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ЭКОЛОГИЯ

Полезные свойства гидролатов

Борцова Дарья Ивановна, учащаяся 4-го класса

Научный руководитель: Шмурьева Лидия Иосифовна, учитель начальных классов
МБОУ Средняя общеобразовательная школа №  12 имени В. Г. Распутина (г. Братск)

 

Современная жизнь очень противоречива. То, что с  одной стороны приветствуется и  считается несомненным 
достижением науки, с другой стороны очень часто приносит вред человечеству. Особенно это относится к хи-
мической промышленности, в  частности к  вредоносному внедрению химических соединений в  пищевые товары, 
лекарства, косметику. Именно поэтому экологически чистые продукты становятся предметом повышенного 
интереса. Один из них — гидролат. Целью исследования стала возможность получения качественного продукта 
в домашних условиях из хвойного сырья.
Автору удалось получить это чудесное средство для здоровья, красоты и комфорта, используя только силу приро-
ды, которая и в будущем будет делиться своими бесценными дарами со всеми жителями нашей планеты.
Изучение литературы по теме, анализ состояния проблемы, беседы со специалистами, получение качественного 
продукта и сравнение его свойств явились основными этапами в работе. Очевидна актуальность исследования, 
материал полезен не только для расширения знаний взрослых и детей о природной косметике, но и поможет пра-
вильно использовать это уникальный продукт в бытовых, косметических и лечебных целях.
Ключевые слова: гидролат, дистилляция, аламбик, ассортимент, аюрведческий убтан, безопасность

Введение
Летом 2023 года я  с родителями была на фестивале 

Гранифест, проходившем на острове Тенга. Я  впервые 
увидела у наших местных производителей такое обилие 
натуральных продуктов. Это были бальзамы, восковые 
свечи, мыло. Там же я увидела гидролаты, которые меня 
очень заинтересовали. Во-первых, они были сделаны из 
растений, произрастающих в  экологически чистых ме-
стах нашей тайги. Во-вторых, как любой девочке, мне 
уже хочется пользоваться косметикой, но, к сожалению, 
детской натуральной косметики практически наша про-
мышленность не выпускает. Поэтому хвойные гилрола-
ты стали для меня идеальной находкой. Мы с мамой не 
смогли пройти мимо, купили несколько бутылочек и по-
знакомились с  продавцами. Ими оказались семья Ефа-
ровых Андрея Владимировича и Екатерины Сергеевны. 
Уже много лет они занимаются изготовлением такой 
продукции, и  основали свою мастерскую «Живой про-
дукт». Так в нашей семье появилось новое увлечение — 
приготовление гидролатов (рис. 1–2). Это и стало темой 
моего исследования.

Цель работы: Получение гидролатов в домашних ус-
ловиях и изучение их свойств.

Задачи: Изучить литературу по теме исследования.
	— Приготовить гидролаты хвойных растений и изу-

чить их свойства

	— Сравнить промышленные и полученные гидролаты
Гипотеза: Я предположила, что, используя качествен-

ное сырье, можно в домашних условиях получить гидро-
латы, по своим свойствам не уступающим промышлен-
ным Объект исследования: гидролаты.

Предмет исследования: возможность получения 
гидролатов

Методы исследования: изучение литературы по теме 
и материалов интернет-источников, беседа со специали-
стами, эксперимент, фотосъемка, анализ, синтез, обоб-
щение данных.

Теоретическая часть
1.1 Происхождение гидролата
У многих на слуху магическое слово «гидролат». Но 

косметологи отмечают, что у  большинства людей нет 
четкого понимания того, что это такое, а во многих ста-
тьях приводятся совершенно ошибочные сведения о них 
и способах их производства. Часто считают, что гидро-
лат  — это вода, в  которой разведено несколько капель 
эфирного масла. Очень многие думают, что в  гидролат 
добавляются спирты для консервации. Многие полагают, 
что гидролат — это вода, в которой несколько дней по-
лежало «растение-донор». А кто-то и вовсе считает, что 
эфирное масло и гидролат — это одно и то же.

Из литературы я узнала, что гидролаты — это не про-
сто модные бьюти-продукты, а настоящие исторические 
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персонажи, путешествующие сквозь века. Они были сви-
детелями рождения цивилизаций, видели рассветы и за-
каты империй. Считается, что их происхождение окута-
но тайной, но в целом картина их развития начинается 
с дистилляции. Изобрели ее, скорее всего, древние егип-
тяне. Но они дистиллировали не для красоты, а больше 
для мистических и религиозных целей. Затем персидский 
ученый Авиценна усовершенствовал аламбик — прибор 
для дистилляции. Благодаря ему мы получили возмож-
ность извлекать цветочные воды, которые сегодня зна-
ем как гидролаты. Назывался этот процесс извлечением 
«души» из сырья.

В России история гидролатов также уходит корнями 
в глубокую древность. Славяне с древних времен знали 
и  активно использовали растения для лечения различ-
ных недугов. Травы, цветы, корни — все это было частью 
народной медицины. Однако метод дистилляции, из ко-
торого и  родились гидролаты, пришел в  Россию значи-
тельно позже, вместе с развитием медицинских знаний. 
В  средневековье экспериментировали с  дистилляцией 
монахи в русских монастырях. В XVI–XVII веках на Руси 
уже была известна квалификация дистиллятора. Пер-
вым ее получил аптекарский ученик из сторожей Васи-
лий Шилов (1678  г.) С  приходом Петра Великого и  его 
реформ, в  России начинается новая эра в  применении 
и изучении растительных экстрактов. Производство ги-
дролатов в  России тогда осуществлялось в  рамках так 
называемого «лекарственного растениеводства», и было 
связано с  производством эфирных масел. Появились 
первые аптеки, где можно было приобрести различные 
гидролаты. В XIX веке интерес к натуральной космети-
ке и ароматерапии возрос. Русские дворяне и буржуазия 
начали активно использовать ароматические воды для 
ухода за кожей, волосами и даже в парфюмерии.

Сегодня в  России гидролаты переживают свое но-
вое рождение. Современные производители сочетают 
древние рецепты с новейшими технологиями, предлагая 
широкий ассортимент натуральных и эффективных про-
дуктов для здоровья и	 красоты. Таким образом, гидро-
латы — это не только красивая бутылочка на туалетном 
столике. Это века истории, мудрости и уважения к при-
роде. Используя их, мы не только заботимся о собствен-
ной красоте и  здоровье, но и  подключаемся к  древним 
традициям, которые до сих пор живы и актуальны.

1.2. Что такое гидролат и его характеристика
Гидролат — это водный раствор, получаемый в про-

цессе паровой дистилляции растительного материала, 
который содержит в основном водорастворимые компо-
ненты растений (полезные кислоты, спирты, витамины 
и пока очень сложные для меня флавониды, полисахари-
ды, фенольные соединения, альдегиды) и  минимальное 
количество эфирного масла, которое частично использу-
ется для насыщения гидролатов путём настаивания. Но 
на 100 % химический состав гидролатов еще неизвестен, 
изучено около 200 полезных компонентов, а  их около 
800  [1].

В первые 3–4 недели после получения гидролат «со-
зревает». В это время может меняться запах и прозрач-
ность. Потом набирает свою «силу» в течение нескольких 
месяцев, а  далее его свойства стабильны. Не портится, 

а уменьшает свою активность — «деградирует». Срок ак-
тивности у  каждого гидролата индивидуален и  зависит 
от вида сырья. Хранят продукт в закрытом стеклянном 
сосуде в прохладном месте или в холодильнике до года.

1.3. Виды гидролатов
Гидролаты можно классифицировать по типу кожи, 

к которому они подходят.
1.	 Если кожа сухая, наблюдается шелушение, стя-

нутость, обезвоженность, то подойдут гидролаты 
ромашки, лаванды, василька, липы, розы.

2.	 Если кожа жирная с расширенными порами и бле-
ском — помогут гидролаты шалфея, мелиссы, роз-
марина, мяты, лаванды, тимьяна, апельсина.

3.	 Возрастную кожу оживят гидролаты розы, мелис-
сы, герани, лаванды.

4.	 Чувствительную кожу успокоят гидролаты ва-
силька, липы, лаванды, ромашки.

5.	 Любой тип кожи подпитают универсальные ги-
дролаты мелиссы, вербены, розы.

По используемому сырью их можно разделить на 
следующие группы:

Гидролаты из ароматических трав. Это травы с вы-
соким содержанием эфирных масел: розмарина, лаван-
ды, петрушки, укропа, базилика, мяты, тимьяна, шалфея. 
Гидролат из них делают паровым способом, предпочти-
тельно из свежего сырья.

Гидролаты из других видов растительного сырья. 
Это могут быть корни, стебли, листья или соцветия рас-
тений (всё вместе или по отдельности).

Гидролаты из цитрусовых, некоторых ягод, фрук-
тов и овощей. Полезные вещества извлекают из лимона, 
мандарина, некоторых видов ягод (смородины, клубни-
ки), фруктов (яблок, груш).

Гидролаты из хвойных растений (ель, пихта, сосна, 
кедр, лиственница)  [1]

1.4. Правила и способы приготовления продукта
Перед началом дистилляции необходимо знать, какие 

именно части растения и с какой целью будут использо-
ваны, когда их следует собирать, чтобы растение макси-
мально отдало в  гидролат свои биологически активные 
вещества. Например, корни и  корневища чаще всего 
собирают осенью или ранней весной; цветы заготавли-
вают в  самом начале цветения; травы  — в  период пол-
ного цветения; листья также собирают преимуществен-
но с  цветущих растений. Время суток и  погода также 
играют большую роль. Гидролаты, собранные в  начале 
и  конце процесса дистилляции, отличаются как по за-
паху, так и  по химическому составу и  содержанию по-
лезных веществ. Чтобы извлечь полную гамму полез-
ных веществ из растения, необходимо представлять, на 
каком этапе отгоняется то или иное вещество. Гидро-
латы, собранные в  период первых часов отгонки, обла-
дают хорошим запахом, но бедны химически. Далее от-
гоняются основные биологически активные вещества, 
но улетучиваются многие ароматические соединения. 
Поэтому, хороший гидролат  — это сбалансированный 
раствор, в  котором сохраняется запах и  биологическая 
активность. Продукт получают путем паровой дистил-
ляции (прогон пара через растительное сырье) или же 
гидродистилляцией (растения опускают в воду, доводят 
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до кипения и  также собирают полученный конденсат). 
Первым способом получают в  промышленных масшта-
бах с  помощью специальных аппаратов. Качественные 
гидролаты дистиллируют с помощью медных аламбиков. 
Получение их в домашних условиях возможно тоже дву-
мя способами  [1].

2. Практическая часть
2.1. Приготовление гидролата
Я живу в  Сибири. Особые сложные климатические 

условия накладывают отпечаток на разнообразие цве-
точных, декоративных растений, выращивание их до-
статочно трудоемко. Но зато наш край богат хвойными 
растениями  — это край елей пихт, сосен, кедров. До-
казано, что хвойные ароматы оказывают несомненное 
положительное влияние на организм. Они повышают 
иммунитет, содержат природные антиоксиданты, де-
зинфицируют воздух, а  также хорошо воздействуют на 
нервную систему  — успокаивают, умиротворяют, сни-
мают напряжение, улучшают сон. Для приготовления 
гидролатов я  использовала данное сырье. Изучив лите-
ратуру по теме, я еще несколько раз встречалась с Андре-
ем и Екатериной Ефаровыми, мастерами приготовления 
натуральных продуктов. Они давали практические сове-
ты, направляли и оценивали мою работу. Подробно рас-
сказали о вариантах правильного хранения и о том, что 
после заморозки гидролат теряет свои свойства, вопреки 
противоположному мнению производителей.

Гидролаты хвойных растений получают из побегов, 
или, как их еще называют, лапок ели, сосны, пихты и т. д. 
Эта ароматная, почти бесцветная жидкость мы получает-
ся с помощью выпаривания иголочек.

Первый этап работы  — заготовка качественного 
сырья. С  этой целью я  с родителями поехала на лесо-
заготовительную базу ООО «Охотничье и  рыболовное 
хозяйство». Мне не пришлось наносить вред деревьям, 
заготавливая лапник. Этого сырья много остается после 
производственной заготовки древесины. Мастер заготов-
ки Прокопенко Алексей Викторович рассказал нам, как 
выглядят лапки здоровых деревьев. Мы отобрали нуж-
ное количество веток ели, кедра, пихты и можжевельни-
ка (рис. 3–5). На первый взгляд они пушистые, с яркой 
хвоей без повреждений на коре — значит здоровые. Но 
так ли это на самом деле? Задаваясь этим вопросом, я ре-
шила проверить качество наших хвоинок на болезни  [2].

Второй этап в работе — лабораторное исследование 
качества сырья. Мы обратились к  ведущему агроному 
Байкальского филиала Испытательной лаборатории г. 
Братска Шевель Наталье Владимировне. Она похвалила 
меня за правильный ход исследования, ведь от больного 
растения продукт будет низкого качества и может навре-
дить здоровью (рис. 6–8).

Третий этап — получение гидролата — продукта па-
ровой дистилляции. Звучит сложно, но процесс на самом 
деле достаточно простой. Мы с мамой приготовили ши-
рокую эмалированную кастрюлю с плотно подогнанной 
крышкой, стеклянную (или эмалированную) емкость, 
меньшую по диаметру в 1,5–2 раза, термостойкую под-
кладку для емкости (плоский камень, или в  несколь-
ко раз сложенная плотная ткань) и  крышку, с  которой 
конденсат будет стекать в эту емкость. На дно кастрюли 

налили чистой воды. В центре поместили простерилизо-
ванную стеклянную чашку, где и будет скапливаться наш 
гидролат. Вокруг чашки равномерно уложили хвою. Про-
следили, чтобы иголки не соприкасались с  водой и  тем 
более не варились. Ведь гидролат  — это пар, захватив-
ший водорастворимые полезные частички сырья и осев-
ший на крышке в  виде дистиллята. Чтобы жидкость 
попала в чашу, крышку установили обратной стороной, 
вниз ручкой. Конструкцию аккуратно установили на 
включенную плиту на минимальной мощности. Внутрь 
крышки можно положить лед или налить немного хо-
лодной воды. Так пар будет быстрее охлаждаться, и при-
готовление гидролата займет меньше времени. Важное 
условие  — посуда для приготовления полезной воды 
должна быть эмалированной или стеклянной, алюминий 
не подойдёт. Периодически пришлось поднимать крыш-
ку, чтобы посмотреть, не выкипела ли вода, и  сливать 
полученный гидролат — прозрачную жидкость с легким 
запахом хвойного растения  [3]. Жадничать и стараться 
«наварить больше» не стоит  — из 500 граммов коры и 
200 граммов свежих хвоинок за 2–3 часа получится при-
мерно 700–800 мл жидкости. Дольше проводить проце-
дуру смысла нет — гидролат теряет большинство своих 
свойств, и  получится обычная дистиллированная вода 
с  небольшой концентрацией полезных веществ (рис. 
10–13).

Процесс приготовления гидролата очень заинтере-
совал не только меня, но и всю мою семью. Мы решили 
приобрести промышленный аппарат для приготовления 
этого удивительного продукта   [4]. Следуя инструкции, 
нам не составляет особого труда готовить гидролаты со-
сны, ели, пихты, кедра. Лиственница уже сбросила свои 
иголочки, поэтому мы используем ее кору (рис. 14–15).

2.2. Сравнение приготовленного гидролата 
и промышленного

Гидролаты собственного приготовления я  сравнила 
с  купленными в  магазине по следующим параметрам: 
внешнему виду, ассортименту, качеству, срокам хране-
ния, стоимости. Данные приедены в таблице (рис. 16–17)

Вывод: гидролаты, полученные в  домашних услови-
ях, по исследуемым параметрам полезнее приобретен-
ных в  магазине. Кроме того, они экономически более 
выгодные.

2.3. Использование результатов
1. Для начала я  продумала варианты использова-

ния в быту  [5].
а) Для увлажнения воздуха в помещении, можно рас-

пылять гидролат вокруг себя. Кожа свободно дышит, 
а человек чувствует себя защищенно, вдыхая приятный 
запах сибирского леса. Аромат не такой яркий, как обыч-
но мы привыкли ощущать его в отдушках, а именно на-
туральный. б) Продукт подойдет для орошения поверх-
ностей и предметов вокруг: телефона, клавиатуры, стола, 
ручек дверей и  медицинских масок изнутри в  периоды 
активности вирусных инфекций. Не зря наши пред-
ки приносили в дом букеты хвойных веток и украшали 
ими помещение не только в  зимнюю пору. в) Возмож-
но использование как репеллента для защиты от укусов 
насекомых



172 «Юный ученый»  •   № 3 (88)  •  2025  г.

2. Проверила возможность использования в лечеб-
ных целях. Гидролаты из хвои — уникальные в исполь-
зовании и эффективности средства. Именно пихта, сосна 
и  кедр наделяют их дезинфицирующими, антибактери-
альными свойствами.

а) Возможно успешное применение для ножных 
ванн — попеременно горячих и холодных для повыше-
ния иммунитета и улучшения кровоснабжения, а также 
снятия боли в суставах.

б) Можно использовать как дезодорант для ног — от-
лично помогает в жару и снимает усталость вечером.

в) Полоскание кипяченой водой с  гидролатом плюс 
теплый чай с лимоном и медом помогут в ситуации, если 
заболит горло, а также это лучшее средство для укрепле-
ния десен.

г) Взрослые используют для устранения отеков, повы-
шения защитных свойств кожи и улучшение лимфотока.

д) Распыление гидролата из кедровых орешков на 
тело и руки повысит кожный иммунитет и улучшит пи-
тание кожи.

е) Из литературы известно, что иголки хвойных де-
ревьев по содержанию витамина С  сравнимы с  цитру-
совыми и  часто даже превосходит их. Именно в  них 
содержится большинство аминокислот, в том числе неза-
менимых, и минеральных веществ, а также соли кобаль-
та, марганца, железа, меди, хрома. Это придает нам уве-
ренность в том, что своими руками мы делаем эликсир 
здоровья и молодости. А вот использовать внутрь в ле-
чебных целях мы не стали, так как нет анализа резуль-
татов длительного наблюдения по причине отсутствия 
массового применения. Хотя классические гидролаты 
для приема внутрь в аптеках продаются.

3. Особенно широко используются гидролаты 
в косметических целях.

а) Наша семья пользуется хвойными гидролатами уже 
почти год. У каждого из нас свой любимый аромат. Мы 
часто спорим, из какого хвойного дерева он полезней, 
но сходимся во мнении, что каждый  — удивительное 
средство для ухода за кожей. Они прекрасно освежают, 
отлично дают тонизирующий, успокаивающий эффект, 
выравнивают цвет лица, очень хорошо увлажняют кожу. 
После применения не чувствуется стянутость или су-
хость. Так же, после длительного применения, я замети-
ла, что на коже стало меньше высыпаний и воспалений. 
При использовании после бритья устраняет раздраже-
ние, заживляет мелкие ранки и порезы.

б) Можно распылять поверх косметики для повыше-
ния защитных функций кожи против пыли и инфекций.

в) Прекрасный эффект наблюдается от распыления 
на волосы. Гидролат не утяжеляет, не склеивает их, а до-
полнительно увлажняет сухие волосы, укрепляет и обе-
ззараживает, стимулирует рост, предупреждают разви-
тие перхоти.

Вывод: гидролаты очень популярны, потому что они 
безвредны, это состав без примесей и добавок. Исполь-
зуются в чистом виде или разведенными дистиллирован-
ной водой.

Конечно, мне хотелось знать все нюансы изготовления 
нашего продукта, не хотелось упустить какие-то важные 
моменты. Я обратились в Модельную библиотеку «Добрый 

Дом» нашего города с просьбой подобрать нам литературу 
о  самом процессе гидролации, рецептах приготовления. 
Ведущий библиотекарь Любовь Леонидовна с  удоволь-
ствием откликнулась на нашу просьбу, но даже в их такой 
большой коллекции книг нашлась всего одна  — «Энци-
клопедия забытых рецептов» выпуска 1994 года  [6]. В ней 
представлено описание процесса дистилляции и даже ре-
цепт одеколона с хвойным эфирным маслом (рис. 17–20).

Привлек мое внимание и  рецепт аюрведческого уб-
тана с гидролатом из можжевеловой хвои. В его поисках 
я наткнулась на страницу известного блогера Екатерины 
Пискуновой (Нижний Новгород). На личном видеока-
нале есть потрясающий материал о применении хвои. Ее 
электронная книга «Ликбез по правилам и без» — уни-
кальный сборник о том, как можно, использовать хвою 
в  кулинарии, косметике, изготовлении вещей, но даже 
в нем не было упоминания о гидролате  [7]. Совместны-
ми усилиями мы с ней нашли несколько старинных ре-
цептов использования гидролатов в  далеком прошлом 
Убтан  — это перемолотая натуральная смесь, которая 
напоминает то ли приправу, то ли лекарственный сбор 
и  внешне, и  по запаху. Состав у  этой штуки понятный 
и полностью натуральный на 100 %. Для тех, кто увлека-
ется органикой и  экологичностью  — это просто идеал. 
Предлагаю рецепт приготовления (рис. 21–24). Наносит-
ся в виде маски на лицо. Получается ароматно и полезно! 
И сейчас, когда мы открываем баночку убтана, чувствуем 
тёплый яркий аромат леса.

В рамках сотрудничества моей школы №   12 име-
ни  В.  Г.  Распутина (директор Проскурякова  Н.  И.) 
с  Братским Государственным Университетом (ректов 
Ситов И.С), я посетила кафедру экологии, безопасности 
жизнедеятельности и  физической культуры (ЭБЖиФ) 
и встретилась там с заведующей кафедрой Никифоровой 
Валентиной Александровной, профессором, доктором 
биологических наук, доцентом этого университета. Я по-
казала ей свою работу, на что получила от нее рецензию 
об актуальности моей работы и  высокую оценку изло-
женного материала (рис. 26–29).

Заключение
В современном мире, когда гидросфера, атмосфера 

загрязнены продуктами жизнедеятельности человека 
и экологическая ситуация, несмотря на все усилия чело-
века, ухудшается, люди все чаще и  чаще стали задумы-
ваться о своем здоровье и качестве жизни. На сегодняш-
ний день экологические продукты являются гарантом 
безопасности и  здоровья населения. Изучив литературу 
по теме, я  узнала, что использование гидролатов поло-
жительно влияет на организм и  использовать их мож-
но в  косметических, лечебных и  бытовых целях. А  уж 
когда сама приготовила их  — радости не было предела. 
Наш продукт  — замечательное средство, которое заме-
нило членам нашей семьи и  дорогую термальную воду, 
наполненную всяческими силиконами, и  мицеллярную 
воду, и средство-тоник на основе спирта, и даже сульфат-
ный ополаскиватель для волос. Ведь природная красота 
и  молодость кожи не требуют агрессивной химической 
поддержки. Приготовление гидролатов дома экологиче-
ски чисто и  экономически выгодно. Проанализировала 
свойства полученного продукта, сравнила их свойства со 
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свойствами купленных в магазине, я с уверенностью могу 
сказать, что наши гидролаты по измеряемым параметрам 
не только не уступают промышленным, а даже превосхо-
дят их. Таким образом, гипотеза о том, что можно в до-
машних условиях приготовить полезнейшие гидролаты, 
полностью подтвердилась. «Здоровье не купишь» — этот 

вывод не требует доказательств, поэтому сегодня модно 
и актуально следить за своим здоровьем, что мы и дела-
ем в нашей семье. Такое чудесное средство для здоровья, 
красоты и комфорта мы получили, используя только силу 
природы, которая и  в будущем будет делиться своими 
бесценными дарами со всеми жителями нашей планеты.

Приложения

Рис. 1

Рис. 2. Ефарова Екатерина, фестиваль Гранифест, мастерская «Живой продукт»
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Рис. 3. Мастер заготовки ООО «Охотничье и Рыболовное Хозяйство» Прокопенко Алексей

Рис. 4. Заготовка сырья
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Рис. 5

Рис. 6. Ведущий агроном Байкальского филиала Испытательной лаборатории г. Братска Шевель Наталья
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Рис. 7

Рис. 8

Рис. 9. Проверка сырья в лаборатории
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Рис. 10

Рис. 11

Рис. 12
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Рис. 13. Изготовление гидролата в домашних условиях

Рис. 14. Изготовление на гидролаторе «Ева»
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Рис. 15 Схема гидролатора «Ева»

Рис. 16. Таблица сравнения гидролатов промышленного и полученного в домашних условиях

Рис. 17. Таблица расчета себестоимости 500 мл гидролата
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Для расчета себестоимости 500 мл гидролата возьмем 
амортизацию гидролатора и доп.оборудования (срок 
службы 5 лет). Время изготовления гидролата 3 часа. Для 

расчета себестоимости сырья учтем затраты на заготов-
ку, вывозку хвои

Таким образом себестоимость 500 мл гидролата 
553,22 рубля.

Рис. 18. Ведущий библиотекарь Модельной библиотеки «Добрый Дом» Любовь Оширова

Рис. 19

Рис. 20
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Рис. 21. Блогер Екатерина Пискунова

Рис. 22

Рис. 23
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Рис. 24

Рис. 25. Рецепт Убтана

Рис. 26. Кафедра экологии, безопасности жизнедеятельности и физической культуры (ЭБЖиФ)  
Братского государственного университета
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Рис. 27 Кафедра экологии, безопасности жизнедеятельности и физической культуры

Рис. 28
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Рис. 29. Рецензия заведующей кафедрой ЭБЖиФ Братского государственного университета Никифоровой В.A.
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Сравнение видового разнообразия организмов фитобентоса 
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МБУ ДО «Детский эколого-биологический центр» (г. Железногорск, Красноярский край)

 
В данной работе проведено сравнение видового состава организмов фитобентоса р. Байкал г. Железногорска Крас-
ноярского края за 4 года.
Ключевые слова: фитобентос, водоросли.

Ручей Байкал является малой рекой в  г. Железно-
горске   [6]. Малые реки — один из наиболее важ-
ных в географическом отношении и, в то же время, 

наиболее уязвимых компонентов в экологическом плане 
ландшафтов  [7]. Под влиянием все возрастающего антро-
погенного воздействия многие малые реки безвозвратно 
исчезают, что приводит к  деградации ландшафтов. Ис-
следование ручья Байкал осуществляется в  рамках мо-
ниторинга и программы «Охраны малых рек». Изучение 
ручья Байкал проводится 4-й год, проведено сравнение 
состояния ручья Байкал с данными 1999 г.

Цель — проведение сравнения видового разнообра-
зия организмов фитобентоса ручья Байкал г. Железно-
горска за 4 года.

Задачи:
1.	 Определить видовой и численный состав водорос-

лей фитобентоса ручья Байкал в 2021–2023 гг.
2.	 Рассчитать индекс видового разнообразия Шен-

нона фитобентоса р. Байкал в  каждый исследуе-
мый год.

3.	 Сравнить индексы Шеннона за 3 года.
Исследование проведено на 3-х станциях р. Байкал, 

расположенных в черте города, подвергающихся антро-
погенному воздействию ливневыми стоками, удаленных 
друг от друга на 100 м (рис. 1).

 

Рис. 1. Картосхема станций отбора проб ручья Байкал г. Железногорска, вид ручья Байкал

Сбор и обработка проб проводились по стандартным 
методикам (табл.2–4)   [5]. Материалы по исследованию 

фитобентоса и  фитоперифитона в  августе 1999  г. взяты 
из работы Ермешко Юлии (2000 г.) (табл.1)  [3].

Таблица 1. Видовой состав водорослей фитобентоса ручья Байкал 1999 г. по станциям

Род\станция Станция 1 Станция 2 Станция 3
Зигнема +
Спирогира +
Пинулярия +
Фрагилярия + +

Таблица 2. Видовой состав и численность (экз./м2) водорослей фитобентоса ручья Байкал 2021 г. по станциям

Род\станция Станция 1 Станция 2 Станция 3 Итого
Навикула (Navicula sp.) 1 0 20 21
Бациллярия (Bacillaria sp.) 1 0 14 15
Табелария (Tabellaria sp.) 1 0 5 6
Плеврoсигма (Pleurosigma sp.) 0 0 1 1
Всего 3 0 40 43
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Таблица 3. Видовой состав и численность (экз./м2) водорослей фитобентоса ручья Байкал 2022 г. по станциям

Род\станция Станция 1 Станция 2 Станция 3 Итого
Навикула (Navicula sp.) 3 0 0 3
Гомфонема 2 0 0 2
Синедра 2 0 2 4
Мелозира 7 0 11 18
Зигнема 0 1 0 1
Хлорелла 0 1 0 1
Всего 14 2 13 29

Таблица 4. Видовой состав и численность (экз./м2) водорослей фитобентоса ручья Байкал 2023 г. по станциям

Род\станция Станция 1 Станция 2 Станция 3 итого
Навикула (Navicula sp.) 0 В массе 15 115
Нитцшия (Nytzshia sp.) 0 0 2 2
Всего 0 В массе 17 117

Рис. 2. Число видов водорослей по станциям р Байкал за 4 года

При сравнении числа видов водорослей за 4 года вид-
но, что в 1999  г. встречено 4 вида водорослей (рис.  2). 
В фитобентосе были 2 зеленые водоросли и 2 диатомо-
вые  [4]. В 2021 г. — 5 видов диатомовых водорослей. В 
2022 г. — 5 видов диатомовых и 2 вида зелёных водоро-
слей. В 2023  г. встречено минимальное число видов за 
исследуемый период  — 1 диатомовая и 1 зеленая. Мак-
симальное число видов за 3 года встречено на станции 

1, кроме 2023  г. Общее число видов водорослей за весь 
исследуемый период — 14.

В 2022  г. было больше встречено видов водорослей, 
чем в 1999 и 2021 гг. Экосистема стала более устойчивой 
в 2022 г., т. к. увеличилось число видов водорослей  [1]. 
Но в 2023 г. число видов сократилось, зато увеличилась 
численность диатомовой водоросли Навикула (в массе — 
более 100 экз./м2)  [2].

Рис. 3. Численность водорослей фитобентоса (экз./м2) р. Байкал 2021, 2022, 2023 гг. по станциям
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Больше всего по численности водорослей было 
в 2023 г. на ст.2 (более 100 экз./м2), а в 2021 г. — на ст.3 
(40 экз./м2) (рис. 4).

Таблица 5. Расчет индекса Шеннона 2021–2023 гг. 

2021
Вид Кол-во pi In(pi) Pi*In(pi)

Навикула 21 0,49 -0,71 -0,35
Бациллярия 15 0,35 -1,05 -0,37
Табелярия 6 0,14 -1,97 -0,28
Плевросигма 1 0,02 -3,91 -0,08

H 1,08
2022 г

Навикула 3 0,10 -2,30 -0,53
Гомфонема 2 0,07 -2,30 -1,16
Синедра 4 0,14 -1,97 -0,28
Мелозира 18 0,62 -0,48 -0,30
Зигнема 1 0,03 -3,50 -1,11
Хлорелла 1 0,03 -3,50 -1.11

Н 4,49
2023 г

Навикула 115 0,98 -0,02 -0,02
Нитцшия 2 0,02 -3,91 -0,08

Н 0,1

Заключение
Цель работы достигнута. Определен видовой и  чис-

ленный состав водорослей фитобентоса ручья Байкал в 
2021–2023 гг. В 2022 г. было больше встречно видов во-
дорослей, чем в 1999 и 2021  гг. Экосистема стала более 
устойчивой в 2022  г., т.  к. увеличилось число видов во-
дорослей. Гипотеза не подтвердилась — видовой состав 
различается в разные годы, что подтвердил индекс Шен-

нона. Индекс изменяется от 0,10 до 4, 49 в разные годы. 
В 2022 г. значения индекса максимальны (4,49), в фито-
бентосе преобладают диатомовые водоросли в  связи 
с  большим количеством осадков, низкой температурой 
воды (8–110С). В 2023  г. при температуре воды 10–130С 
видовой состав — 2 диатомовые, но численность навику-
лы — 115 экз./м2.
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В статье автор исследует изучение проблемы вторичного использования отходов текстиля и возможности вов-
лечения людей в осознанное потребление. Социально-экологические мероприятия, анализ процесса сбора тексти-
ля, разработанные материалы и инструменты продемонстрировали свою эффективность по снижению экологи-
ческой нагрузки на окружающую среду.
Ключевые слова: текстильные отходы, вторичное использование, осознанное потребление.

Отходы становятся повсеместной угрозой. Со-
гласно данным ППК «Российский экологический 
оператор», россияне ежегодно выбрасывают 

более двух миллионов тонн текстиля, и из них 15–17 кг 
в  год, в  среднем, выбрасывает один городской житель. 
При этом переработка текстильных отходов развита сла-
бо и составляет не более 1 % от образующегося объема. 
Особо остро стоит эта проблема в Московской области: 
статистические данные по региону не отражают инфор-
мации по переработке текстильных отходов. Очевид-
но, что для того, чтобы улучшить ситуацию в  области, 
нужно уменьшить количество отходов, попадающих на 
свалки, а для этого — дать вещам новую жизнь. Поэто-
му важным является изучение проблемы вторичного ис-
пользования отходов текстиля и  исследование возмож-
ность вовлечения людей в осознанное потребление — не 
выбрасывать, а находить новое применение. Подробное 
изучение и практическое решение данной проблемы тре-
бует постановки ряда задач:

1.	 Исследовать и  проанализировать статистиче-
ские данные по количеству образуемого и  пе-
рерабатываемого мусора по видам  — текстиль 
и игрушки.

2.	 Изучить проблему сверхпотребления вещей, выя-
вить взаимосвязи и влияние на окружающую сре-
ду.

3.	 Изучить тенденции разнообразных экошерингов, 
ресурсов и  экосообществ, осуществляющих обо-
рот ненужных вещей и игрушек.

4.	 Изучить и проанализировать существующие про-
блемы и потребности целевой аудитории на пред-
мет осознанного потребления (включая знаком-
ство с понятием «экослед»).

5.	 Изучить и  собрать потребности людей в  вещах 
и  игрушках, взаимодействие с  детскими садами, 
волонтерами, экоцетрами.

6.	 Доказать возможность «второй жизни» вещей, не 
потерявших потребительских свойств, в том числе 
в рамках волонтерских программ.

7.	 Создать ресурсную базу для экологического про-
свещения в  области повторного использования 
материальных ресурсов.

Актуальность исследуемой проблемы подтверждает-
ся, во-первых, двенадцатой целью Организации Объе-
диненных Наций в  области устойчивого развития. Она 

звучит так  — «ответственное потребление и  производ-
ство». Меняя свой привычного образ жизни мы способ-
ны оказать серьезное влияние на общество и экологию. 
Во-вторых, повторное использование вещей, ремонт, 
переработка вместо их отправки на свалку, снижает 
экослед — за счет того, что уменьшается объем отходов 
и  экономятся ресурсы на производство новых вещей, 
а также. В-третьих, экономится личный бюджет из-за от-
сутствия перерасхода средств на новые покупки. Редко 
кто задумывается о том, что в текстиле, который просто 
отправился бы на свалку, заложены большие возможно-
сти для получения волокна, технической салфетки и ве-
тоши. Россия покупает у  других стран более 2000 тонн 
в месяц. Сдавая старую одежду на переработку, реализу-
ется программа импортозамещения в  России. Следова-
тельно, повышение уровня знаний людей о последствиях 
производства и  утилизации текстиля, а  также вовлече-
ния в осознанное потребление могут существенно изме-
нить поведение людей.

В России сбором ненужной одежды занимались тря-
пичники   [4]  — городские бедные люди и  крестьяне, 
ушедшие на промысел в  города. Были тряпичники, их 
ещё называли «костяниками», которые ходили по дво-
рам и  приобретали разного рода старьё. Обычно такой 
тряпичник вёл сбор сырья за наличные деньги, либо об-
менивал на какой-то товар: сладости, например. «Крю-
чочник» — добывал одежду в мусорных ямах с помощью 
крюка, насаженного на древко.

В Советский период специальные государствен-
ные подразделения руководили сбором и переработкой 
одежды. В 30-е годы текстиль принимался от населения 
на переработку наравне с  другими категориями, подле-
жащими утилизации (стеклом, макулатурой, резиной 
и металлом).

Бережное отношение к  вторичным ресурсам (в том 
числе, к продуктам переработки) находит отражение во 
множестве информационных плакатов советского пери-
ода (рис. 1).

Анализ существующих источников информации по-
казал, что на текстильную промышленность в  общей 
сложности уходит 98 миллионов тонн различных ре-
сурсов в год — включая нефть для производства синте-
тических волокон, удобрения для выращивания хлопка 
и  химикаты для производства, окрашивания и  отделки 
волокон и текстиля.
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Рис. 1. Примеры информационных плакатов Советского периода

Текстильная промышленность занимает второе ме-
сто (после сельского хозяйства) по уровню загрязнения 
пресной воды   [1]. Около полумиллиона тонн пласти-
ковых микроволокон, сбрасываемых во время стирки 
текстильных изделий из материалов на основе пластика, 
таких как полиэстер, нейлон или акрил, ежегодно попа-
дают в океан.

При нынешней тенденции количество пластиковых 
микроволокон, попадающих в океан в период с 2015 по 
2050 год, может превысить 22 миллиона тонн — это око-
ло двух третей синтетических волокон, которые в  на-
стоящее время используются для производства одежды 
ежегодно  [2].

Углеродный след текстильной промышленности в 
2015 году составил 1,2 млрд тонн СO2  — больше, чем 
углеродный след всех международных воздушных и мор-
ских перевозок, вместе взятых.

На возделывание хлопка приходится 10  % общеми-
рового объёма пестицидов и 22,5 % инсектицидов. Кро-
ме того, около 18,5 % загрязнения водных экосистем на 
планете промышленными отходами дают окрашивание 
и обработка текстиля  [2].

Чтобы сшить 1 джинсы, расходуется 3625 литров 
воды, 3 кг химических веществ, 111 киловатт-часов 
электроэнергии и 13 квадратных метров земли   [2] — 
это приводит к  истощению запасов природных 
ресурсов.

Попадающая на полигоны твердых бытовых отхо-
дов и свалки одежда создает немало проблем, поскольку 
многие производимые сегодня текстильные материалы 
содержат неразлагаемые синтетические волокна — поли-
эстер и нейлон. Как и пластиковые бутылки, эти отходы, 
не разлагаясь, находятся на земле десятилетиями. Нату-
ральные волокна, такие как хлопок и шерсть, распадают-
ся, но при этом производят метан  — основной фактор 
изменения климата.

Университет Копенгагена подсчитал, что собрав 1 кг 
изношенной одежды, мы могли бы на 3,6 кг сократить 
выбросы газов, сэкономить 6 000 л воды, 0,3 кг удобре-
ний и 0,2 кг пестицидов.

Эти факты наглядно показывают, насколько велико 
влияние текстильной промышленности на окружающую 
среду и почему важно искать способы сократить ущерб.

Вправе мы и дальше забивать шкафы ненужными ве-
щами, на которые тратиться столько ресурсов? Может 
нам стоит изменить привычки в  том, как мы покупаем 
одежду, ухаживаем за ней, распоряжаемся ненужной?

Отходы потребительского текстиля  — старой одеж-
ды, спецодежды и  домашнего текстиля  — составляют 
5  % от общего объема твердых коммунальных отходов 
(ТКО). При этом на одного городского жителя приходит-
ся в среднем 16 кг текстильных отходов в год.

Текстиль, попадающий в  контейнеры для приёма 
ТКО, неизбежно перемещается на полигоны, либо будет 
сожжён. При этом ни тип бака (для смешанных отходов 
или вторсырья), ни технологичность сортировочной ли-
нии не имеют значения.

В октябре 2022 года Группа ЭкоЛайн  [4] проанализи-
ровала состав текстиля в отходах и выяснила, что более 
78 % текстиля, попавшего в мусорные баки, — это тек-
стиль, пригодный для повторного использования или пе-
реработки, который можно было бы вернуть в цикл, если 
бы он был собран до попадания в  баки. Более 18  %  — 
многослойный текстиль (верхняя одежда, одеяла и т. п.), 
который перерабатывается условно, — требуются новые 
технологии, отсутствующие в России. И всего 3 % —это 
текстиль, непригодный для переработки.

Существующие практики по обмену и  переработке 
вещей показывают, что ситуация со сбором текстиля 
в России для дальнейшей его утилизации или вторичного 
использования неблагоприятная. Специализированная 
инфраструктура централизованного сбора текстильных 
отходов отсутствует. Кто же собирает в России текстиль, 
бывший  [4]?

1)	 Региональные операторы в  России не собирают 
текстиль отдельно. Жители выбрасывают ненуж-
ные вещи в баки для отходов, но они не выделя-
ются из общего потока мусора и  отправляются 
на захоронение или сжигание. К началу 2022 года 
в России работало 177 операторов. Некоторые из 
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них идентифицируют текстиль как несортируе-
мый отход и  маркируют баки соответствующим 
образом.

2)	 Некоммерческие организации (НКО) (благотво-
рительные и  религиозные организации) прини-
мают одежду от людей в качестве пожертвования. 
Вещи, собранные в  крупных городах, чаще всего 
передаются в центры социального обслуживания 
населения или приходы в  сельской местности. 
Если у организации нет опыта в переработке тек-
стиля, то объём текстиля, неподходящего для вы-
дачи людям (и попадающего на полигон) может 
доходить до 50  %. В  тех случаях, когда организа-
ция наладила самостоятельную переработку тек-
стиля или тесно сотрудничает с переработчиками, 
объём переработки составляет 5–7 %. Некоторые 
НКО осуществляют частичную продажу собран-
ных вещей для того, чтоб окупать операционные 
процессы (сбор, логистику, сортировку и  хране-
ние). Крупнейшей некоммерческой организацией 
по сбору и перераспределению текстиля является 
Благотворительный фонд «Второе дыхание» (в 
2022 году собрано более 1100 тонн одежды, обуви 
и домашнего текстиля).

3)	 Коммерческие компании осуществляют сбор тек-
стиля для продажи и  переработки. Некоторые 
из них организуют сбор для конкретной сети се-
конд-хендов, а другие перепродают собранный то-
вар на секонд-хенд базы, в несетевые секонд-хенды 
и за рубеж (в Африку и страны СНГ). Некоторые 
организации, даже являясь коммерческими, осу-
ществляют большой вклад в  реализацию соци-
альных проектов. Например, проект «Спасибо!», 
работающий в Санкт-Петербурге, за 12 лет пере-
дал некоммерческим организациям более 40 млн 
рублей и более 1260 тонн одежды для людей из со-
циально незащищённых групп.

4)	 Комиссионные магазины принимают бывший 
в  употреблении текстиль на продажу. Похожую 
функцию выполняют онлайн-площадки по пе-
репродаже вещей  — Avito, «Юла», «Яндекс.Мар-
кет» — и неформальные сообщества в социальных 
сетях, где люди могут обмениваться вещами меж-
ду собой.

5)	 Сетевые магазины добровольно организует пун-
кты приёма текстиля для покупателей в своих ма-
газинах. Некоторые компании принимают только 
вещи своего бренда, но большинство принимают 
любой текстиль. В  некоторых случаях компания 
устанавливает чёткие правила (например, при-
нимаются только вещи в хорошем состоянии), но 
в большинстве случаев принимаются любые вещи 
и  домашний текстиль. После сбора вещи прини-
мает организация-партнёр (чаще всего это неком-
мерческие организации), которая осуществляет 
дальнейшую сортировку и перераспределение со-
бранного текстиля. До ухода с российского рынка 
крупнейшей (по объёмам сбора) была программа 
розничной сети по торговле одеждой H&M. Ком-
пания запустила проект в 2013 году и за это вре-

мя приняла более 12 тысяч тонн вещей. К  концу 
2022 года программы по приёму одежды, бывшей 
в употреблении, действуют у Melon Fashion Group 
(бренды SELA, Love Republic), Henderson, SHU 
и других. Первым онлайн-маркетплейсом, устано-
вившим контейнеры в своих пунктах выдачи зака-
зов, стала Lamoda.

Предполагая, что каждый житель может внести вкла-
да изменение текущей ситуации с  отходами текстиля, 
свое исследование мы начали с  опроса опрос среди це-
левой аудитории об отношении к вещам, которые уже не 
используются. Целевой аудиторией являлись дети от 8 до 
16 лет и их родители. Дети стремительно растут, поэто-
му и одежда, и игрушки быстро становятся ненужными. 
Также семьи, живущие в  доме/ квартире долгое время, 
склонны накапливать и хранить много вещей. Террито-
риальное положение района исследования: районы г. Мо-
сквы, г. Химки и г. Долгопрудного Московской области. 
Целью проведенного опроса являлось изучение отноше-
ния людей к неиспользуемым предметам одежды и игру-
шек, а также выявление причин их хранения и готовно-
сти расстаться с ними. Всего в опросе приняли участие 
77 человек. Метод сбора данных-оффлайн, через канал 
Телеграмм, опрос был сформирован через приложение 
Forms: https://docs.google.com/forms/d/1uAOIGJnXqlirIC
nxSwwC215SCdfL7ulDmxxJ53wOJLA/viewform. На осно-
вании проведенного опроса были сделаны следующие 
выводы:

1.	 Легко расстаются с вещами всего лишь 22 % опро-
шенных, остальные — тяжело либо очень тяжело.

2.	 Основная причина хранения неиспользуемых 
игрушек и  одежды  — эмоциональная привязан-
ность и  напоминание о  прошлом (56  %). Другая 
часть людей отметили, что не избавляются, так как 
вещь ещё выполняет свою функцию.(31 %). А 9 % 
опрошенных назвали причину — «храню по при-
вычке на черный день».

3.	 40  % опрошенных никогда не сдавали одежду 
и  игрушки на переработку, вторая часть (43  %) 
сдавала в  прошлом году. При этом большинству 
респондентов важно (59 %) и очень важно (31 %) 
избавляться от ненужных вещей.

4.	 Больше половины опрошенных (53 %) никогда не 
участвовали в акциях по обмену вещами/ переда-
чи в фонды

5.	 Основная причина избавления от одежды и игру-
шек для большинства (более 50 %) — износ/уста-
ревание  %, и  необходимость освободить место. 
Также многие (25  %) дополнительно указывают 
причину, что дети выросли из одежды или пере-
стали играть в игрушки.

6.	 Самыми удобными вариантами избавления от не-
нужных вещей люди назвали два: лично, переда-
вая знакомым/ волонтёрам (31 %) и через пункты 
приема вторсырья рядом с домом/ работой/ шко-
лой (34  %). Также 21  % указали удобным способ 
продажи на интернет-площадках.

Второй год подряд мы с семьей организуем меропри-
ятия по сбору одежды и игрушек через различные кана-
лы: экопункты, фонды, волонтеров, храмы, детские сады. 

https://docs.google.com/forms/d/1uAOIGJnXqlirICnxSwwC215SCdfL7ulDmxxJ53wOJLA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/1uAOIGJnXqlirICnxSwwC215SCdfL7ulDmxxJ53wOJLA/viewform
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Цель этой инициативы  — сбор вещей для дальнейшей 
передачи нуждающимся семьям, а также развитие куль-
туры ответственного потребления и переработки.

Первый сбор одежды был организован нами с помо-
щью терминала «Благодарный шкаф» (bf-skaf.ru). Это 
специальный контейнер для сбора одежды и игрушек. В 
2024 году у  нас в  жилищном комплексе ЖК «Город на-
бережных» (адрес: Московская область, г. Химки, Набе-
режный проезд) мы совместно с  активными жителями 
организовали 2 (две) стационарные точки сбора. Рас-
пространив информацию в чате дома, привлекли людей 
к  осознанному «выбрасыванию» вещей. Теперь люди 

несут вещи НЕ на свалку, а в шкаф. Отсюда полученные 
вещи сотрудники «Благодарного шкафа» внимательно 
сортируют и дарят им новую жизнь. Хорошую одежду от-
дают нуждающимся и  благотворительным организаци-
ям. Одежду, оказавшуюся невостребованной, передают 
в  розничную продажу магазинов секонд-хенд. Одежду 
с  дефектами отправляют на вторичную переработку  — 
из неё получится регенерированное волокно, которое 
затем будет использовано для производства различных 
изделий и материалов.

Карта точек сбора, установленных в  г. Химки пред-
ставлен на рисунке 2.

Рис. 2.Карта пунктов сбора вещей

Удалось привлечь к культуре осознанного потребле-
ния в нашем ЖК (проведен опрос в чате) — 247 семей, 
с учетом среднего веса сумки = 5 кг, 1235 кг вещей в 2024 
году.

Моя мама работает в Сбербанке и является волонте-
ром. С 18 июля по 31 декабря 2024 года я  вместе с  ней 
активно принимала участие в  полезном и  добром деле. 
В офисе Сбербанка по адресу г. Москва, Оружейный пе-
реулок д.41 установили ящик «Депозит Добра». На акции 
принимали одежду и  обувь для бездомных людей. Со-
бранные вещи отправили в проект «Ангар спасения» ре-
гиональной общественной организации «Милосердие». 
Информирование об Акции осуществляли через вну-
тренние рассылки по электронной почте среди сотрудни-
ков Сбербанка. На Акцию через моих личных знакомых 
и друзей (15 семей) в Сбербанке удалось собрать 77,5 кг. 
теплых вещей.

Третьей точкой сбора вещей был Благотворитель-
ный фонд Кристины Зориной. Это сообщество для тех, 

кто хочет помочь людям в трудной жизненной ситуации 
и отдать вещи безвозмездно.

Нуждаются в  помощи: инвалиды, многодетные, ма-
лообеспеченные, малоимущие семьи, сироты, пожилые 
и  многие нуждающиеся люди. Адрес: Московская об-
ласть, г. Лобня, Мирная 13к2. За 1 год для благотвори-
тельного фонда собрано и  передано 57 кг одежды и 27 
кг игрушек (в хорошем состоянии). Собираем вместе 
с семьей через друзей и знакомых.

Итого, в ходе мероприятий по сбору вещей была про-
делана значительная работа по сбору, сортировке и  пе-
редаче одежды тем, кто в них нуждается. Экологический 
ущерб, наносимый окружающей среде текстильными от-
ходами, уменьшается за счет вторичного использования 
вещей. Килограммы отходов отправились НЕ на свал-
ку, а на добрые дела. Инициативы продемонстрировали 
важность взаимопомощи. Благодаря активному участию 
всех неравнодушных за 1 год удалось собрать 1396, 5 кг 
вещей и привлечь к сбору 262 семьи.
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Ещё одна инициатива — создание группы в Телеграмм 
для обмена вещами показала свою актуальность и  вос-
требованность. На 29.01.2024 в  группу привлечено 224 
человека. Группа позволяет людям не только избавиться 
от ненужных вещей, но и найти новые полезные для себя. 
Ссылка на группу  — https://t.me/+Eh3kJayl2LthOTAy. 
Группа создана для детей, родителей и  сотрудников 
АНОО «Физтех — лицей» им. П. Л. Капицы в г. Долго-
прудный с целью дать возможность одним избавиться от 
ненужного, а другим — получить необходимую вещь. Та-
ким образом, экономится семейный бюджет, освобожда-
ется пространство для хранения ненужных вещей, люди 
привыкают к  разумному потреблению, а  люди находят 
новые социальные контакты.

Эта площадка способствует развитию культуры осоз-
нанного потребления и сокращению количества отходов, 
что положительно сказывается на экологии.

Участники получили возможность не только эконо-
мить средства (что сейчас особенно актуально в услови-
ях нашего времени), но и делиться опытом, рекомендаци-
ями и полезными советами друг с другом.

Следует также отметить, что инициатива имеет боль-
шой потенциал для дальнейшего развития.

Для повышения уровня знаний участников исследо-
вания нами были подготовлены информационная памят-
ка и  игра-викторина. Эти материалы помогли участни-
кам лучше понять принципы осознанного потребления 
и повторного использования вещей. Материалы возмож-
но найти по QR кодам, указанным на рисунках 3 и 4.

Рис. 3. Памятка-презентация

Рис. 4. Игра-викторина

Цель создания Памятки «Как избавляться от ненуж-
ных вещей» заключается в том, чтобы предоставить лю-
дям информацию о  возможных способах передачи ве-
щей; почему важно дать новую жизнь вещам; чек-листе 
по сокращению своего экоследа.

QR код был размещён на Благодарном шкафе в  на-
шем жилищном комплексе, на информационной панели 
в подъезде и выслан в чат дома. Обратная связь от людей 
была только положительной. Удалось собрать отзывы 
от 134 человек. Памятка помогает минимизировать ко-
личество отходов: информирует людей о местах, где они 
могут сдать вещи, вместо того, чтобы выбрасывать их на 
свалку. Памятка напоминает о важном — о возможности 
передать вещи тем, кто в них нуждается, через благотво-
рительные организации.

Игра-викторина помогает привить игрокам полезные 
экологические привычки. Игроки будут учиться разум-
ному потреблению: меньше приобретать нового, нахо-
дить новое применение старым вещам, правильно избав-
ляться от ненужной одежды.

В ходе выполнения всех запланированных задач была 
разработана программа мероприятий, включающая:

	— организацию сбора вещей  — собрано более 1200 
кг вещей (текстиль и игрушки),

	— передачу их нуждающимся,
	— создание группы в  Телеграмм-канале для обмена 

вещами — 224 участника (на 28.01.25),
	— подготовку информационных материалов (вклю-

чая игру).
В опросе среди целевой аудитории об отношении 

к вещам, которые уже не используются, приняли участие 
77 человек. Люди проявляют интерес к теме второй жиз-
ни вещей и готовы участвовать в соответствующих прак-
тиках и акциях при условии получения необходимой ин-
формации и поддержки.

Если верить исследователям из Университета Копен-
гагена  [2], то собрав почти 1000 кг одежды, которую пе-
редали либо на переработку, либо на «вторую жизнь», мы

	— на 3517 кг сократили выбросы газа (это около 350 
циклов стирок в стиральной машине),

https://t.me/+Eh3kJayl2LthOTAy
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	— сэкономили воды 5 682 000 литров (это три олим-
пийских бассейна) и 195 кг пестицидов.

Таким образом, вторичное использование текстиля 
позволяет сократить количество отходов, отправляемых 
на полигоны для захоронения. Это снижает нагрузку на 
окружающую среду, так как текстильные отходы разлага-
ются медленно, выделяя токсичные вещества.

В целях просвещения и  повышения информирован-
ности потребителей о возможностях вторичного исполь-
зования вещей, начиная с младшего возраста, нами была 
подготовлена информационная памятка и игра, а также 
проведена презентация среди возрастной категории 7–9 

лет. Эти материалы помогли участникам лучше понять 
принципы осознанного потребления и  повторного ис-
пользования вещей.

Вовлечение людей в  процесс осознанного потре-
бления играет ключевую роль в  решении проблемы 
текстильных отходов. Продвижение идей устойчивого 
образа жизни могут существенно изменить поведение 
человека. Проведенные исследования подтвердили, что 
существует множество возможностей для того, чтобы 
старые вещи получили вторую жизнь, благодаря ответ-
ственным действиям каждого из нас.
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В прошлом году я  занималась исследовательской 
работой «Насекомые-опылители Ленинградской 
области» в сфере экологии. В свете значительного 

сокращения популяции пчёл на планете, вопрос опы-
ления с  помощью беспилотных авиационных систем 
(БАС) пробуждает всё больше внимания. Пчёлы посто-
янно подвергаются заболеваниям, влиянию пестицидов 
и  климатическим изменениям, и  их вымирание на на-
стоящий момент угрожает 40 % насекомым-опылителям. 
Тем не менее, именно эти насекомые ответственны за 
80 % всего объёма опыления растений. В использовании 
беспилотных летающих и  наземных устройств видится 
потенциальное решение данной проблемы. Если людям 
не удастся снизить темпы гибели пчёл, то уже к 2035 году 
медоносная пчела может исчезнуть из списка опылите-
лей.

Разработан макет дрона-пчелы «Нектарик» (рисунок 
1). Задача данного проекта заключается в  разработке 
автоматизированного метода опыления сельскохозяй-

ственных полей. Он будет способен осуществлять опы-
ление посевов с воздуха.

Развитие технологий влияет на все сферы человеческой 
жизни. Например, цифровизация и роботизация привели 
к изменениям в авиационной технике. Стали создаваться 
различные беспилотные летательные аппараты, выполня-
ющие самые разные задачи. В моей творческой работе заду-
ман проект агродрона «Нектарик», который при успешной 
реализации и  проведения полевых испытаний позволит 
осуществлять искусственное опыление растений.

Ещё летом 2023 года правительство утвердило страте-
гию развития беспилотных авиационных систем до 2030 
года и на перспективу до 2035 года. За это время в стране 
должна появиться новая отрасль, связанная с созданием 
и  использованием гражданских беспилотников. Девять 
процентов объёма всех заказанных услуг с  применени-
ем беспилотных авиационных систем в мире приходит-
ся именно на сельское хозяйство. По данным стратегии: 
«Анализ российской практики внедрения беспилотной 



194 «Юный ученый»  •   № 3 (88)  •  2025  г.

авиации в  производственные и  операционные процес-
сы обеспечил следующие эффекты на предприятиях и в 
хозяйствах, являющихся передовыми с  точки зрения 
внедрения беспилотных авиационных систем: в области 
сельского хозяйства — в 2 раза выросла производитель-
ность труда, на 12,8 % сократились расходы на средства 
защиты растений, удельный рост сбора урожая по от-
дельным культурам увеличился на 10–30 % при росте из-
держек, связанных с высокотехнологичными обработка-
ми, лишь на 2–4 % пункта в общей структуре затрат»  [1].

В мире существуют разработки дронов-пчёл для 
опыления:

	— Прототип дрона-пчелы уже смог поучаствовать 
в  эксперименте с  японскими лилиями (Lilium 
japonicum). Основной компонент роботизирован-
ной пчелы  — ионный жидкий гель (ILG)  — изо-
брели случайно. Один из авторов исследования, 
химик Эйджиро Мияко (2007 г.).

	— В 2012 г. американской компанией «Walmart» пред-
ставлены автономно работающие пчёлы-роботы. 
На этих пчёлах установлены камеры и  датчики, 
помогающие роботам отыскивать и опылять посе-
вы. Теперь, доработанные модели, отличают куль-
туры, требующие опыления, и совершают посадку 
только среди нужных посевов. Ещё, эти пчёлы-ро-
боты, способны работать в  дождь и  сильный ве-
тер, когда живые насекомые «сидят по домам».

	— 2014 год  — год рождения искусственных пчёл, 
которых создали учёные Варшавского политехни-
ческого института. Эти пчёлки, перенося пыльцу, 
двигались с помощью 4-х колёс, но результат по-
лучился положительным.

	— Новое изобретение сделали учёные Делфтского 
технического университета, Голландия. Их робот, 
весом 29 г, при развёрнутых крыльях составля-
ет 33 см и держится в воздухе 6 мин., пролетая 1 
км, делая 17 взмахов крыльями за секунду. Эти 
«пчёлки» научились останавливаться, замирая на 
одном месте, лететь по выбранному направлению, 
и  даже делать 360-градусные обороты. Летают 
пчёлы-дроны со скоростью 24 км в час.

	— 2018 год  — стартап из города Сиракузы (штат 
Нью-Йорк), под названием «Dropcopter», успешно 

использовал гексакоптеры на нескольких культу-
рах, включая миндаль, яблоню, вишню и  грушу. 
За три года испытаний использование опыления 
с  помощью дронов увеличило урожайность на 
25–50 %»  [2].

Пчёлы постоянно подвергаются заболеваниям, вли-
янию пестицидов и  климатическим изменениям, и  их 
вымирание на настоящий момент угрожает 40 % насеко-
мым-опылителям. Тем не менее, именно эти насекомые 
ответственны за 80 % всего объёма опыления растений. 
В  использовании беспилотных летающих и  наземных 
устройств видится потенциальное решение данной про-
блемы. Если людям не удастся снизить темпы гибели 
пчёл, то уже к 2035 году медоносная пчела может исчез-
нуть из списка опылителей  [3].

В моей работе новым аспектом является возможность 
искусственного опыления с помощью выдвигаемого ми-
ни-манипулятора (хоботка) из головы пчелы для перено-
са и распыления пыльцы.

Мой дрон-пчела состоит из формы экзоскелета пчелы 
и прототипа квадрокоптера (четыре пропеллера). Искус-
ственное насекомое сделано из пластика, а также имеет 
секции для хранения и  распыления пыльцы. Для рас-
пыления пыльцы есть выдвигаемый мини-манипулятор 
(хоботок) из головы пчелы для переноса и  распыления 
пыльцы. «Нектарик» касается цветка манипулятором, 
затем перемещается на другой цветок и несколько раз ка-
сается его своим манипулятором.

Пока в  начальном варианте планируется, что «Не-
катриком» будет управлять не бортовой компьютер, 
а  внешние камеры и  компьютер «наземной станции». 
Дрон для опыления работает также, как и для получения 
изображений — он следует заранее заданному плану по-
лета, имеет контроллер и т. д. Но вы можете настроить 
скорость, с которой дрон опыляет культуры, для дости-
жения определенных параметров. Камеры позициони-
руют цветки, компьютер рассчитывает оптимальный 
маршрут, «Нектарик» взлетает и направляется к ближай-
шему цветку. После того, как он добирается до цветка 
и собирает пыльцу, он перелетает на другой, затем на сле-
дующий и так далее, пока не облетит все цветы (пока на 
это хватает батареи). Сама пыльца содержится в устрой-
стве, которое может и рассеивать пыльцу из дрона. Кры-

Рис. 1. Макет дрона-пчелы «Нектарик»
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лья пчелы могут быть сделаны из углеродного волокна. 
Чертёж дрона-пчелы «Нектарик» в  разных проекциях 
приведён на рисунке 2.

Нельзя не заметить, что дополнительную мощность 
придают два крыла. Еще одно преимущество их исполь-
зования заключается в том, что они значительно упроща-
ют управление роботом. Использование четырёх пропел-
леров и двух крыльев позволяет управлять тремя осями 
вращения: рыскание, наклон и крен (yaw, pitch, roll). Для 
этого применяются различные комбинации скорости 
и амплитуды движений крыла. Частота движений крыла 

1	 У пчёл существует свой особый язык, называемый танцем пчёл. Танцем пчёлы указывают другим пчёлам точное расположение место медосбо-
ра, направление, расстояние и количество нектара и пыльцы, опасности, отсутствии матки или места для нового жилища.

остаётся неизменной, около 160 Гц, а амплитуда означа-
ет, насколько далеко крыло движется вперед и назад за 
каждое движение. Изменение скорости движения крыла 
означает более медленный ход в одном направлении, за 
которым следует более быстрый ход в другом направле-
нии, сохраняя при этом частоту движения на прежнем 
уровне, что позволяет осуществлять рыскание.

Тем не менее, даже с таким управлением по трём осям, 
стабильное управление роботом остаётся пока непро-
стой задачей для данного проекта.

Рис. 2. Чертёж дрона-пчелы «Нетарик» в разных проекциях

Оценка дополнительных функций БАС
В перспективе после сборки и  проведения полевых 

исследований возможно рассмотреть оснащение «Некта-
рика» набором датчиков (гироскоп, акселерометр, датчик 
оптического потока, лазерный дальномер), микрокон-
троллером, повышающим преобразователем и суперкон-
денсаторами. Пьезоэлектрические приводы могут быть 
задействованы для питания БАС. Робот будет способен 
поднимать дополнительные 260 мг. Этого должно хватить 
для датчиков и батареи (или суперконденсатора)  [4].

Полный комплект датчиков можно скомплектовать 
весом около 200 мг, а систему питания ещё около 260 мг.

Чтобы преодолеть это препятствие и  ещё больше 
увеличить грузоподъёмность, можно будет попробовать 
изменить ориентацию исполнительных механизмов так, 
чтобы крылья могли использовать аэродинамику, анало-
гичную как у крупных жуков.

Если при полевых испытаниях искусственно опыле-
ние покажет свою низкую эффективность, то можно будет 
поставить программный контролер в который заложить 
принцип «танца пчёл»1 (рисунок 3). Например, круго-
вой танец означает, что пища близко. Если танец виляю-

щий — то значительно дальше. Направление виляния — 
направление к источнику, частота — расстояние  [5].

В итоге дрон «Нектарик» сможет не только опылять 
цветущие растения вместо исчезнувших пчёл, а  своим 
танцем указывать насекомым места, в которых много не-
ктара и пыльцы.

С последующим выбором материалов, коммерциа-
лизации результатов в  школьном курсе «Беспилотные 
авиационные системы» на базе школьного Кванториума 
можно будет собрать макет дрона-пчелы «Нектарик».

По моему мнению преимущество данного продукта 
по сравнению с  уже известными аналогами заключает-
ся в том, что использование четырёх пропеллеров и двух 
крыльев позволяет управлять тремя осями вращения: 
рыскание, наклон и крен (yaw, pitch, roll). Для этого при-
меняются различные комбинации скорости и амплитуды 
движений крыльев пчелы.

В данном проекте я  вижу себя, как проектировщик 
и частично создатель дрона-пчелы «Нектарик».

Разработан макет БАС дрона-пчелы «Нектарик» 
в форме экзоскелета пчелы и прототипа квадрокоптера 
(четыре пропеллера), который в последующем позволит 
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проводить искусственное опыление перенос и  распры-
скивание пыльцы по заранее заданному плану полёта.

Оригинальным в  проекте является выдвигаемый 
мини-манипулятор (хоботок) из головы пчелы для пе-

реноса и распыления пыльцы и использование четырёх 
пропеллеров и двух крыльев позволяет управлять тремя 
осями вращения: рыскание, наклон и крен.
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Современное общество сталкивается с экологически-
ми вызовами, требующими комплексного решения. 
Бионика, наука, изучающая природные механизмы 

и  их применение в  технологиях, предлагает инновацион-
ные подходы к решению экологических проблем и устой-
чивому развитию. Вдохновленная природой, бионика 
улучшает взаимодействие человека с окружающей средой.

Бионика — это философия переосмысления взаимо-
действия человека и природы, адаптирующая природные 
принципы для создания экологически чистых техноло-
гий и формирования парадигмы устойчивого развития. 
Внедрение бионики требует объединения инженерных, 
экологических и  культурных аспектов для достижения 
устойчивого будущего.

Рис. 3. Принцип «танца пчёл»
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Бионика, черпая вдохновение в  природе, предлага-
ет инновационные решения для экологических задач 
и  устойчивого развития в  инженерии и  технологиях 
(рисунок 1). Она имитирует природные процессы, соз-
давая искусственные системы, например, генерирующие 

энергию «растения», и внедряет концепцию замкнутого 
цикла  [1].

В архитектуре бионика позволяет создавать экологи-
чески устойчивые здания, адаптируя природные формы 
для улучшения эстетики, снижения углеродного следа 
и повышения долговечности  [2].

Рис. 1. Основы бионики и её связь с экологией

Развитие бионики требует интеграции экологии 
и инженерии для создания саморегулирующихся систем, 
устойчивых к изменениям окружающей среды  [4].

Бионика также значительно продвинула медицину, 
в  частности, создание бионических протезов конечно-
стей и органов чувств  [4].

В технике она помогает разрабатывать эффектив-
ные аэродинамические элементы, а  также применяется 
в  управлении ресурсами, архитектуре, дизайне и  пере-
работке отходов, способствуя созданию экологически 
устойчивых решений  [4].

Современные проблемы с  мусором требуют пере-
довых методов обращения с  отходами, где бионика 
играет ключевую роль. Бионические подходы опти-
мизируют утилизацию и  переработку отходов, как 
органических, так и  промышленных, улучшая эколо-
гию  [5] (рисунок 2).

В управлении органическими отходами важны био-
компостирование и  переработка сточных вод. Филосо-
фия жизненного цикла продукции и расширенная ответ-
ственность производителя снижают объемы отходов.

Рис. 2. Схема бионических подходов в управлении отходами
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Инновационные микробные и  ферментные методы 
обработки, а также системы замкнутого цикла уменьша-
ют зависимость от первичного сырья.

Сочетание бионики и  экологии создает эффектив-
ные технологии управления отходами. Применение 
бионических решений в  технологиях заимствует при-
родные принципы для устойчивых систем. Управление 
отходами включает биокомпостирование, переработку 
осадка сточных вод (Салаватуллин)   [5], жизненный 
цикл продукции и расширенную ответственность про-
изводителя. Инновационные микробные и ферментные 
технологии, системы замкнутого цикла и бионика игра-
ют ключевую роль в переработке отходов и восстанов-
лении ресурсов.

Синергия бионики и  экологии необходима для эф-
фективных технологий управления отходами. Бионика 
заимствует природные принципы для создания устойчи-
вых систем, включая искусственные «растения» для ге-
нерации электроэнергии, эффективные системы управ-
ления водными ресурсами, устойчивые агроэкосистемы 
и бионическую архитектуру.

Объединение усилий ученых, инженеров и  экологов 
позволит разработать оптимальные бионические реше-
ния, улучшающие качество жизни и состояние окружаю-
щей среды, обеспечивая устойчивое развитие и безопас-
ное будущее.

Экобоника открывает перспективы устойчивого 
развития через бионические системы   [3], снижая не-
гативное воздействие на природу, восстанавливая эко-
системы и  обеспечивая гармоничное сосуществование 
технологий и  природы. Биоинженерия вносит вклад 
в  адаптацию к  изменению климата, а  строительная от-
расль разрабатывает энергоэффективные «умные» зда-
ния. Энергетический сектор внедряет низкоуглеродные 

технологии и  возобновляемую энергию. Цифровизация 
и  большие данные помогают в  управлении климатиче-
скими рисками и разработке адаптационных стратегий. 
Экологические инициативы и «зелёная» экономика ста-
новятся ключевыми для компаний, стремящихся к устой-
чивому производству и управлению ресурсами. Бионика, 
изучая природные экосистемы, предлагает эффективные 
и  адаптивные инженерные решения, помогая находить 
устойчивые ответы на климатические изменения.

Изменения в  землепользовании влияют на климат, 
усиливая важность бионических решений в управлении 
ресурсами. Необходим пересмотр методов управления 
с учетом взаимосвязи человека и природы.

Биоэкономика, как взаимодействие экономических 
и  биологических процессов, является инструментом 
устойчивого развития, интегрирующим экологию и эко-
номику   [6]. В  центре внимания  — сельское и  лесное 
хозяйство, рыболовство и  производство биопродуктов. 
Инновации в  переработке биомассы снижают зависи-
мость от ископаемого топлива.

Внедрение биоэкономических подходов необходимо 
для эффективного управления отходами и создания зам-
кнутых систем. Биоэкономика и  цифровые технологии 
повышают прозрачность и эффективность процессов.

Бионика  — инструмент для решения экологических 
проблем, интеграции природных принципов в техноло-
гии. Бионические подходы в управлении отходами спо-
собствуют развитию циркулярной экономики.

Необходимо сотрудничество науки, промышленно-
сти и государства для внедрения бионических решений, 
создавая синергию бионики и  экологии для устойчиво-
го будущего. Междисциплинарные подходы важны для 
углубления понимания естественных процессов и  вне-
дрения их в практику.
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Уровень шумового фона на популярных маршрутах 
г. Железногорска Красноярского края

Шустов Михаил Александрович, учащийся 11-го класса
МБОУ Средняя школа №  98 г. Железногорска (Красноярский край)

Научный руководитель: Сомова Ольга Геннадьевна, педагог дополнительного образования
МБУ ДО «Детский эколого-биологический центр» (г. Железногорск, Красноярский край)

 

Всемирная организация здравоохранения охаракте-
ризовала шумовое загрязнение как недооцененную 
угрозу   [3]. Шум постепенно становится экологи-

ческой и социальной проблемой, серьезной угрозой для 
качества жизни людей. В  течение двух лет я  занимался 
измерении шумового фона вдоль автотрассы на въезде 
в  г. Железногорск, расположенном на дамбе Кантатско-
го водохранилища. В этом районе происходит активное 
движение машин. Летом возле дамбы много людей отды-
хают на пляже, и во все времена года ходят по пешеход-
ной дорожке. Шум от машин может вредить здоровью 
людей  [5]. Далее я измерял шум по автобусному маршру-
ту в черте города до конечной остановки пл. Решетнёва. 
При выявлении превышения уровня шума в  одном из 
исследуемых районов, возможно предложить передви-
гаться на автотранспорте по другому маршруту или ис-
пользовать посадку зелёных насаждений.

Цель — выявление уровня шумового фона на популяр-
ных автомаршрутах г. Железногорска в течении 3-х лет.

Задачи:
1.	 Выявить значения уровня шума на автобусных 

остановках в трёх районах города.
2.	 Оценить уровень шумового фона на популярных 

маршруте.
3.	 Сравнить уровень шума с  данными вдоль авто-

трассы на дамбе.
Район исследования №   1 автотрассы на дамбе рас-

полагается вдоль берега Кантатского водохранилища, 
где происходит активное движение машин (рис. 1)   [2]. 
Ориентиром для обозначения точек брали трубы для 
ливневых стоков вдоль берега и  рядом с  автотрассой. 
Мы проводили исследования с 16 до18 часов — оконча-
ние рабочего дня АО «ИСС», поэтому количество машин 
максимальное.

Рис. 1, 2. Картосхемы точек измерения шума вдоль берега Кантатского водохранилища автотрассы  
на дамбе и в черте города

Районы исследования на улицах города распола-
гались на маршрутах: №   2  — дамба  — ул. Ленина (ост. 
Площадь Решетнёва). №  3 — Ленинградский — Восточ-
ная (ост. Восточная 2-ая) — Ленина (ост. Площадь Реше-
тнёва), №  4 — Ленинградский — Курчатова (ост. Торго-

вый центр) — Ленина (ост. Площадь Решетнёва) (рис. 2). 
В ходе практического выхода на берег Городского озера 
в  составе команды «Экопатруль» произвели измерение 
шума в районе автотрассы на дамбе от Городского пляжа 
до дамбы (700 м) в разные периоды (Рис. 3–4).
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Рис. 3, 4. Команда «Экопатруль»

Для объективного измерения уровня звука исполь-
зовали прибор шумомер   [1]. Максимальные значения 
шума (72–75 дБ) во все периоды исследования возле 10-й 
ливневки, т.  е. близко к дамбе, где расстояние до пеше-
ходной дорожки от места измерения — 3 м (рис. 5). Ин-

тенсивный анормативный шум значительно превышает 
санитарные нормы, снижает внимание, развивает утом-
ление, оказывает значительную нагрузку на центральную 
нервную систему, вызывает отрицательные эмоции  [4].

Рис. 5. Результат измерения уровня шума (дБ) в разных точках вдоль автотрассы на дамбе

Измерения шума проводились на пр. Курчатова, ул. 
Ленина и ул. Восточная г. Железногорска в течение двух 
недель в утренние часы (рис. 6).

Максимальный уровень шума  — на пл. Решетнёва, 
особенно в  среду (73–75 дБ), потому что это один из 
самых активных дней и  движение машин больше, чем 

в  другие дни. Такой уровень шума совпадает с  макси-
мальным уровнем на дамбе (75 дБ). На ул. Восточная 
уровень шума изменялся от 53до 69 дБ. Максимальный 
уровень шума (69 дБ) — в среду, минимальный уровень 
шума (53 дБ) — в понедельник.

Рис. 6. Результат измерения уровня шума (дБ) на ост. Восточная
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Выводы
1.	 Провели измерение шума в течение 3-х лет на пр. 

Курчатова и ул. Ленина г. Железногорска на авто-
бусной остановке «Торговый центр» и «Площадь 
Решетнева». Максимальный уровень шума  — на 
пл. Решетнёва, особенно в среду (73–75дБ), пото-
му что это место соединения двух маршрутов с Ле-
нинградского проспекта.

2.	 Уровень шума на ул. Восточная 53–69 дБ ниже 
уровня шума в других районах измерения на 4–9 
дБ, но частично превышает допустимые нормы (55 
дБ). От громкого неприятного рабочего шума до 
интенсивного анормативного шума, о превышает 
санитарные нормы, снижает внимание, развивает 
утомление, оказывает нагрузку на центральную 
нервную систему.

3.	 Сравнили уровень шума в  черте города на оста-
новках и на автотрассе на дамбе. Значения схожи 
(50–75 дБ). Выбор маршрута затруднён. Возмож-
ный выход — движение на общественном транс-
порте до места работы, что снижает количество 
легковых автомобилей. АО «ИСС» и ГХК ИХЗ уже 
выбрали такой путь  — уже около 30 автобусов 
подвозят людей до места работы и обратно.

Другой вариант — передвижение пешком по ул. Вос-
точная, где уровень шума ниже, чем в  других районах. 
Кроме того, тротуар отдален от автотрассы на 20–30 м и 
на некоторых участках отгорожен зелеными насажде-
ниями. Можно предложить посадку елей в этом районе 
для снижения уровня шума, или лиственных деревьев 
с крупными листовыми пластинками (тополь)  [6].
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ПЕДАГОГИКА И ПСИХОЛОГИЯ

Учебная тревожность и её влияние на мотивацию и успехи 
школьников

Ащева Ксения Максимовна, учащаяся 10-го класса

Научный руководитель: Бирюкова Ольга Алексеевна, педагог-психолог
ГАУ Калининградской области общеобразовательная организация «Школа-интернат лицей-интернат»

 

В статье автор показывает влияние учебной тревожности на мотивацию и успехи школьников.
Ключевые слова: учебная тревожность, мотивация, подростки.

Цель: Изучить влияние тревожности на мотивацию 
и учебные достижения школьников.

Задачи:
1.	 Изучение теоретических аспектов учебной трево-

жности;
2.	 Опрос школьников и их родителей о степени тре-

вожности;
3.	 Анализ полученных данных;
4.	 Разработка рекомендаций для учеников.
Актуальность: Актуальность данной работы обуслов-

лена необходимостью глубокого понимания влияния 
учебной тревожности на мотивацию и  успехи школь-
ников. В  условиях, когда образовательные учреждения 
стремятся создать максимально комфортные условия 
для обучения, важно выявить, как различные уровни 
тревожности могут как способствовать, так и  препят-
ствовать учебному процессу.

В последние десятилетия проблема учебной тревож-
ности стала одной из наиболее актуальных тем в области 
психологии образования. Учебные страхи, возникающие 
у  школьников, могут оказывать значительное влияние 
на их мотивацию, успеваемость и общее эмоциональное 
состояние. В  условиях современного образовательно-
го процесса, тревожность может принимать различные 
формы, от легкого беспокойства до серьезных психоэ-
моциональных расстройств. Важно отметить, что не все 
проявления тревожности являются негативными; в  не-
которых случаях оптимальный уровень тревожности мо-
жет служить стимулом для достижения высоких резуль-
татов. Таким образом, исследование учебных страхов 
представляет собой многогранную задачу, требующую 
комплексного подхода.

Теоретические основы учебной тревожности
Учебные страхи и  тревожность представляют собой 

многогранные феномены, которые влияют на учебную 

деятельность детей и  подростков. Эти явления могут 
быть как прогрессивными, так и  регрессивными, в  за-
висимости от контекста их проявления. Опыт, нако-
пленный в области психологии и педагогики, позволяет 
выделить несколько теоретических аспектов, связанных 
с учебной тревожностью, которые актуальны для пони-
мания их влияния на успеваемость школьников.

Тревожность в учебной сфере определяется как эмо-
циональное состояние, которое может варьироваться 
в  зависимости от внешних и  внутренних факторов. Во 
многом это состояние формируется под влиянием оце-
нок, сравнений с  ровесниками и  ожиданий родителей. 
В младшем школьном возрасте важно учитывать, что та-
кие аспекты, как уровень самоконтроля и адаптивность, 
могут существенно влиять на выраженность тревожных 
реакций. Отсутствие уверенности в  своих силах, страх 
перед критикой со стороны взрослых и сверстников ча-
сто ведут к  высокому уровню тревожности у  школьни-
ков, что препятствует полноценному усвоению учебного 
материала.  [1]

Виды учебной тревожности
Существуют различные виды учебной тревожности, 

которые могут быть связаны с  конкретными учебными 
ситуациями. Например, тревожность, вызванная тести-
рованием, может приводить к  тому, что ученик теряет 
уверенность в  своих знаниях и, как следствие, демон-
стрирует низкие результаты. Исследования показывают, 
что учащиеся испытывают уровень стресса не только 
в час экзамена, но и в процессе подготовки, что не спо-
собствует продуктивности в учёбе.  [9]

Учебная тревожность может проявляться в  разных 
формах и  иметь различные причины. Основные виды 
учебной тревожности включают:

1.	 Тестовая тревожность: Это наиболее распростра-
ненный вид тревожности, возникающий перед эк-
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заменами или контрольными работами. Ученики 
могут испытывать страх перед оценками, пережи-
вания по поводу своей успеваемости и боязнь не 
соответствовать ожиданиям.

2.	 Социальная тревожность: Эта форма тревож-
ности связана с взаимодействием с одноклассни-
ками и  учителями. Ученики могут бояться быть 
осужденными, высмеянными или отвергнутыми, 
что может приводить к избеганию социальных си-
туаций, таких как участие в  групповых проектах 
или публичные выступления.

3.	 Тревожность перед выступлениями: Некоторые 
ученики испытывают сильный стресс при необхо-
димости выступать перед классом или на других 
публичных мероприятиях. Это может проявлять-
ся в  физических симптомах (потливость, дрожь) 
и затруднениях с речью.

4.	 Общая учебная тревожность: Это более широкая 
форма тревожности, которая может возникать 
в результате общего стресса от учебной нагрузки, 
требований к успеваемости и времени на выпол-
нение заданий. Ученики могут чувствовать себя 
подавленными из-за большого объема работы 
и ожиданий.

5.	 Тревожность по поводу будущего: Старшекласс-
ники могут испытывать беспокойство о  выборе 
профессии, поступлении в  университет и  буду-
щем трудоустройстве. Эти мысли могут стать 
источником значительного стресса.

Каждый из этих видов учебной тревожности требует 
индивидуального подхода и  поддержки со стороны ро-
дителей и  педагогов. С  одной стороны, умеренная тре-
вожность может выступать как мотивационный ресурс. 
Например, аспекты учебного процесса, которые порож-
дают в  ученике стремление к  самосовершенствованию, 
зачастую связаны с  той самой «нормальной» тревож-
ностью. Когда школьники способны превращать страх 
неудачи в стимул к лучшему выполнению учебных зада-
ний, это может положительно сказываться на их общей 
успеваемости. Это обстоятельство подтверждает мысль 
о том, что не всякая тревога во время учебной деятельно-
сти является негативной.  [3]

Формирование учебной тревожности
Формирование учебной тревожности зависит от мно-

жества факторов, включая индивидуально-личностные 
характеристики учащихся. Адаптация к  учебным усло-
виям, а  также умение справляться с  вызовами опреде-
ляют уровень тревожности, который может оказывать 
как позитивное, так и  негативное влияние на последу-
ющие успехи в  учении. Психологическая поддержка со 
стороны педагогов и  родителей играет ключевую роль 
в этом процессе, позволяя детям получать необходимые 
инструменты для управления своим эмоциональным 
состоянием.  [7]

Проявление тревожности у школьников
1.	 Ухудшение соматического здоровья: Частые бо-

лезни, головные боли и  боли в  животе  — это не 
редкость для детей, испытывающих тревожность. 
Соматические симптомы могут быть связаны 
с  психоэмоциональным состоянием и  часто воз-

никают перед важными событиями, такими как 
контрольные работы или экзамены. Важно, чтобы 
родители и  учителя обращали на это внимание 
и не списывали такие симптомы на обычные дет-
ские капризы.

2.	 Раздражительность и  агрессивность: Эмоцио-
нальная нестабильность, проявляющаяся в  виде 
раздражительности или агрессии, может быть 
следствием внутреннего напряжения. Дети, испы-
тывающие тревогу, могут реагировать на окружа-
ющих с  повышенной чувствительностью и  оби-
дчивостью, что указывает на их эмоциональный 
дискомфорт.

3.	 Рассеянность внимания: Трудности с концентра-
цией могут быть связаны с постоянным беспокой-
ством. Дети могут физически присутствовать на 
уроке, но их мысли будут заняты тревожными пе-
реживаниями. Это может приводить к снижению 
успеваемости и ухудшению отношений с учителя-
ми и одноклассниками.

4.	 Нежелание ходить в  школу: Снижение мотива-
ции к  учебе и  нежелание посещать школу могут 
быть серьезными сигналами о  том, что ребенок 
испытывает психологический дискомфорт. В под-
ростковом возрасте это может перерастать в про-
гулы или даже отказ от учебы, что требует внима-
ния со стороны родителей и педагогов.

5.	 Проблемы со сном: Тревожные дети могут испы-
тывать трудности с  засыпанием или частые ноч-
ные пробуждения. Они могут бояться темноты 
или переживать о  предстоящих школьных собы-
тиях.

6.	 Социальная изоляция: Дети с  высокой тревож-
ностью могут избегать общения с  ровесниками, 
что может привести к чувству одиночества и изо-
ляции.

7.	 Проблемы с самооценкой: Тревожные дети часто 
сомневаются в своих способностях, что может не-
гативно сказаться на их уверенности и  желании 
участвовать в  учебных и  социальных активно-
стях.  [2]

Связь уровня тревожности с мотивацией
Анализ связи между тревожностью и  мотивацией 

у  школьников представляет собой важную область ис-
следований в психологии и педагогике. Уровень тревож-
ности у учащихся может существенно влиять на их учеб-
ную мотивацию. Высокая тревожность часто приводит 
к  снижению стремления к  учебной деятельности, тогда 
как умеренные уровни тревожности могут способство-
вать более целенаправленным усилиям в учебе.  [8]

Важно отметить, что оптимальный уровень трево-
жности может иметь конструктивный характер. На-
пример, такой уровень возбуждения может побуждать 
учащихся готовиться к  занятиям, что, в  свою очередь, 
улучшает их результаты. Исследования показывают, что 
умеренная тревожность может служить положительным 
мотивационным фактором, способствующим более глу-
бокому вовлечению в учебный процесс. Школьники, ис-
пытывающие умеренную тревожность, зачастую лучше 
справляются с учебными заданиями, поскольку эмоцио-
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нальное напряжение помогает им сосредоточиться на за-
дачах и повышает готовность к выполнению трудоемких 
процессов.  [10]

Однако при чрезмерной тревожности наблюдается 
противоположный эффект: учащиеся могут испыты-
вать панику или страх перед ошибками, что приводит 
к  снижению их активности и  готовности к  обучению. 
Это негативно сказывается на усвоении знаний и создает 
неблагоприятную атмосферу для учебного процесса. Ис-
следования показывают, что такая тревожность отвлека-
ет внимание учащихся от самого предмета и направляет 
его на собственные переживания и страхи относительно 
возможных неудач.  [6]

Исследование уровня тревожности обучающихся 
7–11 классов образовательного учреждения ГАУ КО 
ОО ШИЛИ

С целью исследования обозначенной темы, был про-
веден опрос среди учеников 7–11 классов образователь-
ного учреждения ГАУ КО ОО ШИЛИ г. Калининграда на 
тему «Учебная тревожность: её влияние на мотивацию 
и успехи школьников». В опросе приняли участие 128 че-
ловек. Было задано 7 вопросов, ответы на которые могли 
быть: да, нет, не знаю. Текст опроса:

1.	 Я часто чувствую себя нервным или встревожен-
ным перед контрольными работами или экзаме-
нами.

2.	 Я часто чувствую трудности с сосредоточением на 
заданиях из-за беспокойства.

3.	 Я часто переживаю о том, что не смогу выполнить 
какое-либо задание или проект.

4.	 Я часто беспокоюсь о том, что другие ученики мо-
гут меня осудить или высмеять.

5.	 Я часто чувствую учащенное сердцебиение, голов-
ные боли, и другие физические симптомы во вре-
мя учебного процесса.

6.	 Мне приходилось избегать участия в классных об-
суждениях или презентациях из-за страха.

7.	 Я чувствую, что мои страхи и тревожность меша-
ют мне достигать успеха в учебе.

Результаты и выводы: По результатам опроса можно 
увидеть, что 70,1 % учеников имеют повышенную трево-
жность. Это указывает на необходимость создания усло-
вий, способствующих снижению подобных проявлений, 
но необходимо помнить, что даже в условиях, когда уро-
вень тревожности можно считать нормальным, скрытые 
переживания и  страхи могут оказывать отрицательное 
влияние на обучение и самооценку учащихся.

Практическое пособие по борьбе с тревожностью
На основе проведенного опроса, можно создать ме-

тодичку, которая будет полезна школьникам, сможет 
помочь преодолеть сильную тревожность. Методичка 
включает в себя следующие шаги:

1.	 Осознание и принятие тревожности. Во-первых, 
нужно понять, что тревога — это нормальная ре-
акция на стресс. Записывайте ситуации или мыс-
ли, которые вызывают у вас тревогу. Это поможет 
вам лучше осознать источники вашего беспокой-
ства и найти способы справиться с ними.  [5]

2.	 Техники релаксации. Попробуйте выполнять ды-
хательные упражнения: сделайте глубокий вдох на 

счет 4, задержите дыхание на 4 секунды, а  затем 
выдохните также на счет 4. Также можно восполь-
зоваться прогрессивной мышечной релаксацией: 
напрягайте и  расслабляйте различные группы 
мышц, начиная с ног и заканчивая головой.  [5]

3.	 Физическая активность Выполняйте регулярные 
физические упражнения, они способствуют сни-
жению уровня стресса и улучшают общее самочув-
ствие, так же прогулки на свежем воздухе помога-
ют очистить ум и уменьшить тревожность.  [5]

4.	 Когнитивные техники Вам нужно начать переос-
мысливать свои негативные мысли, заменяя их на 
более позитивные. Например, вместо: «Я не справ-
люсь» используйте: «Я готовлюсь и делаю все воз-
можное».  [5]

5.	 Установление рутины. Создайте распорядок дня 
с  четкими временными рамками для работы, от-
дыха и  хобби, чтобы организовать свое время 
и  снизить чувство неопределенности. Обязатель-
но включите в расписание время для физической 
активности, медитации и  общения с  близкими. 
Также уделите внимание заботе о  себе: находите 
время для занятий, которые приносят вам радость, 
будь то чтение книг, рисование или просмотр лю-
бимых фильмов.  [5]

6.	 Социальная поддержка. Не стесняйтесь делиться 
своими переживаниями с друзьями и семьей, так 
как они могут предложить вам поддержку и  по-
нимание. Проводите время с  теми, кто вас под-
держивает и  поднимает настроение. Кроме того, 
рассмотрите возможность участия в группах под-
держки, как в вашем районе, так и онлайн. Обще-
ние с людьми, сталкивающимися с похожими про-
блемами, может оказаться весьма полезным.  [5]

7.	 Образ жизни. Убедитесь, что вы пьете достаточ-
но воды, так как обезвоживание может усиливать 
тревогу. Также важно следить за качеством сна: 
старайтесь ложиться и  просыпаться в  одно и  то 
же время каждый день, избегайте использования 
экранов за час до сна и  создавайте комфортную 
обстановку для отдыха.  [5]

Заключение
В заключение исследования, можно сделать несколь-

ко ключевых выводов, которые подчеркивают важность 
понимания и управления учебной тревожностью в обра-
зовательном процессе. В ходе работы были рассмотрены 
теоретические основы учебной тревожности, проведен 
опрос среди школьников, а  также изучена взаимосвязь 
между уровнем тревожности и мотивацией. Эти аспекты 
позволили глубже понять, как учебная тревожность мо-
жет как негативно, так и позитивно влиять на учебный 
процесс.

Во-первых, теоретические основы учебной тревожно-
сти показали, что тревожность является многогранным 
явлением, которое может проявляться в различных фор-
мах и иметь разные причины. Были выделены как нега-
тивные аспекты, такие как страх неудачи, боязнь оценки 
со стороны учителей и  сверстников, так и  позитивные, 
когда умеренный уровень тревожности может служить 
стимулом для достижения высоких результатов.
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Во-вторых, результаты опроса, проведенного среди 
школьников, продемонстрировали, что высокий уро-
вень учебной тревожности действительно коррелирует 
со снижением мотивации и  успеваемости. Школьники, 
испытывающие сильные страхи, чаще всего теряют инте-
рес к учебе, что приводит к ухудшению их академических 
результатов. Это открытие подчеркивает важность ран-
него выявления и адресной работы с тревожными состо-
яниями, чтобы предотвратить дальнейшие негативные 
последствия.

На основе полученных данных разработаны рекомен-
дации для школьников, которые могут помочь в сниже-
нии уровня учебной тревожности.

Таким образом, исследование подчеркивает, что учеб-
ные страхи являются важным фактором, влияющим на 
мотивацию и успехи школьников. Понимание и управле-
ние этими страхами могут значительно улучшить обра-
зовательный процесс и способствовать более успешному 
развитию учащихся.
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В своей исследовательской работе автор рассматривает проблему, с которой часто встречаются люди непо-
средственно в своей жизни. Различные искажения информации могут мешать жить ничего не подозревающим лю-
дям. Данное исследование изучает часто используемые при коммуникации приёмы людей для продвижения своего 
мнения. Описав все способы искажения информации, с помощью анкетирования было определено, какое информа-
ционное искажение является предпочтительным в использовании. В результате выявлена наиболее распростра-
ненная коммуникативная манипуляция.
Ключевые слова: коммуникация, манипуляция, искажение информации.

Актуальность исследования. Как известно, мно-
гие люди не умеют распознавать намеренно сде-
ланные неточности в  формулировках или иные 

манипуляции с данными о какой-либо информации  [2, 
с.  1]. Выбранная мною тема является актуальной и  на 
сегодняшний момент, и  в любое другое время, так как 
всегда существуют убедительные ораторы, специаль-

но использующие логические приёмы, представленные 
в данном исследовании.

Проблема исследования: С  помощью данного иссле-
дования можно выявить и  обосновать наиболее частые 
искажения информации при коммуникации. Это помо-
жет людям научиться распознавать их в диалогах и лю-
бых других видах коммуникации.
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Объект исследования: искажение информации при 
коммуникации.

Предмет исследования: определение намеренных ис-
кажений при коммуникации.

Гипотеза исследования: предполагается, что если вы-
явить и обосновать наиболее частые искажения инфор-
мации при коммуникации, то можно научиться избегать 
манипуляций.

Цель исследования: определить, каким манипуляци-
ям чаще всего подвергаются люди в своей жизни.

Для достижения поставленной цели решались следу-
ющие задачи исследования:

1.	 Выявить наиболее часто встречаемую манипуля-
цию при коммуникации.

2.	 Изучить выделенные в  исследовании манипуля-
ции при коммуникации.

3.	 Определить наиболее эффективную манипуля-
цию при коммуникации.

Для решения поставленных задач использовались 
следующие методы исследования:

	— теоретические: анализ научно-методической лите-
ратуры;

	— эмпирические: наблюдение, анкетирование;
	— экспериментальные: тестирование.

Результаты исследования и их обсуждение
Глава 1. Связь мнения и личности
Точка зрения человека в какой-либо дискуссии не опи-

рается на его личности или прошлых поступках. То есть, 
если сам человек раньше часто врал или делал что-либо 
плохое, но при этом его нынешняя точка зрения не опро-
вергается старыми высказываниями, то аргумент по типу: 
«Человек раньше много врал, значит скорее всего врёт 
и сейчас», не является верным. Но также нужно брать во 
внимание историю человека, и следить за тем, чтобы его 
старые высказывания и новые не были противоречивыми.

Из этого следует, что не нужно ставить «клеймо» на 
ком-то или чём-то. Новый спор — это новый диалог, не 
учитывая прошлый опыт.

Глава 2. Ошибка выжившего
В разговоре собеседник может либо намеренно, либо, 

сам того не понимая, использовать данный логический 
приём  [1, с. 1].

Представим, у человека есть утверждение: «Все кош-
ки пытаются уронить новогоднюю ёлку». С  одной сто-
роны, много откуда можно услышать подобные выска-
зывания  — из шуток, разговоров, или лично наблюдая 
за этим. Но, если идти «от противного», и  представить 
данное высказывание, как заведомо ложное, учитывая 
вышеперечисленные факты, то с  уверенностью можно 
заявить: «Не все кошки пытаются уронить ёлку, есть 
и  спокойные». Поразмыслив, мы придём к  выводу, что, 
если у человека в качестве питомца «спокойная кошка», 
то он, естественно, не будет говорить о том, что его кош-
ка пытается уронить ёлку, ведь этого не происходит.

В соответствии с  данным примером мы можем ска-
зать, что, если высказывание обобщает что-либо, и  по 
большей части, является верным, то меньшая его часть, 
противоречащая высказыванию, не имеет смысла за-
являть о  себе, в  результате этого работает следующее 
искажение.

Глава 3.Фильтрация фактов
Продолжим рассматривать ситуацию с  кошками, 

и  представим, что любители собак захотели испортить 
репутацию первых. Тогда владельцы последних будут 
использовать аргументы по типу: «Кошки роняют ёлку», 
«Не приучаются к командам», «Не так сильно привязыва-
ются к хозяевам». Ведь все эти аргументы, по сути, прав-
дивы, но они точно также, как и утверждение про ёлку, 
обобщают всех кошек. Также в этих суждениях не учи-
тываются положительные аргументы о кошках, к приме-
ру: «Кошки очень самостоятельны». Но владельцы собак 
перечисляют только негативные факты, что уже создаёт 
одностороннее отношение к кошкам.

Глава 4. Я заведомо прав
Ведя дискуссию с человеком в виде спора, чтобы его 

можно было назвать таковым, главное  — не результат 
в виде переубеждения оппонента, а процесс прихода того 
или иного участника спора к иному от своего изначаль-
ного выводу  [4, с. 1].

Не стоит воспринимать себя как стопроцентный 
источник информации, нужно «разделиться» на двух 
людей — на информатора и наблюдателя. Цель наблюда-
теля — сопоставлять факты информатора и собеседника. 
Собеседнику, в свою очередь, нужно сделать то же самое. 
Наблюдатель же должен сопоставлять аргументы и сво-
ей, и чужой стороны. А иначе спор не имеет смысла, так 
как никто не изменит своего мнения.

Глава 5. Сравнение и аналогия
Частой ошибкой в дискуссии является непонимание 

разницы между сравнением и аналогией   [3, с.  1]. При-
чём, разницу могут не понимать как люди, которые сами 
используют данные речевые приёмы, как и те, кто пыта-
ется парировать их. Аналогия — это, чаще всего, утри-
рованное сопоставление двух объектов по общему при-
знаку. А сравнение — это прямая оценка одного объекта, 
относительно другого.

Вернёмся к сюжету с любителями кошек и собак. Люби-
тель собак может провести сравнение, сказав, что кошка, 
в отличие от собаки, выученной командам, может царапать 
мебель, а собака будет строго следовать указаниям. Но лю-
битель кошек может провести аналогию с  тем, что кошки 
свободны, словно птицы, и делают то, что пожелают, а соба-
ки, в свою очередь, теряют волю, следуя указаниям человека.

Глава 6. Анкетирование
По результатам проведённого мною теста, наиболее 

часто применяемым приёмом искажения информации, 
является «Связь мнения и личности».

Учитывая, что в  тесте принимали участие люди 
школьного возраста, можно предположить, что в школь-
ной среде так называемый «институт репутации» рабо-
тает наиболее выраженно по сравнению с другими пере-
численными в моей работе манипуляциями.

Выводы
1.	 В  коммуникации существуют различные виды 

искажения информации: «Связь мнения и лично-
сти», «Ошибка выжившего», «Фильтрация фак-
тов», «Я всегда прав», «Сравнение и аналогия».

2.	 Наиболее распространенной коммуникативной 
манипуляцией, по результатам анкетирования, 
является «Связь мнения и личности».
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В статье автор выявляет сущность сонных параличей, рассматривает причины их возникновения, предлагает 
способы уменьшения их интенсивности, а также приводит статистику их наличия у учеников старшего возраста.
Ключевые слова: сонный паралич, психология, сознание человека, режим дня, старшие классы.

В наше время всё большее количество учеников под-
вергается психологическому давлению на учёбе и в 
повседневности. Это связано с изменением систе-

мы образования и уменьшением стабильности менталь-
ного здоровья индивидов, а также с ведением молодежью 
неправильного образа жизни, а именно: несоблюдением 
режима сна, бодрствования, стресса и  др. Подобный 
ритм жизни зачастую вытекает в различные психологи-
ческие проблемы, одной их которых является сонный 
паралич, который, хоть и  не несёт опасности для жиз-
ни человека, но влияет на её качество. Отсюда вытекает 

и цель данной работы — рассмотреть сущность сонных 
параличей, определить причины, которые влияют на их 
появление и уменьшение, а также выявить их влияние на 
жизнь подрастающего поколения.

Гипотеза — сонные параличи являются результатом 
несоблюдения правильного режима реализации биоло-
гических потребностей в  совокупности с  нарушениями 
психического состояния человека. Полностью избавить-
ся от данного явления невозможно, однако при выполне-
нии ряда рекомендаций, его влияние на качество жизни 
человека можно значительно уменьшить.

Рис. 1. Результаты анкетирования школьников

https://ru.wikipedia.org/wiki/Систематическая_ошибка_выжившего
https://ru.wikipedia.org/wiki/Психологическая_манипуляция
https://en.wikipedia.org/wiki/Analogy
https://en.wikipedia.org/wiki/Conflict_resolution
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Актуальность. Сонный паралич — это явление, кото-
рое может затрагивать людей всех возрастов, однако чаще 
всего данный недуг касается учеников старших классов 
и студентов  [1] ввиду сильной нагрузки в учебных заве-
дениях. Несмотря на это, большой процент населения не 
обладает достаточным объёмом информации на данную 
тему, что приводит к страху перед ней. В последнее вре-
мя подобные состояния активно обсуждается учёными, 
однако точного ответа на все вопросы сонных параличей 
нет. Именно поэтому статья будет полезна для базового 
ознакомления с основными характеристиками феномена.

Задачи:
1)	 Раскрыть сущность сонных параличей
2)	 Выявить причины того, что данное явления чаще 

встречается у учеников старших классов
3)	 Составить список рекомендаций по уменьшению 

вероятности возникновения сонных параличей
4)	 Привести алгоритм действий в  ситуации, если 

сонного паралича избежать не удалось
Сонный паралич — что это?
Сонный паралич — это состояние во время сна, когда 

человек находится в сознании и контролирует движение 
глаз, однако не может пошевелиться. Оно может сопро-
вождаться ощущением удушья и давления на грудь, чув-
ством страха (в редких случаях  — удовольствия) и  ви-
дениями   [2] и происходит на моменте засыпания или 
пробуждения. Во время такого явления человек иногда 
испытывает различные галлюцинации: звуковые, зри-
тельные, тактильные и  так далее. То есть, ему кажется, 
что в комнате кто-то находится, он слышит какие-либо 
звуки, либо же видит различные очертания. Данная осо-
бенность протекания сонных параличей делает их ещё 
более страшным феноменом. В  среднем каждый 5-ый 
человек хотя бы раз в  жизни испытывал сонный пара-
лич  [3]. Состояние характеризуется по всему миру оди-
наково, однако каждый этнос объясняет его по-своему. 
Например, на Руси интерпретировали его как попытку 
домового выгнать хозяина из дома, а в Египте считали, 
что его вызывают джины. На данный момент существу-
ет множество научных объяснений данного феномена, 
однако многие до сих пор считают, что чтение молит-

вы — единственный верный способ прекратить его. Дан-
ные религиозные убеждения влияют на психологическое 
восприятие сонных параличей, на форму их протекания, 
а также увеличивают вероятность их возникновения. То 
есть, если человек верит в то, что он увидит дьявола — он 
с  большой вероятностью увидит его ввиду специфиче-
ской работы нашей психики.

Причины возникновения сонных параличей у уче-
ников старших классов

Существует множество причин возникновения сон-
ных параличей, однако основными из них являются:

	— Различные тревожные расстройства психики (на-
пример: тревожное расстройство, смешанное тре-
вожное расстройство и т. д.) и депрессия;

	— Несоблюдение режима сна и бодрствования;
	— Вредные привычки;
	— Стрессовые состояния;
	— Проблемы со здоровьем (в том числе ожире-

ние)  [4]
У учеников старших классов самыми частыми причи-

нами возникновении сонных параличей являются «не-
соблюдение режима сна и  бодрствования» и «стрессо-
вые состояния». Это связано с тем, что на людей данной 
возрастной категории чаще происходит психологическая 
давка, обоснованная приближением выпускных экза-
менов, поступлением, выбором профессии и  другими 
вопросами касательно будущего. Также из-за большой 
нагрузки по учебным предметам молодёжи приходится 
менять режим дня, в итоге чего происходит уменьшение 
количества сна, а, следовательно, и ухудшение его каче-
ства. Данные аспекты являются ключевыми факторами 
для возникновения сонных параличей за счёт чего уче-
ники старших классов более подвержены феномену.

Исследование статистики феномена среди старшего 
школьного возраста

В рамках написания статьи был проведён социологи-
ческий опрос среди обучающихся 9–11 классов в ГАУ КО 
ОО ШИЛИ на тему: «Сонный паралич: научный взгляд 
на феномен и статистика исследования среди учащихся 
старшего школьного возраста». По результатам были по-
лучены следующие данные:

Рис. 1. Исследование наличия сонных параличей
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Исходя из данных, полученных в  ходе ответов на 
данный вопрос, можно сделать вывод о том, что значи-
тельная часть опрошенных (39,2 %) хотя бы раз в жизни 

испытывали сонный паралич. Это связано с причинами, 
которые мы также разберём в ходе анализа проведённого 
опроса.

Рис. 2. Исследование численности возникновения сонных параличей

По результатам ответов на этот вопрос можно сде-
лать вывод о том, что большинство опрошенных, у ко-

торых были сонные параличи, испытывали их 2–3 или 
4–5 раз.

Рис. 3. Исследование режима сна

Большинство опрошенных при ответе на данный во-
прос выбирали вариант ответа: «Больше нерегулярный». 
Это связано с  тем, что большинство учеников старших 

классов ввиду подготовки к экзаменам не могут ложить-
ся спать и просыпаться в одно и то же время.
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Рис. 4. Исследование причин возникновения сонных параличей

Как мы видим, большинство опрошенных, испытав-
ших сонный паралич, связывают причины его возник-
новения со стрессовыми состояниями и несоблюдени-

ем режима сна и  бодрствования. Это, в  свою очередь, 
также связано с большой нагрузкой учеников старших 
классов.

Рис. 5. Исследование уровня стресса перед возникновением сонного паралича
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После анализа ответов на вопрос можно сделать вы-
вод, что большинство опрошенных, испытавших сон-
ный паралич, сталкивались с высоким уровнем тревоги 
перед возникновением состояния. Это можно объяс-
нить тем, что именно стрессовые состояния являют-
ся одной из ключевых причин возникновения сонных 
параличей.

В исследование также был включен вопрос: «Как вы 
думаете, что нужно делать, чтобы уменьшить возмож-
ность возникновения сонных параличей?» Большинство 
респондентов высказали мнение, что для уменьшения 
риска появления сонных параличей необходимо сни-
зить уровень стресса и восстановить баланс между сном 
и бодрствованием.

Итак, исходя из результатов, полученных при анализе 
социологического опроса можно следующие выводы:

1.	 Сонные параличи испытывали меньше полови-
ны опрошенных, однако значительная их часть 
всё-таки сталкивалась с данным состоянием.

2.	 Большинство людей, пребывавших в  состоянии 
сонного паралича, испытывали его от 2 до 5 раз.

3.	 Большая часть опрошенных имеют нерегулярный 
режим сна.

4.	 Среди основных причин возникновения сонных 
параличей в большей степени выделили стрессо-
вые состояние, несоблюдение режима сна и бодр-
ствования.

5.	 Значительная часть опрошенных отметила факт 
того, что перед возникновением сонных парали-
чей уровень стресса был значительно выше, чем 
обычно.

6.	 Для уменьшения возможности возникновения 
сонных параличей стоит снизить уровень стресса 
и восстановить режим дня.

Способы уменьшения вероятности появления сон-
ных параличей у молодёжи

Итак, в предыдущих пунктах мы выявили статисти-
ку возникновения сонных параличей у подростков 15–18 
лет и предложили возможные причины их появления. Из 
второго вытекают и  способы уменьшения вероятности 
сонных параличей. Рассмотрим самые существенные из 
них:

1.	 Восстановление режима сна и  бодрствования. 
Любому организму, а в особенности подраста-
ющему, требуется качественный сон. Для того, 
чтобы добиться данного условия, следует засы-
пать и просыпаться в одно и то же время, а также 
максимально приблизиться к продолжительности 
сна в 8 часов. Если же не соблюдать предложенные 
условия, сбиваются фазы сна, что значительно 
увеличивает вероятность возникновения сонных 
параличей.

2.	 Снижение уровня стресса. Как мы выяснили 
выше, высокий уровень стресса значительно уве-
личивает вероятность появления сонных парали-
чей. У  учеников старших классов он чаще всего 
связан с учёбой, грядущими экзаменами, а также 
мыслями о будущем. Для того, чтобы справиться 
с  данным недугом, стоит найти занятие, которое 
будет снижать количество этого показателя. На-

пример, для таких целей хорошо подходят занятия 
йогой, спорт, медитации, чтение и др.

3.	 Походы к  специалистам. В  столь важный пери-
од жизни у  многих подростков появляются чер-
ты различных заболеваний психики (депрессии, 
тревожных и  панических расстройств и  др.), что 
влияет на возможность возникновения сонных 
параличей. Для того, чтобы не допустить столь не-
приятных последствий и  сохранить психическое 
здоровье, стоит обращаться к  психологам, кото-
рые обязательно помогут разобраться в себе и ре-
шить внутренние проблемы.

4.	 Отказ от вредных привычек. В старшем подрост-
ковом возрасте некоторые подростки прибегают 
к курению, употреблению алкоголя и другим вред-
ным привычкам. Это обусловлено тем, что, таким 
образом, они пытаются самоутвердиться, почув-
ствовать себя старше, а также заглушить внутрен-
ние переживания. Однако это не только крайне 
вредно для организма, но и значительно повышает 
вероятность возникновения сонных параличей.

5.	 Смена позы сна. Как известно многим, большин-
ство сонных параличей происходят именно при 
сне на спине. Если избегать данного положения, 
вероятность появления данного феномена значи-
тельно уменьшится.

Варианты действий в ситуации, если сонного пара-
лича избежать не удалось.

Если вы оказались в  состоянии сонного паралича, 
существует несколько действий, которые могут помочь 
справиться с этим состоянием и минимизировать стресс. 
Прежде всего, важно помнить, что сонный паралич 
обычно не представляет собой опасности, и это времен-
ное состояние.

1.	 Попробуйте сначала сосредоточиться на соб-
ственном дыхании. Медленные, глубокие вдохи 
могут помочь успокоить ваше сердце и расслабить 
тело. Этот вариант способствует возвращению 
уверенности и  устойчивости в  момент, когда вы 
чувствуете себя беззащитным. После того, как вы 
сконцентрировали внимание на дыхании, вам мо-
жет стать легче воспринимать происходящее.

2.	 Если вы осознаёте свое состояние и  чувствуете, 
что в  вашем теле начинают появляться ощуще-
ния движения, попробуйте сосредоточиться на 
небольших действиях. Например, начните с того, 
чтобы попытаться пошевелить пальцами рук или 
ног. Даже минимальный жест может служить сиг-
налом вашему мозгу, что вы готовы вернуться 
в  обычное состояние. Постепенно, с  каждым ма-
леньким движением, вы можете вернуть контроль 
над своим телом.

3.	 Другим способом становится установка положи-
тельного настроя. Пытайтесь отвлечься от страха, 
визуализируя счастливые образы или вспоминая 
приятные моменты. Это поможет расслабить ваш 
ум и  снять напряжение. Также может оказаться 
полезным произнести про себя аффирмации, на-
подобие: «Это временно, я в безопасности» или «Я 
смогу скоро двинуться».
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4.	 Если вам удаётся открыть глаза, попытайтесь сфо-
кусироваться на окружающей среде. Рассмотрите 
детали в  комнате, наблюдая за текстурами, цве-
тами и формами. Это может помочь вам перена-
править внимание и  чувства к  реальности, а  не 
к страхам.

5.	 Помимо этого, прослушивание музыки или зву-
ков природы в моменты, когда вы не находились 
в сонном параличе, может помочь ассоциировать 
эти звуки с  спокойствием и  безопасностью. Если 
вы будете справляться с  подобными ситуация-
ми, постарайтесь заранее подготовить плейлист 
с  успокаивающими композициями, чтобы в  мо-
мент переживания вы могли вспомнить о них.  [5]

Вывод
Итак, в  ходе проделанной работы была выявлена 

сущность сонных параличей, сформулированы причины 
их возникновения, способы уменьшения вероятности 
их проявления, а  проведено исследование их наличия 
у учеников старшего школьного возраста в ГАУ КО ОО 
ШИЛИ. В  завершении можно сделать вывод о  том, что 
гипотеза подтвердилась. Сонные параличи действитель-
но являются результатом несоблюдения правильного ре-
жима сна в совокупности с нарушениями психического 
состояния человека. Сонные параличи не несут вреда для 
здоровья, главное помнить, что даже из такого казалось 
бы страшного состояния можно выйти. Нужно лишь ве-
рить в себя и свои силы.
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В современном мире, где социальные сети и общественное мнение играют важную роль в уверенности в себе, во-
прос самооценки и принятия себя для подростков становится особенно актуальным. Для подростков старшего 
школьного возраста характерно острое желание быть принятыми сверстниками, что часто становится ос-
новным критерием оценки себя. Подростковый возраст характеризуется высоким уровнем эмоциональной не-
стабильности, что делает самооценку особенно уязвимой. Большинство, не отвечая идеалам и  стандартам 
красоты в обществе, сталкивается с проблемами принятия себя, что влияет на все аспекты их жизни. В этот 
период жизни именно подростки старшего школьного возраста должны принять важные решения, которые по-
влияют на их дальнейшую жизнь. Боязнь сделать неправильный выбор ставит под сомнение уверенность в себе. 
Таким образом, в наше время подростки страдают от нестабильной самооценки, и эта статья является акту-
альной для них.
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Ценность и практическое значение исследования, отраженного в научной статье: подростки смогут найти реко-
мендации для повышения самооценки.
Ключевые слова: самооценка, принятие себя, подростки.

Цель: анализ видов самооценки у подростков старше-
го школьного возраста (15–17 лет).

Задачи:
1.	 Изучить теоретическую основу понятия самоо-

ценки
2.	 Изучить виды самооценки и их влияние на пове-

дение человека
3.	 Выявить факторы, влияющие на самооценку под-

ростков старшего школьного возраста
4.	 Провести анкетирование среди подростков для 

выявления уровня самооценки.
Гипотеза: У большинства подростков 15–17 лет неа-

декватная самооценка.
Что такое самооценка?
Самооценка — это субъективная оценка человека от-

носительно собственной ценности, способностей и  ка-
честв. Этот процесс сочетает в  себе как когнитивные, 
так и эмоциональные компоненты, формируя общее вос-
приятие себя. Самооценка может варьироваться от вы-
сокой до низкой. Её уровень может существенно влиять 
на поведение, принятие решений и  общий жизненный 
настрой. Она нестабильна и может изменяться в зависи-
мости от жизненных обстоятельств, опыта и социальных 
взаимодействий. Понимание своей самооценки  — это 
первый шаг к личностному развитию и улучшению каче-
ства жизни, так как она определяет, как человек взаимо-
действует с окружающим миром.  [5]

Виды самооценки
Выделяют два вида самооценки: адекватную и неадек-

ватную. Неадекватная самооценка в свою очередь делит-
ся на завышенную и заниженную. Степень неадекватной 
самооценки также может варьироваться. Самооценка, 
сильно отличающаяся от адекватной, может пагубно 
влиять на самого человека и на общество в целом.  [1]

Так, подросток с  адекватной самооценкой обладает 
следующими качествами и поведением:

1.	 Самосознание — понимает свои сильные и слабые 
стороны.

2.	 Уверенность — чувствует себя комфортно в боль-
шинстве социальных ситуаций.

3.	 Гибкость  — готов принимать и  адаптироваться 
к критике.

4.	 Целеустремленность  — ставит реалистичные 
и достижимые цели.

5.	 Эмпатия — понимает чувства других и принимает 
их во внимание.

6.	 Общительность  — легко устанавливает контакт 
и поддерживает отношения.

7.	 Справедливость  — оценивает людей и  ситуации 
объективно.

8.	 Настойчивость — не сдается в сложных ситуаци-
ях.

9.	 Реализм  — имеет здравое представление о  сво-
их возможностях в  контексте окружающего 
мира.  [10]

Качества и  поведение подростка с  завышенной 
самооценкой:

1.	 Самоуверенность  — переоценивает свои способ-
ности и достижения, не видит своих ошибок и не-
достатков.

2.	 Непринятие критики — с трудом принимает оце-
нивание своих личностных качеств.

3.	 Недостаток эмпатии — не учитывает чувства дру-
гих, сосредоточен на себе.

4.	 Склонность к преувеличению — сильно искажает 
свои достижения.

5.	 Необоснованные ожидания  — ждет легких успе-
хов и признания.

6.	 Совершенство и высокие стандарты — требует от 
других идеального поведения.

7.	 Неуважение к  окружающим  — не уважает и  не 
слушает мнения других людей.

8.	 Ощущение особой значимости — убежден в сво-
ей исключительности и  важности своего мнения 
в социуме.  [7]

Качества и  поведение подростка с  заниженной 
самооценкой

1.	 Неуверенность в  себе  — постоянно сомневается 
в своих способностях.

2.	 Чрезмерная самокритика  — иногда критикует 
себя строго без оснований.

3.	 Избегание социальных ситуаций — стремится из-
бегать общения с окружающими.

4.	 Альтруизм — часто ставит интересы других выше 
своих.

5.	 Неприемлемость успеха — не может праздновать 
свои достижения.

6.	 Недостаток амбиций — может избегать установки 
целей и стремлений.

7.	 Зависимость от мнения окружения  — слишком 
восприимчив к критике людей.

8.	 Сложности в  установлении границ  — может по-
зволять другим использовать себя.  [9]

Факторы, влияющие на самооценку подростка
1.	 Семья
Семейные факторы играют основную роль в форми-

ровании самооценки подростка, и  этот процесс начи-
нается с самых ранних лет. Семья для ребенка — это не 
просто единица общества, а место, где он получает пер-
вую информацию о себе и своем месте в мире.

Когда семья сплоченная, это создает для ребенка 
атмосферу безопасности и поддержки, что в свою оче-
редь способствует развитию адекватной самооценки. 
Чувствуя любовь и  принятие со стороны родителей, 
подросток более уверенно относится к своим способ-
ностям и  достоинствам. Наоборот, если в  семье при-
сутствует дисгармония, конфликты, недопонимание, 
это может привести к тому, что у него появится зани-
женная самооценка, и он начнет сомневаться в своих 
способностях.
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Недоверие родителей к способностям ребенка, вызы-
вают у него тревогу и неуверенность. Подобное поведение 
формирует в  детском сознании страх перед ошибками 
и страх перед оценкой окружающих. С другой стороны, 
когда родители без меры хвалят ребенка, утверждая, 
что он никогда не бывает виноват, это формирует у него 
убеждение, что он всегда прав и лучше других. Это может 
привести к тому, что подросток не сумеет конструктив-
но реагировать на критику и неудачи, не понимает, как 
учиться на своих ошибках, принимать и развивать свои 
слабые стороны.

К тому же, важную роль в формировании самооцен-
ки играет то, как родители сравнивают своего ребенка 
с его сверстниками. Если взрослый постоянно указывает 
на недостатки, акцентируя внимание на том, что кто-то 
делает какое-то дело лучше, это создает у ребенка ощу-
щение неполноценности и нереализованности. Эти срав-
нения могут приводить к  глубоким внутренним кон-
фликтам и зависти, что, в свою очередь, может искажать 
представление о своих способностях.  [8]

2.	 Социальные сети
В современном обществе социальные сети являются 

неотъемлемой частью жизни молодых людей, предостав-
ляя платформу для общения, самовыражения и  обмена 
информацией. Однако они могут оказывать пагубное 
воздействие на психическое и эмоциональное состояние 
подростков.

Прежде всего, постоянное сопоставление себя с иде-
ализированными образами других пользователей явля-
ется мощным фактором формирования низкой самоо-
ценки. Пользователи социальных сетей часто публикуют 
только лучшие моменты своей жизни, создавая иллюзию 
успеха, красоты и счастья. Для подростков, находящих-
ся на стадии формирования своей идентичности, такие 
представления могут приводить к комплексам. Они на-
чинают считать себя недостаточно хорошими или не 
соответствующими стандартам, установленным этими 
идеальными образами. Эта ситуация нередко приводит 
к чувству неполноценности, к снижению самооценки.

Кроме того, постоянное отслеживание количества 
лайков и комментариев под своими публикациями уве-
личивает уровень стресса. Подростки могут считать, что 
количество взаимодействий в социальных сетях опреде-
ляет их ценность. Высокое количество лайков может вре-
менно поднять настроение, но если публикация получает 
недостаточное признание, это может вызвать чувство не-
удачи и разочарования. Так, соцсети создают нездоровую 
зависимость от внешней оценки, что только усиливает 
неуверенность подростка в себе.  [2]

3.	 Сверстники
С одной стороны, общение со сверстниками может 

способствовать укреплению уверенности в  себе. Когда 
подросток чувствует поддержку группы, он приобретает 
ощущение принадлежности. Признание его достижений 
и особенностей со стороны друзей может повысить его 
самооценку, подтолкнув его к новым свершениям и раз-
витию. Однако, с  другой стороны, высокая степень за-
висимости подростков от мнения сверстников может 
стать катализатором для формирования низкой самоо-
ценки. Подростки сталкиваются с серьезным давлением 

делать все возможное, чтобы соответствовать ожидани-
ям группы. Если они этого не делают, то рискуют быть 
изолированными.

Подростковый возраст сопровождается поиском сво-
ей идентичности, что часто приводит к  экспериментам 
с  внешним видом, стилем, образами жизни. Подростки 
очень чувствительны к критике, поэтому когда такое из-
менение не находит поддержки в окружении, подросток 
может начать ощущать, что не вписывается в общепри-
нятые нормы группы, что способствует росту комплек-
сов и стресса.  [3]

Исследование самооценки обучающихся подрост-
кового возраста 9–11 классов образовательного уч-
реждения ГАУ КО ОО ШИЛИ

С целью подтверждения обозначенной гипотезы 
было проведено исследование. Метод исследования  — 
опрос учеников старшего школьного возраста, а именно 
9–11 классов образовательного учреждения ГАУ КО ОО 
ШИЛИ г. Калининграда на тему «Самооценка и принятие 
себя подростков старшего школьного возраста». В опро-
се приняли участие 104 человек. Было задано 20 вопро-
сов, ответы на которые могли быть: да, нет, не знаю. Текст 
опроса:

1.	 Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.
2.	 Большую часть времени я  нахожусь в  подавлен-

ном настроении.
3.	 Со мной большинство ребят советуются (счита-

ются).
4.	 У меня отсутствует уверенность в себе.
5.	 Я примерно так же способен и находчив, как боль-

шинство окружающих меня людей (ребят в клас-
се).

6.	 Временами я чувствую себя никому не нужным.
7.	 Я все делаю хорошо (любое дело).
8.	 Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем 

(после школы).
9.	 В любом деле я считаю себя правым.
10.	Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.
11.	Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, 

то ощущаю это как собственное поражение.
12.	Мне кажется, что окружающие смотрят на меня 

осуждающе.
13.	Меня мало беспокоят возможные неудачи.
14.	Мне кажется, что успешному выполнению поруче-

ний или дел мне мешают различные препятствия, 
которые мне не преодолеть.

15.	Я редко жалею о том, что уже сделал.
16.	Окружающие меня люди гораздо более привлека-

тельны, чем я сам.
17.	Я сам думаю, что я постоянно кому-нибудь необ-

ходим.
18.	Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем 

остальные.
19.	Мне чаще везет, чем не везет.
20.	В жизни я всегда чего-то боюсь.
Вопросы составлены на основе методики Казанцевой 

Г.Н «Диагностика общей самооценки личности».  [4]
Результаты и выводы: По результатам опроса можно 

увидеть, что 67,3 % школьников имеют неадекватную са-
мооценку, а именно 42,3 % — низкую самооценку, 25 % — 
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высокую самооценку, и только 32,7 % — адекватную са-
мооценку. Эти данные дают понять, что большинство 
учеников имеют низкую самооценку, у них есть пробле-
мы принятия себя.

Практическое пособие по принятию себя
На основе проведенного опроса, можно создать мето-

дичку, которая будет полезна старшеклассникам, сможет 
помочь повысить самооценку и принять себя.

1.	 Понимание своих эмоций. Первым шагом к при-
нятию себя является осознание своих эмоций. 
Подумайте о том, какие чувства вы испытываете 
в разных ситуациях: радость, грусть, страх, злость. 
Важно не подавлять эти эмоции, а  научиться их 
принимать. Ведите дневник, где записывайте свои 
мысли и  чувства. Понимание своих эмоций соз-
даст основу для работы над самооценкой и позво-
лит вам осознанно подходить к своим пережива-
ниям, а не реагировать на них импульсивно.

2.	 Принятие своих недостатков. Для подростков 
важно осознать, что недостатки  — это нормаль-
но, и ни у кого нет идеальной внешности или ха-
рактера. Вы можете записать их на листе бумаги 
и  рядом с  каждым написать что-то положитель-
ное. Это поможет вам переосмыслить недостатки 
и  понять, что они не определяют вашу ценность 
как личности.

3.	 Сравнение с другими. Осознайте, что каждый че-
ловек идет своим путем, и  сравнение с  другими 
не имеет смысла. Вместо этого сосредоточьтесь 
на своих собственных достижениях и  прогрессе. 
Установите для себя цели и  работайте над ними, 
не обращая внимания на то, что делают или как 
выглядят другие люди. Это поможет вам сосредо-
точиться на своем развитии и своих успехах.

4.	 Установка достижимых целей. Установка целей по-
может вам двигаться в нужном направлении и до-
стичь успеха. Начните с небольших, легко достигае-
мых целей. Достигнув их, вы почувствуете гордость 
и уверенность в своих силах. Также важно отмечать 
свои достижения, даже самые маленькие. Записы-
вайте их в  дневник, чтобы видеть свой прогресс. 
Так вы будете более уверены в том, что делаете.

5.	 Работа с негативными мыслями. Негативные мыс-
ли могут существенно подорвать вашу самооцен-
ку. Научитесь распознавать их, когда они появля-
ются. Постарайтесь заменить каждую негативную 
мысль на более позитивную или нейтральную. 
Например, если вы думаете: «Я никогда не смогу 
этого сделать», переформулируйте это на «Я могу 
попробовать и узнать, что получится».

6.	 Обращение за поддержкой. Не бойтесь обращать-
ся за поддержкой к друзьям, семье или специали-
стам. Иногда разговор с  близким человеком или 
психологом может помочь вам взглянуть на себя 
и  свои проблемы с  другой стороны. Понять, что 
вы не одни и у вас есть поддержка — это важно.

7.	 Принятие изменений. Переходный период  — это 
время изменений, как в вашем внешнем виде, так 
и  в ваших чувствах. Примите, что изменения  — 
это естественный процесс. Работа над их приняти-

ем поможет вам стать более гибким и уверенным 
в своих способностях. Следите за тем, как вы реа-
гируете на изменения в своем теле и эмоциональ-
ном состоянии, и постарайтесь найти в них что-то 
положительное.

8.	 Развитие хобби и  интересов. Постарайтесь найти 
хобби, которое вам действительно нравится. Уде-
ляйте время своим увлечениям, пробуйте новые 
вещи и  не бойтесь ошибаться. Это может стать 
источником радости и  самовыражения, а  также 
поможет вам увидеть свои таланты и способности 
с новой стороны. Чем больше вы будете заниматься 
тем, что любите, тем больше будете уверены в себе.

9.	 Практика благодарности. Заключительным шагом 
на пути к принятию себя является практика бла-
годарности. Каждый день выделяйте время, чтобы 
подумать о том, за что вы благодарны в жизни. Это 
могут быть маленькие вещи, такие как приятная 
погода, общение с друзьями или успех в учебе. За-
писывайте эти моменты в дневник. Когда вы фоку-
сируетесь на положительных аспектах вашей жиз-
ни, вы начинаете видеть свои сильные стороны 
и учитесь принимать себя без условий.

Заключение
Проделанная работа позволяет сделать вывод, что 

подростковый возраст — это период значительных изме-
нений, как физических, так и эмоциональных. Эти пере-
мены могут вызвать у подростка сомнения и тревоги от-
носительно своей личности, внешнего вида и будущего.

Самооценка формируется всю жизнь и является ре-
зультатом анализа человеком своих результатов, своих 
способностей и  навыков. Во время подросткового пе-
риода самооценка нестабильна.   [6] На основании ре-
зультатов исследования можно сделать вывод, что боль-
шинство подростков имеют неадекватную самооценку. 
Следовательно, гипотеза исследования доказана.

Подростки часто сталкиваются с  неуверенностью 
и  испытывают давление со стороны окружающих, что 
может приводить к изменениям их эмоционального со-
стояния, а, как следствие, — к нестабильной самооценке.

На основании изложенного материала можно пред-
ложить эффективные способы повышения самооценки 
и принятия себя:

1.	 Умение рефлексировать и развивать эмоциональ-
ный интеллект. Важно не подавлять эти эмоции, 
а научиться их принимать.

2.	 Принятие своих недостатков.
3.	 Сравнение с  другими. Вместо этого сосредоточь-

тесь на своих собственных достижениях и  про-
грессе.

4.	 Установка достижимых целей. Этот навык помо-
жет вам двигаться в  нужном направлении и  до-
стичь успеха. Так вы будете более уверены в том, 
что делаете.

5.	 Работа с  негативными мыслями. Постарайтесь 
заменить каждую негативную мысль на более по-
зитивную или нейтральную. Например, если вы 
думаете: «Я никогда не смогу этого сделать», пере-
формулируйте это на «Я могу попробовать и  уз-
нать, что получится».
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6.	 Обращение за поддержкой. Иногда разговор 
с  близким человеком или психологом может по-
мочь вам взглянуть на себя и  свои проблемы 
с другой стороны. Понять, что вы не одни и у вас 
есть поддержка — это важно.

7.	 Принятие изменений. Переходный период  — это 
время изменений, как в вашем внешнем виде, так 
и  в ваших чувствах. Примите, что изменения  — 
это естественный процесс.

8.	 Развитие хобби и интересов. Постарайтесь найти 
хобби, которое вам действительно нравится.

9.	 Практика благодарности. Когда вы фокусируетесь 
на положительных аспектах вашей жизни, вы на-
чинаете видеть свои сильные стороны и  учитесь 
принимать себя без условий.

Принятие себя  — это долгий и  сложный процесс, 
но он может стать более интересным, благодаря нашим 
рекомендациям. Вы можете повысить свою самооценку 
и научиться любить себя таким, какой вы есть. Помните, 
что вы уникальны, и ваша ценность не зависит от мнения 
окружающих. Каждый шаг на этом пути имеет значение, 
и вы способны на большее, чем вы думаете!
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В статье рассматривается понятие «учитель» и содержание учительского труда.
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Цель статьи: расширить знания школьников о  про-
фессии учителя.

Актуальность: очень важно, чтобы школьники рас-
ширяли свои познания о разных профессиях. Профессия 
учителя очень важна, благородна, требует специальной 
подготовки и призвания.

Тема школы интересует меня все больше и  больше. 
Некоторые ученики нашей школы говорят о том, что хо-
тят работать учителями, и мне захотелось дать им больше 
информации об этой профессии и  самому получше на-
чать в ней разбираться.
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Я  задаюсь вопросом: «Кто такой учитель?» Посмо-
трим значение этого слова в словарях.

В Толковом словаре  С.  И.  Ожегова данное понятие 
описано так: учитель  — это лицо, которое обучает че-
му-нибудь, преподаватель  [1].

В Толковом словаре русского языка Ю. В. Алабугиной 
понятие «учитель» раскрывается так: лицо, которое об-
учает; высший авторитет в какой-нибудь области; глава 
учения, имеющий последователей  [2].

В Современном толковом словаре русского язы-
ка Т. Ф. Ефремовой значение понятия «учитель» тракту-
ется так: «Тот, кто занимается преподаванием какого-ли-
бо предмета», «тот, кто оказывает… влияние на развитие 
кого-либо; воспитатель; наставник»  [3].

Обобщая рассмотренные нами значения понятия 
«учитель», мы можем сделать вывод, что учитель — это 
лицо, которое преподает какой-либо предмет; оказыва-
ет влияние, обучает, воспитывает, наставляет кого-либо; 
является авторитетом и  имеет последователей своего 
учения.

Наш вывод требует пояснений. Для того чтобы пре-
подавать и обучать, учитель должен иметь специальное 
образование, которое позволит ему передавать знания 
нам, ученикам. Для того чтобы воспитывать и  настав-
лять, учитель должен быть примером для учеников во 
всем. Для того чтобы заслужить доверие и иметь после-
дователей, учитель должен сам любить свою профессию 
и  держать слово, быть инициативным, ответственным, 
уметь поддерживать интерес учеников, иметь разносто-
ронний кругозор.

Однако недостаточно опираться на словари, когда за-
думываешься о  такой профессии. Интересно обратить 
внимание на пословицы и поговорки об учителе и педа-
гогической профессии. Приведу некоторые из них  [4; 5].

Дерево и учитель познаются по плоду.
Учение — путь к умению.
Гни дерево, пока гнется, учи дитя, пока слушается.
Быть учителем, перестав быть учеником, невозможно.
Век живи, век учись.
Не учили, покуда поперек лавки укладывался; а  во 

всю вытянулся — не научишь.
Учить — ум точить.
Ученику — удача, учителю — радость.
Родители создают тело, учителя создают душу.
Чтоб других учить, надо свой разум наточить.
Учитель не тот, кто учит, а  тот, кто учится вместе 

с детьми.
И груда книг не заменит хорошего учителя.
Всяк мастер на выучку берет, да не всякий доучивает.
Знание — сила.
От учителя наука.
Строгость учителя лучше ласки отца.
Кто детям потакает, тот потом слезу проливает.
Прочитав их много раз, мы начинаем постепенно по-

нимать народную мудрость об учениках, учителях и учи-
тельском труде. Это только часть пословиц и поговорок. 
Ценность их для нас заключается в том, что они подме-
чены многими поколениями учеников, учителей, родите-
лей. Главное, что учитель не только учит, но и направляет 
ученика в жизнь, готовит его к жизни.

Еще вынесем из пословиц для себя, что мы должны 
помогать учителю в нашем обучении: добросовестно го-
товиться к урокам, уважать учителя и впитывать самое 
лучшее.

Толковые словари и  пословицы, поговорки об учи-
теле дают нам много информации об учительском тру-
де, но, когда задумываешься над такой профессией, 
хочется дополнить образ учителя своими мыслями 
и впечатлениями.

Учитель  — это образец в  одежде. В  школе одежда 
учителя играет важную роль. Это и профессиональный 
образ, и формирование авторитета среди учеников. Как 
одевается учитель, так стараются одеваться ученики. 
Ведь мы верим, что учитель одевается правильно. Учени-
кам приятно, когда они видят учителя в красивой, акку-
ратной, деловой одежде.

Учитель  — это человек, который водит учеников на 
экскурсии по разным интересным местам. Ученикам ин-
тересно посетить не только выставки, но и кондитерские, 
где изготавливают конфеты, шоколад, лимонад. Хочется 
посмотреть, как пекут хлеб и  булочки. Хочется узнать 
о  разных профессиях и  вообще задуматься над вопро-
сом, как зарабатываются деньги и создаются всякие блага 
для человека. А есть ли музей семьи? Все интересно!

Все ученики ошибаются. Думаю, ошибаются и учите-
ля. Когда ошибается учитель, ученики должны поддер-
жать его. В свою очередь, он поможет ученику в трудную 
минуту.

Трудно ли учителям обучать и воспитывать учеников? 
Думаю, трудно. Надо иметь много терпения, чтобы не 
только учить, но и воспитывать учеников. Есть ученики, 
которые могут быть недовольны своими оценками, про-
сят, чтобы им поставили пятерки, хотя их ответы имеют 
недочеты. Другие ученики приходят на урок, вообще не 
выполнив домашнее задание, и не желают учиться. Иные 
ученики не слушают учителя, иногда грубят и опаздыва-
ют на уроки. Не каждый ученик примерно ведет себя на 
перемене и на уроке. Получается, что учитель должен не 
только хорошо знать свой предмет, которому он учит, но 
и быть стойким, сильным, тактичным, уметь управлять 
собой. Все недостатки в поведении учеников приходится 
исправлять именно учителю.

Ученики чувствуют, насколько учитель увлечен своим 
предметом. Если он любит свое дело, то и нам интересно. 
Даже когда предмет не дается, но учитель — энтузиаст и 
приводит много интересных примеров, нам становится 
любопытно все это познать.

По моему мнению, учитель должен быть очень эруди-
рованным и  мудрым. От педагога зависит наша жизнь. 
Мы учимся у него всему: как грамотно говорить, писать; 
мыслить; сомневаться и  быть любознательными. Мы 
доверяем ему свои помыслы и  советуемся с  ним. Еще 
учитель должен быть добрым. Он дарит нам поддержку 
и  заботу, а  мы радуем учителя своими хорошими и  от-
личными знаниями. Думаю, что чем старше учитель, тем 
он мудрее и справедливее.

На уроке учитель должен объяснять новый учебный 
материал очень доходчиво, чтобы было понятно каждо-
му ученику. Если учитель увидит, что кто-то из ребят 
недопонимает, то постарается объяснить еще доступнее.
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В моей семье есть учитель. Это моя мама Светлана 
Александровна Ибрагимова. Она преподает математику. 
Я вижу, как она готовится к урокам и занимается с уче-
никами. Замечаю, что она терпеливо и много раз объяс-
няет урок ученикам, если ребята не могут понять новый 
материал. Еще ученики приходят к  ней со своими про-
блемами, и мама старается помочь каждому.

Тема учительского труда оказалась для меня доволь-
но большой, и я узнал много нового, исследуя ее. Делаю 

только первый шаг в познании профессии учителя и за-
даю себе вопрос: смогу ли я быть учителем? Буду продол-
жать изучать выбранную мною тему.

В заключение хочется сделать вывод, что профессия 
учителя подойдет не каждому человеку. Нам, тем уче-
никам, кто задумался о  профессии учителя, предстоит 
узнать о ней еще многое. Но уже сейчас можно сделать 
промежуточный вывод: мы, ученики и учителя, должны 
быть вместе!
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В повседневной жизни многие из нас сталкиваются 
с  переживаниями, которые трудно назвать при-
ятными, но они выполняют важную функцию. 

Одно из таких переживаний  — это страх, заставляю-
щий человека трепетать перед неизвестностью или 
отступать, когда предстоит риск. С одной стороны, по-
добная эмоция кажется деструктивной, ведь она спо-
собна парализовать волю и  ограничивать активность. 
С  другой стороны, она помогает нам беречь себя от 
явной опасности и  предпринимать действия, необхо-
димые для сохранения жизни или здоровья. Именно 
поэтому столь важно понять природу страха, его кор-
ни и способы, позволяющие преодолеть это непростое 
состояние. Мы часто говорим о  том, что страх имеет 
разные формы и  проявления, но не всегда задумыва-
емся, какие именно факторы подпитывают это чувство. 
Целью данной работы стало более глубокое изучение 
страха и тех методов, которые помогают человеку обу-
здать пугающие переживания. В конечном итоге хоте-
лось бы предложить несколько рекомендаций, направ-
ленных на то, чтобы тревожная реакция не подчиняла 
всю нашу жизнь, а  занимала сбалансированное место 
в структуре психики.

Когда человек впервые сталкивается с  ощущением 
угрозы, его организм начинает реагировать повышен-
ным уровнем адреналина и  целым комплексом физи-
ологических изменений. Пульс учащается, дыхание 
становится поверхностным, а  мышечное напряжение 

может достигать столь высокого уровня, что конеч-
ности буквально сковываются. В  детстве источники 
пугающих впечатлений чаще всего связаны с  неиз-
вестностью внешнего мира  — будь то темная комна-
та, незнакомые люди или громкие звуки. Со временем 
спектр подобных переживаний расширяется: одни бо-
ятся публичных выступлений, другие настороженно 
относятся к переменам в жизни или чувствуют непре-
одолимую тревогу при виде медицинских инструмен-
тов. Несмотря на индивидуальные различия, в  осно-
ве любого страха часто лежит ожидание возможных 
негативных последствий. Порой люди осознают, что 
реальной угрозы нет, но реакция все равно проявля-
ется. Например, если в детстве был неприятный опыт, 
связанный с больницей, во взрослой жизни этот опыт 
может трансформироваться в иррациональную боязнь 
врачебных процедур. Подобная связь демонстрирует, 
насколько тесно страх переплетен с  личной историей 
человека, и  насколько важно учитывать биографиче-
ские факторы при попытке разобраться в механизмах 
его возникновения.

Вопрос о том, что же является первопричиной стра-
ха, всегда остается актуальным для психологической на-
уки. Часть исследователей считает, что это врожденная 
эмоция, данная нам эволюцией для самосохранения. 
Другие подчеркивают влияние социокультурного кон-
текста, ведь общество, в котором мы растем, задает сво-
еобразные шаблоны того, чего стоит опасаться. Некото-
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рые люди, воспитанные в  атмосфере постоянных угроз 
или запретов, приобретают повышенную тревожность, 
и любое новое или необычное событие кажется им по-
тенциальным источником бед. С другой стороны, нельзя 
упускать из виду и индивидуальные особенности нерв-
ной системы, которые делают одних более уязвимыми 
к стрессу, тогда как другие переносят подобные ситуации 
относительно спокойно. Учитывая эти разные подходы, 
мы можем сказать, что страх вырастает из сочетания 
биологических задатков, личного опыта и  социально-
го влияния. Так, один человек может годами избегать 
путешествий на самолете из-за детских впечатлений от 
крушений в фильмах, тогда как другой без труда отправ-
ляется в дальние страны, даже не задумываясь о рисках 
перелета.

Часто источники страха связаны не только с  объек-
тивными угрозами, но и с воображаемыми сценариями, 
которые наш ум настойчиво рисует, когда мы испыты-
ваем недостаток информации или чувствуем, что что-то 
пошло не по плану. Вполне естественно предположить, 
что когда у человека не хватает знаний о будущих собы-
тиях, он может представлять самые неблагоприятные 
последствия. Подобное «раздувание» ситуации встре-
чается нередко, и  именно здесь ключевую роль играет 
наша способность критически оценивать собственные 
мысли. Удивительно, но иногда стойкие образы страха 
передаются из поколения в  поколение: например, ба-
бушка могла бояться глубины, мама унаследовала эту 
тревогу и  внушила ее дочери. Хотя реальной катастро-
фы никто не пережил, внутренняя установка продолжа-
ет жить собственной жизнью, как будто подтверждаясь 
какими-то случайными ситуациями. Таким образом, се-
мейные истории и окружение, в котором мы растем, ока-
зывают сильное влияние на формирование различных 
видов страха.

Изучение факторов, влияющих на возникновение 
этой эмоции, позволяет глубже понять, почему одни 
люди быстро освобождаются от испытываемого ужа-
са, тогда как другие упорно не могут избавиться от 
навязчивых опасений. Помимо родительского вли-
яния и  личных травматических переживаний, боль-
шую роль играют особенности мировоззрения. Если 
человек склонен видеть окружающую реальность как 
угрожающую, он будет истолковывать любые неясные 
сигналы как подтверждение своих страхов. Постоян-
ное пребывание в таком состоянии способно провоци-
ровать еще большую тревожность, замыкая личность 
в  узком круге негативных ожиданий. В  ряде случаев 
можно заметить, что профессиональная деятельность 
тоже накладывает отпечаток. Тот, кто постоянно стал-
кивается с потенциально опасными обстоятельствами 
(врачи в  отделениях реанимации, спасатели, сотруд-
ники правоохранительных органов), может обрести 
повышенную бдительность  — иногда это проявляет-
ся в повышенном уровне страха за своих родных или 
в  чрезмерном контроле бытовых рисков. С  другой 
стороны, подобные люди иногда приобретают и «при-
вивку» от паники, учатся рационально анализировать 
возникающие угрозы, потому что иначе им было бы 
невозможно выполнять работу.

Важным шагом к  преодолению страха становится 
осознание его природы и  конкретных обстоятельств, 
при которых он возникает. Прежде чем пытаться «из-
бавиться» от этого чувства, имеет смысл уточнить, дей-
ствительно ли оно беспочвенно или все-таки связано 
с объективными предосторожностями, которые помога-
ют защитить здоровье или жизнь. Есть ситуации, когда 
бояться  — абсолютно оправданная реакция, удержива-
ющая нас от неоправданного риска. Однако если страх 
становится чрезмерным и мешает реализовывать личные 
планы, пора задуматься о более глубоких методах работы 
с ним. Одни люди выбирают путь рационального анали-
за: пытаются оценить вероятность негативных исходов 
и фактически «уличить» свой ум в склонности преувели-
чивать опасность. Другим важно поделиться чувствами 
с близкими или специалистами, найти ту самую эмоцио-
нальную разрядку, которая снизит напряжение. Практи-
куются и специальные техники, в том числе дыхательные 
упражнения или мышечная релаксация. Так, неспешное, 
глубокое дыхание с  контролем вдоха и  выдоха помога-
ет стабилизировать биологические показатели и умень-
шить панику. Нередко к подобным техникам добавляют 
визуализацию: например, можно мысленно представ-
лять, как волна спокойствия омывает тело, выталкивая 
напряжение и тревогу.

Иногда для борьбы со страхом рекомендуют страте-
гию постепенного приближения к  пугающему объекту 
или ситуации, но в контролируемых условиях. Это рас-
пространенная практика в  когнитивно-поведенческой 
терапии, когда человек сначала лишь слегка соприкасает-
ся с предметом тревоги (скажем, рассматривает фотогра-
фии или слушает истории), затем пробует в реальности 
сделать небольшой шаг к  преодолению: подойти к  со-
баке, если речь идет о кинофобе, или прокатиться хотя 
бы одну остановку, если проблема кроется в страхе езды 
в  общественном транспорте. Постепенная экспозиция 
позволяет «переучивать» мозг, формируя новые реак-
ции, которые уже не сопровождаются паническим ужа-
сом. Некоторые специалисты советуют вести дневник, 
где фиксируются ситуации, вызывающие дискомфорт, 
а также то, какие мысли и физические симптомы возни-
кали. Это способствует осознанию личных закономерно-
стей, провоцирующих страх. Когда эти закономерности 
становятся очевидными, человеку легче найти контрар-
гументы — так, если запись в дневнике показывает, что 
в  большинстве случаев панические предчувствия не 
оправдывались, можно учиться относиться к тревожным 
мыслям как к ложным сигналам.

Управление страхом возможно и через телесные прак-
тики, которые способствуют снижению напряжения. 
Йога, медитация, умеренные физические нагрузки  — 
каждый подобный метод способен усилить уверенность 
в собственных силах. Лично мне приходилось наблюдать, 
как друзья, страдавшие от страха публичных выступле-
ний, после нескольких месяцев занятий медитацией на-
чали гораздо спокойнее реагировать на необходимость 
говорить перед аудиторией. Они сами удивлялись тому, 
насколько снизилась интенсивность тревоги. Разумеется, 
нельзя сказать, что существует универсальный рецепт, 
подходящий абсолютно всем. Но важно уметь подбирать 



220 «Юный ученый»  •   № 3 (88)  •  2025  г.

или комбинировать методы, чтобы достичь эффекта, 
наиболее актуального для конкретного человека. Кому-то 
комфортнее работать со своими чувствами через музыку 
и арт-терапию, а кто-то предпочитает строго рациональ-
ные схемы, помогая себе логикой и планированием.

Еще один мощный инструмент  — это поддержка со 
стороны. Страх часто кажется меньше, когда о нем можно 
поговорить вслух, обсудить с теми, кто относится к пере-
живаниям без осуждения. Некоторые исследователи счи-
тают, что коллективное обсуждение, будь то в группе или 
в кругу друзей, помогает обнаружить, что ваша тревога 
не уникальна и что есть множество людей, которые ис-
пытывали нечто похожее и нашли выход из положения. 
Лично мне кажется невероятно важным, что в такие мо-
менты формируется ощущение «мы вместе», и это само 
по себе уже уменьшает ощущение одиночества перед ли-
цом угрозы. Иногда люди, которые рассказывают о соб-
ственных успешных стратегиях, вдохновляют остальных 
на пробу новых способов. Конечно, не всегда стоит пол-
ностью копировать чужую модель, ведь каждый случай 
индивидуален, но общий опыт способен подсказать по-
лезные направления для исследования себя.

Итоговые рекомендации в  основном направлены на 
гармонизацию жизни, чтобы страх занимал в  ней есте-
ственное место, не подавляя личностный рост. Самый 
первый полезный шаг — уделять время самоанализу, от-
слеживать, что именно вызывает волнение, в  каких си-
туациях оно обостряется и  насколько оно соответству-
ет реальности. Далее можно опираться на постепенное 

приучение себя к пугающим стимулам: если возникают 
опасения перед новой работой, иногда помогает узнать 
о будущих обязанностях чуть больше, чем вы знали рань-
ше, попросить совет у опытных коллег, сделать неболь-
шой тест-драйв собственных сил. Полезно и  научиться 
расслаблять тело, поскольку физическая зажатость уси-
ливает тревогу. Дыхательные и  мышечные упражнения 
легко практиковать даже дома, и их регулярное выполне-
ние часто дает хороший результат уже через пару недель. 
Когда страх оказывается глубоко укорененным, допол-
нительной поддержкой могут стать профессиональные 
консультации психолога. В  некоторых случаях бывает 
достаточно нескольких встреч, чтобы наметить путь 
к решению проблемы, в более сложных ситуациях может 
потребоваться длительная терапия.

Весьма важно сохранять гибкость в выборе способов 
преодоления. Иногда люди, столкнувшись с  очередной 
«неудачей» в борьбе со своими страхами, опускают руки 
и  считают, что никакие методы не работают. Однако 
страх — это эмоция, которая далеко не всегда уходит бы-
стро. Для ее переформатирования требуется время, и не 
все стратегии будут эффективны в каждом конкретном 
случае. Настойчивость, а  также готовность учиться но-
вому играют решающую роль. Кроме того, большую цен-
ность имеет комплексный подход, включающий работу 
и  с психикой, и  с телом, и  с социальным окружением. 
Если мы не рассматриваем контекст, в  котором живем, 
страх может остаться внутри нас, так и  не найдя пути 
к ослаблению.
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В современном мире все больше и  больше людей страдают расстройством пищевого поведения. Большинство 
сталкиваются с ним в подростковом возрасте. В данной статье будет изложена информация о видах этого забо-
левания, а именно: анорексия, булимия, компульсивное переедание, также причины его появления, физические и пси-
хологические последствия. Именно эти заболевания все еще и  чаще встречаются у  детей старшего школьного 
возраста.

Целевой аудиторией статьи являются старшекласс-
ники (9–11 классы ГАУ КО ОО ШИЛИ). Это обу-
славливается тем, что подростки в этом возрасте 

более уязвимы и податливы общественному мнению.
На этом этапе жизни активно формируются пред-

ставления о  красоте, которые могут быть навязаны об-
ществом, и  шанс заработать расстройство пищевого 
поведения возрастает. После изучения материала ста-
тьи у  читателей сформируется общее представление 
о  расстройстве пищевого поведения. Возможно, кто-то 
обнаружит задатки болезни у  себя или у  своих друзей 
и  немедленно предпримет меры. Статья развивает кри-
тическое мышление в  отношении стандартов красоты 
и принятия себя.

Целью данного проекта является изучение форм рас-
стройства пищевого поведения, причин их возникнове-
ния, последствий, влияющих на растущий организм под-
ростка и методы профилактики заболевания.

Для более точного изучения темы были выдвинуты 
следующие задачи:

1.	 Раскрыть понятия «Расстройства пищевого пове-
дения» и изучить симптоматику;

2.	 Изучить понятие «Нервная анорексия» — причи-
ны, симптомы, последствия;

3.	 Изучить понятие «Булимия» — причины, симпто-
мы, последствия;

4.	 Изучать понятие «Компульсивное переедание» — 
причины, симптомы, последствия;

5.	 Создать рекомендации по профилактике рас-
стройства пищевого поведения в старшем школь-
ном возрасте.

Объектом изучения статьи является расстройство 
пищевого поведения у  детей старшего школьного воз-
раста (9–11 классы).

Предметом изучения статьи являются причины по-
явления расстройства пищевого поведения и методы их 
преодоления.

Гипотеза: расстройство пищевого поведения  — 
болезнь, которую может получить любой подросток, 
но общество не уделяет этому диагнозу должное 
внимание.

Ценность и  практическое значение исследования, 
отраженного в научной статье: подростки смогут найти 
рекомендации по профилактики расстройства пищевого 
поведения.

По всей планете люди страдают расстройством пище-
вого поведения по разным причинам. Большинство по-
лучают его в подростковом (14–18 лет), молодом (18–22 
года) возрасте из-за различных факторов: влияние меди-
а-пространства и социальных сетей, психолого-возраст-
ных особенностей, повышенной тревожностью, давле-
нием со стороны близкого окружения, так как характер 
личности и ее принципы не сформированы до конца. Ве-
дущей деятельностью подростков с 11 до 15 лет является 
интимно-личностное общение (общение со сверстника-
ми). Это оказывает большое влияние на становление ми-
ровоззрения ребенка.

Подростки могут сталкиваться с буллингом, кото-
рый напрямую влияет на психику ребенка, шанс полу-
чить расстройство пищевого поведения (далее — РПП) 
возрастает. Расстройство пищевого поведения наносит 
большой ущерб здоровью и  благополучию. Не все вос-
принимают это заболевание всерьез. Лишь столкнувшись 
с последствиями не только физическими (ожирение, де-
фицит массы тела), но и с психологическими (повышен-
ная тревожность, депрессия), начинают осознавать всю 
серьёзность диагноза, который породил осложнения.

Жизнь современного старшеклассника невозмож-
но представить без интернета и социальных сетей. Они 
являются вторичными агентами социализации, которые 
влияют на становление личности. Именно в  сфере ин-
тернета распространились стереотипные стандарты кра-
соты, которые побуждают подростков на соответствие 
этим «идеалам». Для их достижения дети могут идти 
на крайние меры, чтобы получить желаемый результат, 
ведь состояние ожидания в  исправлении своей внеш-
ности является сложной проверкой на терпение многих 
подростков. Обычно, такие меры наносят тяжелый урон 
для растущего организма, ребенок получает расстрой-
ство пищевого поведения, а  затем осложнения. Данное 
заболевание нужно устранять на начальных этапах, так 
как болезнь начнет прогрессировать, и даже если человек 
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ушел в ремиссию, это не дает ему гарантию на то, что он 
навсегда избавился от РПП.

Расстройство пищевого поведения: общие 
характеристики

Для того, чтобы начать изучение заболевания рас-
стройство пищевого поведения, нужно определиться 
с общим понятием.

Расстройство пищевого поведения — психическое за-
болевание, связанное с непринятием своей фигуры, вы-
раженное в  ненормальном потреблении пищи. Оно не-
гативно сказывается и на физическом и на психическом 
состоянии человека. Чаще расстройство пищевого пове-
дения встречается у женщин. Это обусловлено озабочен-
ностью своей внешностью, желанием быть идеальной во 
всем.  [6]

Потребность сделать свою фигуру лучше появляется 
у многих людей. Большинство специалистов предлагают 
стандартную схему для похудения: здоровое питание, фи-
зическая активность, хороший сон (около 8 часов). Эти 
три компонента позволяют достичь желаемого результа-
та. Но здоровое похудение является длительным процес-
сом. Промежуток времени, затраченный на похудение, 
зависит от следующих факторов: начальный вес худею-
щего, рост, генетическая предрасположенность, скорость 
метаболизма, пищевые привычки. Для здорового сброса 
веса стоит консультироваться со специалистом, чтобы 
составить план питания и физической активности, под-
ходящий под индивидуальные потребности человека.

К сожалению, многие подростки не осознают всю 
суть проблемы похудения и начинают заниматься этим 
процессом самостоятельно. Они сами решают, какие 
продукты будут есть, а  какие нет. Кто-то ограничивает 
свои приемы пищи до минимальных порций. При таком 
питании организм не может нормально функциониро-
вать, происходит сбой. Возможно, ребенок понимает, что 
наносит себе вред, но желание быстро добиться идеаль-
ной фигуры берет вверх. Кто-то не может сокращать по-
требляемые за день продукты, поэтому вызывает рвоту. 
Через этот процесс подросток «очищается», но не знает 
о том, что часть энергетической ценности продукта уже 
усваивается организмом.

Похудение является очень трудоёмким процессом. 
Самый эффективный и распространенный способ улуч-
шить свою фигуру является дефицит калорий. Важно 
обязательно консультироваться со специалистами и вра-
чами. Норма калорий рассчитывается индивидуально. 
Для расчета своего дефицита калорий можно воспользо-
ваться бесплатным онлайн-калькулятором в  интернете 
или формулой Хариса-Бенедикта:

Для мужчин: 88,36 + (13,4 Ч  вес в  кг) + (4,8 Ч  рост 
в см) — (5,7 Ч возраст в годах).

Для женщин: 447,6 + (9,2 Ч  вес в  кг) + (3,1 Ч  рост 
в см) — (4,3 Ч возраст в годах).

Формула может давать погрешность, так как не учи-
тывает индивидуальные характеристики организма 
и показывает приблизительное количество калорий.

Дефицит рассчитан, кажется, что секрет красивого 
тела раскрыт, но не все так просто. Рассчитывая кало-
рии, человек начинает обращать внимание на энергети-
ческую ценность каждого продукта. Стоит не забывать 

осознать, что похудение является временным процессом, 
поэтому так важно не потерять грань между здоровыми 
отношениями с едой и постоянным подсчетом калорий. 
Не у многих получается это сделать, зарождается РПП.

Расстройство пищевого поведения имеет несколько 
форм. Рассмотрим те, которые, к сожалению, чаще всего 
встречаются у подростков.

Нервная анорексия: причины, симптомы, 
последствия

В основном, РПП делят на три крупных блока: нерв-
ная анорексия, булимия, компульсивное переедание. Рас-
смотрим каждую из них по признакам.

Нервная анорексия — психическое расстройство пище-
вого поведения, которое выражается в болезненной тяге 
снижения веса, непринятием своего тела, сокращением 
количества потребляемой пищи в  день до крайнего ми-
нимума, который приводит к летальному исходу. В основ-
ном, анорексией болеют молодые девушки до 30 лет.  [2]

Причины нервной анорексии:
1.	 Биологические: Исследования показывают, что 

некоторые люди получают анорексию по наслед-
ству. Например, кто-то из родственников страдал 
расстройством пищевого поведения, наследствен-
ным путем заболевание может передаться.

2.	 Социальные: Мнение друзей и  знакомых напря-
мую влияют на самооценку, особенно в подрост-
ковом возрасте. Негативные отзывы по поводу 
тела человека могут привести к  нервной анорек-
сии. В  этот блок можно включить и  желание по-
ходить стандартам красоты. Например, человеку 
импонирует модель или звезда, фигура которой 
кажется идеальной. Желание добиться такого же 
результата может развить нервную анорексию из-
за крайних методов исправления своей внешно-
сти.

3.	 Семейные: Негативные отношения в семье могут 
быть связаны с развитием анорексии. Отсутствие 
эмоциональной поддержки со стороны родствен-
ников могут вызвать расстройство пищевого по-
ведения. В этот блок также стоит занести модель 
поведения родственников. Возможно, что кто-то 
в  семье уже болеет нервной анорексией, что на-
прямую влияет на формирование похожего пове-
дения у других родственников.

4.	 Психологические: Низкая самооценка чаще всего 
приводит к развитию анорексии, так как человек 
не принимает свою внешность и начинает менять 
ее нездоровыми способами. Стрессовые ситуа-
ции также относят к  причинам возникновения 
анорексии. Неправильная реакция организма на 
стресс может привести к изменениям в пищевом 
поведении и восприятии тела.

Эти причины являются самыми распространенными 
в  возникновении нервной анорексии. Следующим эта-
пом стоит определить симптомы этого вида РПП, чтобы 
видеть отличия от других видов.

Симптомы нервной анорексии:
1.	 Физические:

	— Снижение веса. Самым заметным признаком 
нервной анорексии являются резкое снижение 
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веса. Индекс массы тела болеющего анорексией 
составляет от 18,5-меньше 16. Норма ИМТ состав-
ляет от 18,5 до 25.

	— Проблемы с  кожей. Из-за недостатка витаминов 
в организме, кожа больного становится более су-
хой, бледной.

	— Мышечная атрофия. Из-за недостатка белка 
и  энергии мышцы могут истощаться, что приво-
дит к общей слабости и снижению физической ак-
тивности.

	— Гипотермия. Из-за потери жировой ткани и недо-
статка энергии тело может не справляться с под-
держанием нормальной температуры, что приво-
дит к ощущению холода.

	— Хроническая усталость. Из-за большего дефицита 
калорий человек постоянно чувствует себя устав-
шим, его тело не может нормально функциониро-
вать.

2. Поведенческие:
	— Повышенная физическая активность. Люди с ано-

рексией увеличивают физическую активность, 
чтобы избавиться от вины за съеденную пищу.

	— Ритуалы при приеме пищи: Зачастую, у  людей, 
страдающих этим заболеванием, можно заметить 
строго установленные правила приема пищи. 
Например, есть только из  маленькой посуды, не 
употреблять какие-либо продукты, есть только 
в определенное время.

	— Избегание еды. Пациенты могут избегать приемов 
пищи или есть очень ограниченные порции, а так-
же могут прятать еду или отвлекаться во время еды.

3. Психологические:
	— Страх набрать вес. Каждый прибавленный грамм 

на весах у  человека с  анорексией приводит его 
в ужас, он испытывает вину за каждый съеденный 
продукт.

	— Депрессия и  тревожность. Многие пациенты ис-
пытывают симптомы депрессии, тревожности, 
а также могут иметь суицидальные мысли или по-
ведение

	— Искаженное восприятие тела. Зачастую, люди 
с  анорексией не замечают изменений в  себе. На-
ходясь в сильном истощении, им все равно будет 
казаться, что они толстые и не пришли к желанно-
му результату.

	— Таким образом, человека с анорексией можно за-
метить по различным факторам. Несложно дога-
даться, что последствия этого заболевания будут 
тяжелыми.

Последствия нервной анорексии:
1.	 Физические: Самым очевидным последствием 

является низкий ИМТ. Что касается внутренне-
го функционирования: замедляется сердечный 
ритм, который увеличивает риск заболевания 
сердечно-сосудистой системы; запоры, вздутие 
живота приведут к  ухудшенному качеству жиз-
ни; недостаток кальция и витамина D порождает 
хрупкость костей; у  женщин может произойти 
гормональный сбой, что приведет к  отсутствию 
менструации и нерегулярному циклу.

2.	 Психологические: Физические последствия испра-
вить проще если избавиться от психологических, 
но с  ними работать намного сложнее: Депрессия, 
тревожность, социальная изоляция, видимость 
себя постоянно толстым и  некрасивым. Эти по-
следствия являются самыми остовыми. Если не 
проработать их со специалистом, то восстановить 
нормальное физическое состояние тела, то есть вы-
йти в ремиссию и без посторонних мыслей воспри-
нимать себя и отношения с едой будет невозможно.

Основные сведения о нервной анорексии изложены, 
следующим видом расстройства пищевого поведения яв-
ляется булимия.

Булимия: причины, симптомы, последствия
Булимия — психическое расстройство пищевого по-

ведения, которое характеризуется неконтролируемым 
поглощением еды в больших количествах без разделения 
продуктов по сочетанию, а после этого «очищения орга-
низма» через рвоту или медикаменты. В основном були-
мию зарабатывают в возрасте с 9 до 22 лет.  [5]

Причины булимии:
1.	 Биологические: Некоторые люди могут получить 

булимию из-за генетической предрасположенно-
сти или же получить по наследству, если кто-то из 
родственников был жертвой этого заболевания.

2.	 Социальные: Влияние окружения, желание соот-
ветствовать кумиру могут вызвать булимию.

3.	 Семейные: Неполноценные или конфликтные от-
ношения в семье могут способствовать формиро-
ванию булимии. Например, критика внешности 
или веса со стороны родителей.

4.	 Поведение и  привычки: Некоторые люди заеда-
ют эмоции, что может привести к началу развития 
булимии.

Можно заметить, что причины возникновения були-
мии и анорексии не особо отличаются, так как это под-
типы одного и того же заболевания, которое проявляется 
в разных пищевых привычках. Но симптомы этих подти-
пов разные.

Симптомы булимии:
1.	 Физические:

	— Изменение веса. Вес человека с  булимией моет 
быть в норме, но он может снижаться и повышать-
ся из-за процесса очищения, вес не статичен и это 
заметно внешне.

	— Проблемы с пищеварением. Регулярное очищение 
с  помощью рвоты может раздражать слизистую 
кишечника, вызвать обезвоживание, которое по-
рождает головокружения и  слабость. Регулярное 
использование медикаментов (слабительных) мо-
жет привести к запорам, диареи.

	— Проблемы с полостью рта. Намеренно вызванная 
рвота раздражает эмаль зубов из-за воздействия 
желудочной кислоты.

2. Психологические:
	— Эмоциональная нестабильность. У  пациентов 

с булимией наблюдаются резкие перепады настро-
ений от апатии до эйфории, оно может менять-
ся за считанные минуты из-за мыслей человека 
о себе и своей внешности.
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	— Чувство вины. Переедание и  очищение могу вы-
звать вину и  стыд у  больного. Они усугубляют 
ментальное здоровье человека и  приводят к  но-
вому циклу переедания, так как люди с булимией 
имеют привычку заедать негативные эмоции.

	— Низкая самооценка. Люди с булимией недовольны 
своим отражением в зеркале, поэтому максималь-
но заостряют внимание на своем весе.

3. Поведенческие:
	— Переедание. Основным симптомов булимии явля-

ется неконтролируемое поглощение пищи, из-за 
которого и появляются мысли об очищении и из-
бавлении лишней тяжести в животе.

	— Очищение. Булимия сопровождается очищением. 
Это может быть искусственно вызванная рвота, 
медикаменты (слабительные) и  повышенная фи-
зическая нагрузка до изнеможения.

	— Избегание мероприятий. Человек с булимией ста-
рается избегать мероприятия, связанные с  упо-
треблением пищи, так как осознает последствия, 
которые его ждут после переедания.

В сравнении с анорексией булимия это не про жест-
кие ограничения с  минимизированным количеством 
еды. Это не значит, что булимия не является видом РПП, 
ведь расстройство пищевого поведения  — это про нез-
доровые отношения седой, а  не про худобу до костей. 
Последствия булимии являются тяжелым психическим 
состоянием и  выйти в  ремиссию также из него трудно, 
как и при анорексии.

Последствия булимии:
1.	 Физические: Если рассматривать последствия 

булимии для женского организма, то, в  первую 
очередь, стоит отметить гормональный сбой, ко-
торый приводит к потери менструального цикла. 
Частые зафиксированные последствия из-за ис-
пользования искусственной рвоты и  медикамен-
тов: гастрит, дисфункция кишечника; недостаток 
электролитов из-за систематической рвоты мо-
жет вызывать судороги, нарушенный ритм сердца 
и даже привести к летальному исходу; недостаток 
витаминов приводит к  сухости кожи, ломкости 
волос.

2.	 Психологические: Если вовремя не начать выхо-
дить в ремиссию, то булимия может спровоциро-
вать третий тип РПП — компульсивное перееда-
ние. Низкая самооценка является барьером для 
здоровых отношений с  едой. Из-за искажённого 
восприятия своего тела выйти в ремиссию очень 
сложно. Люди с  булимией могут иметь искажен-
ные представления о своем теле и весе, что ведет 
к неправильным решениям относительно питания 
и здоровья.

Компульсивное переедание: причины, симптомы, 
последствия

Рассмотрим еще один вид РПП  — компульсивное 
переедание.

Компульсивное переедание  — вид расстройства пи-
щевого поведения, которое характеризуется неконтро-
лируемым поглощением пищи. В  основном такие яв-
ления происходят из-за того, что пациент заедает свои 

эмоции и  не может вовремя остановиться. Этому виду 
РПП подвержены представители всех возрастных групп 
и полов.  [5]

Причины компульсивного переедания:
1.	 Биологические: Компульсивное переедание мож-

но получить по наследству, если кто-то из род-
ственников болел этим расстройством. Наруше-
ние гормонов аппетита могут вызывать чувство 
постоянного голода, отсутствие состояния насы-
щения.

2.	 Социальные: Конфликты и стрессовые ситуации 
порождают негативные эмоции, с которыми боль-
ной компульсивным преданием человек, справля-
ется через еду. Мероприятия, связанные с  едой, 
такие как корпоративы, дни рождения, семейные 
застолья, могут создать привычку много есть и не 
чувствовать насыщения.

3.	 Психологические: Психологические травмы мо-
гут привести к  использованию еды как способа 
избавиться от негативных эмоций. Сюда же сто-
ит и включить отсутствие контроля. Постоянный 
контроль всех сфер своей жизни вызывает у чело-
века эмоциональное негодование. Еда становится 
чуть ли единственным способом, где отсутствует 
контроль. То есть, во время приемов пищи, мозг 
расслабляется и  хочет, чтобы отдых длился чуть 
дольше.

4.	 Диета: Постоянные ограничения и  запреты мо-
гут приводить к  компульсивным перееданиям. 
Организм не получает достаточное количество 
питательных веществ, появляется желание есть 
все, что попадётся под руку. Это происходит из-
за того, что организм перестраивается под режим 
самосохранения, пытаясь восполнить баланс ви-
таминов.

Компульсивное переедание может сочетаться с дру-
гими видами РПП, оно не статично. Во время перее-
дания человек не осознает, что он ест и  в каких ко-
личествах. Сочетание еды может быть совершенно 
неразумным.

Симптомы компульсивного переедания:
1.	 Физические:

	— Увеличение веса. Постоянное поглощение боль-
ших количеств пищи является профицитом кало-
рий, что сопровождается увеличением веса, в не-
которых случаях дело доходит до ожирения.

	— Нарушение пищеварения. Регулярные переедания 
вызывают изжогу, тошноту.

	— Нарушение сна. На возникновение бессонницы 
влияет переедание, так как организм постоянно 
переваривает пищу, которая в него поступает.

2. Психологические:
	— Чувство вины. Из-за поглощения большого коли-

чества пищи, у человека возникает чувство вины 
и стыда, складывается ощущение, что человек те-
ряет контроль над ситуацией.

	— Эмоциональное переедание: Еда используется 
как способ справиться с негативными эмоциями, 
что приводит к циклу переедания и дальнейшему 
ухудшению психоэмоционального состояния.
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	— Тревожность. Из-за переедания может возни-
кать тревожность, негативные эмоции окружают 
человека, мысли только о  сделанном, своем теле, 
внешности. Эти факторы поражают повторное пе-
реедание.

3. Поведенческие:
	— Отсутствие режима питания. Человек с компуль-

сивным перееданием может не есть весь день, но 
вечером поглотить большое количество еды.

	— Постоянные диеты. Пациент с  компульсивным 
перееданием может постоянно пробовать разные 
диеты, но итог один и тот же — переедание.

	— Скрытность приемов пищи. Чувство стыда за 
большое поглощение пищи может провоцировать 
желание изоляции от общества, чтобы никто не 
видел количество еды, которое употребляет чело-
век за один прием пищи.

Во время эпизода компульсивного переедания чело-
век становится похож на зверя. Он не осознает, что ест, 
а лишь заполняет желудок пищей. Последствия являются 
очень серьезными.

Последствия компульсивного предания:
1.	 Физические. Внешним последствием является 

увеличение веса. Нарушается метаболизм, это мо-
жет привезти к развитию сахарного диабета, сер-
дечно-сосудистым заболеваниям. Из-за бессон-
ницы человек ощущает хроническую усталость, 
организм не функционирует на должном уровне.

2.	 Психологические. Низкая самооценка опять же 
является одним из важных последствий. Искажен-
ное восприятие своего тела не позволяет выйти 
в  ремиссию. Повышенный уровень тревожности 
и стресса из-за чувства вины может служить фун-
даментом для развития других психологических 
заболеваний.

Таким образом, выше изложены три основных ви-
дов РПП. Все они требуют упорного лечения, терапии со 
специалистами. Выход в ремиссию является очень слож-
ным и трудоемким процессом.

Возможно, какие-то из вышеперечисленных симпто-
мов вы обнаружили у себя или своих близких. Ниже пе-
речислены рекомендации по выходу в ремиссию. Выход 
в ремиссию обязательно предполагает работу со своими 
мыслями, убеждениями и  страхами. Важно консульти-
роваться со специалистами: врачами, психотерапевтами. 
Именно ваше желание избавиться от болезни ускорит 
процесс выхода в ремиссию.

Рекомендации по профилактики расстройства пи-
щевого поведения у подростков

1.	 Профессиональная помощь. Регулярное посеще-
ние специалистов, проработка травм, откровен-
ные разговоры — все это нужно сделать для того, 

чтобы начать постепенно выходить в  ремиссию, 
ведь именно проработка мыслей является излече-
нием болезни.

2.	 Поддержка близких. Справиться одному в  борь-
бе с  этим заболеванием довольно сложно. Очень 
тяжело держать все в  себе и  копить новые нега-
тивные мысли. Человек, которому вы доверяете, 
может стать опорой и  слушателем для вас. Для 
кого-то это родители, для кого-то друзья, вторая 
половинка.

3.	 Осознанное питание. Перестать делить продукты 
на «плохие» и «хорошие», наладить режим пи-
тания, слушать сигналы тела. Во время приемов 
пищи нужно расслабиться, думать о вкусе еды, а не 
ее энергетической ценности. Не навязывать чув-
ство вины за съеденное. Научится различать голод 
и насыщение. Наелся, но еда еще осталась? Не ешь 
через силу, умей говорить нет, еда никуда не убе-
жит. Ее можно съесть, когда проголодаешься.

4.	 Управление эмоции. Умение совладать своими 
эмоциями без помощи еды очень важно. Свои 
эмоции можно «проживать» через сублимацию 
в любимое занятие: хобби и увлечения. Например, 
когда человек испытывает стресс или тревогу, не 
есть, а  начать, например, раскрашивать картину 
по номерам. Такой способ поможет избавиться от 
тревоги, сохранив здоровые отношения с едой.

5.	 Физическая активность. Необходимо выстроить 
план своей физической нагрузки, согласно своим 
показателям.

Заключение
Таким образом, гипотеза, выдвинутая в  начале ста-

тьи, была подтверждена. Не все осознают широту про-
блем этого заболевания. Все чаще и чаще на жизненном 
пути встречаются люди с  таким расстройством, но не-
многие воспринимают это всерьез.

В статье было отмечено, что расстройство пищевого 
поведения — это не про физические изменения. Глубин-
но проблема связана с  самовосприятием, внутренней 
тревогой и с психикой человека. Пока не будут «прорабо-
таны» психологические внутриличностные проблемы, не 
будут разрушены барьеры в голове, которое создают нез-
доровые отношения с едой, положительных физических 
изменений не будет. Статья учит подростков различать 
виды расстройства пищевого поведения, их симптомы 
и знать последствия.

Жизнь после РПП никогда не станет прежней. Вы-
браться из оков этого заболевания очень сложно, но 
возможно.

Если же вы осознали наличие у себя данного заболе-
вания, не паникуйте! Уделите время своему здоровью, 
пусть еда станет для вас другом, а не врагом!
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В статье рассматривается актуальная проблема, озвученная президентом страны, связанная со снижением 
у школьников 7–11 классов интереса к изучению школьного предмета «Физика», представлены обобщённые резуль-
таты исследований по проекту, направленному на популяризацию и повышение интереса к школьному предмету 
«Физика» среди учащихся 5–6 классов в виде социологических исследований и новых инновационных образователь-
ных решений.
Ключевые слова: физика в школе, познавательный интерес, мотивация, современные образовательные техноло-
гии, приемы и методы обучения.

Актуальность исследования по решению пробле-
мы, направленной на повышение интереса школь-
ников к изучению предмета «Физика» среди уча-

щихся 5–6 классов, на сегодняшний день, обусловлена 
несколькими факторами, а именно: снижением инженер-
ных кадров в  стране; запросом государства на специа-
листов с инженерным мышлением для обеспечения на-
укоёмких и  высокотехнологичных отраслей экономики 
страны; а также снижением интереса среди школьников 
старших классов к предмету «Физика» и количества вы-
пускников школ, сдающих ЕГЭ по физике  [1].

Кроме этого, актуальность исследования связана 
с Посланием Президента Российской Федерации В. В. Пу-
тина Федеральному собранию от 29 февраля 2024 года, 
утвержденной 28 февраля 2024 года новой Стратегией 
научно-технологического развития России и  Заседани-

ем Совета по науке и  образованию от 8 февраля 2024 
года, где Президент акцентировал внимание на важность 
привлечения школьников к  физическому образованию, 
заявив, что это сегодня является ключевой задачей для 
системы образования страны  [2–3].

В ходе первого (I) этапа исследования в период с кон-
ца 2023 по середину 2024 гг. были установлены факторы, 
влияющие на уровень интереса у учащихся к изучению 
предмета «Физика», представленные на рис. 1.

Также проведенный анализ в  результате выполнен-
ных исследований показал, что использование тради-
ционных методов обучения на уроках физики сдержи-
вает активность учащихся и не способствует развитию 
их творческих способностей. Отсутствие акцента на 
развитие творческих способностей в  процессе обуче-
ния приводит к  утрате интереса к  предмету. Наконец, 

https://cyberleninka.ru/article/n/obraz-tela-u-podrostkov-s-narusheniyami-pischevogo-povedeniya
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ограниченное использование современных инноваци-
онных подходов делает образовательный процесс менее 
привлекательным и трудным для восприятия учащими-
ся  [4, 7].

В целом, анализ причин снижения интереса учащихся 
к изучению физики указал на необходимость пересмотра 
традиционных методов обучения, увеличения использо-
вания наглядных (интерактивных) средств, внедрения 
игровых обучающих практик и технологий, а также соз-
дания современной и  безопасной цифровой образова-
тельной среды, направленной на освоение школьниками 
базовых знаний и умений по предмету «Физика» и разви-
тие творческих способностей.

Проведенные социологические исследования, в рам-
ках I этапа, показали, что 62 % учеников 5 класса не зна-
комы с  предметной областью «Физика» и  неправильно 
определили это понятие. Кроме того, 77  % учащихся 
предположили, что многие детские игрушки основаны 
на физических законах. В процессе опроса ребята вспом-
нили свои любимые игрушки и попытались определить, 
содержат ли они физические принципы. Опрос выявил 
желание учащихся изучать физические законы через мо-
делирование и разработку детских игрушек.

Поэтому, для повышения интереса к  школьному 
предмету «Физика» среди подрастающего поколе-
ния, на I  этапе проекта, автором были разработаны 
и  предложены формы, методы и  средства обучения, 
обеспечивающие подходы, в том числе инновационно-
го формата, представленные в статье журнала «Юный 
ученый»   [4] и  Сборнике тезисов XI Всероссийской 
инновационной конференции школьников «Открой 
в себе ученого»  [7].

Основные результаты I этапа проекта были доложе-
ны и апробированы в 2024 году на мероприятиях раз-
личного уровня, особо значимыми стали: Открытый 
региональный конкурс проектно-исследовательских 
работ школьников «Паруса науки (получен Диплом По-
бедителя); XI Всероссийская инновационная конферен-
ция школьников «Открой в себе ученого», на базе БГТУ 
«Военмех» им. Д.  Ф.  Устинова (Диплом за 3 место); 
XXXII Международный конкурс научно-исследователь-
ских работ «Научный пьедестал», г. Москва (Диплом 
победителя II степени). Фотофрагменты мероприятий 
по результативности апробации проекта представлены 
на рис. 2.

Рис. 2. Фотофрагменты результативности при апробации проекта

Результативность первого этапа проекта с использо-
ванием современных технологий показала повышение 
мотивации школьников к изучению предмета «Физика» 
с 25 % до 70 %. Проведенные исследования подтвердили 
необходимость внедрения инновационных методов обу-
чения и продолжения исследований.

На II этапе, на основании новых сформулированных 
задач, проведены дополнительные исследования и пред-
ложены новые решения для достижения обоснованных 

и усовершенствованных целей и задач. Результаты про-
веденного социологического опроса на II этапе проекта 
представлены на рис. 3–5, в соответствии с номером во-
проса в опросном листе. Согласно полученным данным 
66,5  % учащихся 6 класса отмечают недостаточными 
и слабыми свои начальные знания по физике, но всё же 
смогли указать какие темы по физике им наиболее инте-
ресны (рис. 3).

Рис. 1. Факторы, влияющие на уровень интереса к изучению физики у школьников в Российской Федерации  [4, 7]



228 «Юный ученый»  •   № 3 (88)  •  2025  г.

Рис. 3. Распределение ответов участников опроса

Больше половины ребят считают, что сделать инте-
ресными уроки физики в будущем смогут: современные 
технологии такие, как медиаконтент, социальные сети, 
цифровые технологии; эксперименты и опыты; конкурсы 
и игры: викторины, квесты, квизы, мастер классы, а так-

же проекты и групповые задания (рис. 4). 72,2 % ребят от-
ветили, что знают ученых и изобретателей физики, но их 
имена вспомнили только 50 % из этих ребят (рис. 5). 61 % 
одноклассников считают, что для них понимание физики 
в повседневной деятельности очень важно.

Рис. 4. Распределение ответов участников опроса

Рис. 5. Распределение ответов участников опроса

При ответе на вопрос «Какой способ обучения тебе 
больше всего нравится?» большинство ребят отдали 
предпочтение видеоурокам и  видеороликам в  качестве 
наилучшего способа обучения предмету «Физика». Кро-
ме этого, на вопросы: «Что бы ты хотел(а) узнать более 

подробно на уроках физики?» и «Есть ли у  тебя к  учи-
телю физики вопросы по предмету?» ребята показали 
заинтересованность и готовы задать их, что говорит об 
интересе к предмету.
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Таким образом, для повышения интереса к школьно-
му предмету «Физика» на основании проведенных со-
циологических исследований на втором этапе проекта 
разработаны:

1. Медиа-пространство под рабочим названием «Фи-
зика вокруг нас» в  социальной сети ВКонтакте (https://

vk.com/club228003470) и  Телеграмм-канал «Физика для 
начинающих» (https://t.me/fizikaglyanachinaushix) с  кон-
тентом, направленным на популяризацию предмета «Фи-
зика» среди школьников (рис. 6).

Рис. 6. Скриншоты авторского медиапространства проекта

2. Атрибутики, символики проекта и мерч-коллекция 
(рис. 7) с целью содействия объединению в массовое дви-

жение, обеспечивающее всем его участникам возможно-
сти повышения их уровня знаний в области физики.

Рис. 7. Фрагменты авторского имиджа проекта медиапространств, атрибутики и символики проекта

3. Авторский мастер-класс со школьниками по изго-
товлению игрушки «Неваляшки» и  авторской игрушки 
на магнитном взаимодействии (рис. 8).

Рис. 8. Фрагменты проведенного авторского мастер-класса
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4. 3D-визуализация, моделирование и конструирова-
ние новых моделей игрушек, основанных на физических 
принципах: (вечный фонарик, радио без батареек, ма-

ятник, наушники), фрагменты указанных процессов по 
проекту представлены на рис. 9.

Рис. 9. Фрагменты визуализации, моделирования и конструирования новых моделей игрушек и устройств, 
описывающий физические принципы

5. Интерактивный квестбук юного физика с рабочим 
названием «Физика вокруг нас» с  акцентом на проведе-
нии командной игры и выполнение специальных заданий 

на разных этапах (турах), с зарабатыванием очков за пра-
вильные ответы, с целью привлечения внимания к изуче-
нию и увлечению физикой среди школьников (рис. 10).

Рис. 10. Фрагмент титульного листа КвестБука

6. Актуализирован «Календарь юного физика на 2025 
год».

Таким образом, социальный эффект от второго этапа 
реализации научно-исследовательского проекта направ-
лен на формирование у учащихся внутренней мотивации 

к  изучению школьного предмета «Физика», внедрению 
нового учебно-методического подхода и  позволит по-
высить мотивацию вовлеченных категорий к  изучению 
физики до 85 %.
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Разработка обучающего квеста «Путешествие 
по средневековой Руси» для учащихся 6-х классов
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ГБОУ лицей №  410 Пушкинского района г. Санкт-Петербурга

 

В статье рассматривается актуальная проблема, связанная с неоспоримым значением изучения истории России 
в школе для патриотического воспитания молодежи и устойчивого развития страны; представлены результаты 
социологических исследований, направленных на выявление уровня интереса учащихся 6-х классов к истории сред-
невековой Руси и определение наиболее эффективных методов её изучения; описаны подходы, структура и содер-
жание разработанного квеста «Путешествие по средневековой Руси».
Ключевые слова: образование, история, средневековая Русь, познавательный интерес, мотивация, современные 
образовательные технологии

Неоднократно Президент нашей страны Владимир 
Владимирович Путин подчеркивал важность 
исторического обучения школьников в  рамках 

изучения истории России в  школе   [6]. Он всегда обра-
щает внимание на значение изучения истории России для 
патриотического воспитания молодежи и утверждает, что 
подрастающее поколение должно гордиться своей исто-
рией  [7]. Все это включает в себя не только знание общих 
исторических событий, но и  понимание личной связи 
каждого человека с историей своей семьи и региона.

В целом, Президент России связывает изучение исто-
рии России с развитием страны через призму формиро-
вания идентичности, патриотизма и  защиты традици-
онных ценностей, что, по его мнению, является основой 
для устойчивого будущего России  [7, 8].

Недооценивание исторического образования сегодня 
может привести к утрате культурных ценностей и пони-
мания своего места в мире. Заложив основы осознания 
исторических процессов и  событий, происходивших 

в  прошлом, общество делает значительный вклад в  бу-
дущее своих граждан. Особенно сегодня, в  условиях 
столкновения различных идеологий, особенно важно 
уделять внимание развитию исторической грамотности 
школьников.

Поэтому тема по исследованию интереса учащихся 
6-х классов к изучению истории средневековой Руси на 
сегодняшний день актуальна.

С целью выявления уровня интереса к изучению все-
общей и отечественной истории и, в частности, средне-
вековой Руси и  особенностей исторического осознания 
учащимися понимания их восприятия истории и форми-
рования патриотических ценностей в рамках проектной 
работы проведены социологические исследования среди 
учащихся 6-х классов.

Опрос был проведен среди 68 учащихся 6-х классов 
по разработанным автором опросным листам (рис. 1). 
Фрагменты обработки опросных листов представлены 
на рис. 2.

http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202402280003
http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202402280003
https://ria.ru/20240208/putin-1926223042.html
https://www.calameo.com/read/00512948348a15583b0bf
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Рис. 1. Общий вид разработанной анкеты

Рис. 2. Фрагмент обработки опросных листов

Частичные результаты опроса представлены на рис. 3–6.
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Рис. 3. Распределение ответов участников опроса по вопросу 1

Рис. 4. Распределение ответов участников опроса по вопросу 3

Рис. 5. Распределение ответов участников опроса по вопросу 6
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Рис. 6. Распределение ответов участников опроса по вопросу 7

Анализ полученных данных показал, что наиболь-
шее количество опрошенных 44,4  % (рис. 3) отметили 
интерес к культуре и быту средневековых княжеств. Это 
может свидетельствовать о  желании учащихся понять 
повседневную жизнь людей того времени, их обычаи, 
традиции и  социальные аспекты. Такой интерес может 
быть обусловлен тем, что культура и  быт являются бо-
лее доступными и понятными для восприятия. Вторая по 
популярности категория «исторические личности», здесь 
22,2 % учащихся проявляют интерес к личностям, кото-
рые играли ключевую роль в  истории Руси. Это может 
быть связано с  желанием узнать о  влиянии отдельных 
людей на исторические события и их личных качествах. 
Интерес к  политической структуре средневековой Руси 
занимает третье место и это — 16,7 % среди опрошенных, 
что может указывать на осознание важности понимания 
политических процессов и систем управления для анали-
за исторических событий.

Участие в ролевых играх (квестах), как наиболее по-
пулярном способе обучения, выбрало 66 (97,1 %) человек 
(рис. 4). Это свидетельствует о  высоком интересе к  ин-
терактивным и игровым методам обучения, которые по-
зволяют учащимся активно участвовать в процессе и по-
гружаться в историческую атмосферу.

По результатам обработки опросных листов, можно 
сказать, что наиболее сложными аспектами изучения 
истории средневековой Руси для учащихся являются 
трудности с  пониманием текстов и  источников (60  %), 
а также запоминание дат и событий (45 %). Это подчер-
кивает необходимость внедрения эффективных методов 
обучения, направленных на развитие навыков работы 
с  историческими документами и  улучшение запомина-
ния информации (рис. 5). Большинство (94,4 %) учащих-
ся выразили желание участвовать в  квесте, связанном 
с изучением истории Средневековых княжеств Руси (рис. 
6). Это высокий процент, который свидетельствует о зна-
чительном интересе учащихся к интерактивным методам 
обучения, которые способствуют активному вовлече-
нию и  взаимодействию школьников с  историей и  друг 
с другом.

Известно, что в  настоящее время современный 
образовательный процесс включает разнообразные 
приемы и методы обучения   [4]. К традиционным ме-

тодам относятся уроки, где учитель излагает материал, 
а школьники задают вопросы и обсуждают темы, или 
используются учебники и  дополнительные материалы 
для анализа исторических событий. Недостатком этой 
формы является низкая активность и требуется допол-
нительная высокая мотивация учащихся. Альтернати-
вой на сегодняшний день считаются инновационные 
(интерактивные) методы обучения, которые включа-
ют в  себя ролевые игры, квесты, дебаты и  групповые 
проекты   [4]. Эти методы способствуют активному 
участию учащихся в  процессе обучения, развивают 
навыки командной работы и  критического мышле-
ния. А  применение разнообразных методов обучения 
при изучении истории создают увлекательную и  про-
дуктивную образовательную среду   [4]. Это не только 
повышает уровень знаний учащихся, но и помогает им 
стать активными гражданами, способными критиче-
ски оценивать исторические события и их значение для 
современности  [9].

Наиболее популярными приемами обучения школь-
ников, повышающими интерес к школьным предметам, 
являются игровые приемы.

Игры позволяют сделать изучение нового материала 
увлекательным и доступным, что актуально для учащих-
ся 5–6 класса, которые, перейдя в среднюю школу стал-
киваются с увеличением количества предметов и измене-
ниями форматов уроков.

Одной из игровых форм сегодня является квест. В пе-
реводе с английского языка слово quest означает «поиск» 
или «задание», это интеллектуальный вид игрового раз-
влечения, где участники двигаются к определённой цели, 
решая загадки и находя нужные предметы  [9].

Таким образом, разработка квеста по истории сред-
невековой Руси для учащихся 6-х классов является акту-
альной задачей.

Миссия разработанного квеста предполагает поиск 
утраченных знаний о средневековой Руси за счет погру-
жения в  политический, экономический уклад, культуру 
и обычаи средневековой Руси, выполняя интерактивные 
и  образовательные задания на семи станциях (рис. 7), 
посвященных крупнейшим княжествами средневековой 
Руси  — Новгородское, Владимиро-Суздальское, Галиц-
ко-Волынское, учащиеся углубленно изучают ее историю.
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Рис. 7. Маршрутный лист с наименованием станций

Разработанный квест содержит: задачи, аннотацию, 
инвентарь, уникальные логотип, маршрут и  станции 
с заданиями, ожидаемые результаты.

В целом, разработанный квест «Путешествие по сред-
невековой Руси» предлагает учащимся 6 класса уникаль-
ную возможность погрузиться в атмосферу историческо-
го прошлого, исследовать ключевые события и личности, 
а  также получить знания о  культурных и  социальных 
аспектах жизни того времени.

В ходе разработанного квеста учащимся на первом 
этапе необходимо собрать пазлы из частей русских зе-
мель (рис. 8), получить маршрутный лист и продолжить 
выполнение интерактивных заданий по станциям, вклю-
чая изучение предложенных артефактов и  определение 
представителям каких сословий эти артефакты, могли 
принадлежать (рис. 9).

Рис. 8. Фрагменты изготовления пазлов территории 
княжеств средневековой Руси

Рис. 9. Фрагменты подбора и изготовления артефактов 
средневековой Руси

Затем выполнить изучение карточек с датами и собы-
тиями и расположить их в верной хронологической по-
следовательности; расположить подготовленные карточ-
ки с  изображениями представителей разных категорий 
средневекового русского общества по степени их вли-
яния; затем выполнить решения кроссвордов, ребусов 
и загадок; в специально подготовленные тексты вставить 
пропущенные слова; а также при использовании смарт-

фона пройти онлайн тестирования по QR-коду в  ми-
ни-приложении Тесты 2.0 ВКонтакте.

В рамках прохождения Квеста учащиеся создают 
лэпбук на тему: «Средневековая Русь: экономические, 
культурное и социальное развитие княжеств». В лэпбуке 
учащиеся отражают открытия, к  которым они пришли 
в процессе прохождения квеста.
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Лэпбук — это возможность показать наглядно исто-
рию развития средневековых русских княжеств. Глав-
ная цель лэпбука — развитие логического и творческого 
мышления, креативности у учащихся.

На рис. 10 представлен лэпбук, разработанный авто-
ром в рамках проекта, на тему «Княжества средневеко-
вой Руси».

Рис. 10. Фрагменты разработанного лэпбука по истории средневековой Руси

Лэпбук является эффективным инструментом для 
увлекательного и  интерактивного обучения, позволяя 
учащимся самостоятельно исследовать темы и получать 
знания о средневековой Руси в доступной форме.

В ходе дальнейших исследований автором запланиро-
вано проведение учебного занятия в рамках курса исто-
рии в  формате квеста «Путешествие по средневековой 
Руси» в 6-х классах ГБОУ лицея №  410. Внедрение такого 

интерактивного метода обучения станет важным шагом 
в создании более эффективной и увлекательной образо-
вательной среды по уроке «Истории» в 6 классе.

В целом, разработанный квест «Путешествие по сред-
невековой Руси» может быть полезен учащимся 5–6-х 
классов, учителям истории и  обществознания, а  так-
же всем интересующимся историей и  игрофикацией 
в образовании.
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Представленная работа посвящена изучению вопросов, связанных с эмоциональным выгоранием среди подростков 
9–11 классов, обучающихся в ГАУ КО ОО ШИЛИ. В статье будет рассмотрена роль выгорания в повседневной и учеб-
ной жизни школьника и его влияние на психическое состояние, успеваемость, мотивацию к работе и учёбе. Так, ре-
зультаты работы помогут понять, что такое эмоциональное выгорание, его причины, последствия и возможные 
способы профилактики среди подростков. Статья посвящена детям, родителям, учителям, психологам и  всем, 
кто заботится о развитии детей, их здоровье и внутреннем состоянии.

Введение
Тема статьи является очень актуальной в  настоящее 

время. В  условиях современного общества подростки 
постоянно сталкиваются со стрессовыми ситуациями. 
Старания всегда все успеть, быть более продуктивными, 
лучше подготовиться к  экзаменам, достичь желаемой 
цели. Давление со стороны учёбы, сверстников, ожиданий 
окружающих. Помимо всего вышеперечисленного, допол-
нительную нагрузку оказывает проживание в общежитии. 
Шесть дней в неделю подростки проживают не у себя дома, 
а в чужом месте, ещё и с другими детьми. Важно следить 
за своим состоянием и благополучием, чтобы в конечном 
итоге это не привело к эмоциональному выгоранию.

Именно поэтому в статье освящены причины, приво-
дящие к выгоранию, а также его последствия для психи-
ческого здоровья и общего благополучия подростков.

Целью статьи является изучение роли эмоциональ-
ного выгорания в подростковом возрасте учеников ГАУ 
КО ОО ШИЛИ 9–11-х классов, его последствий, причин, 
способов борьбы с ним.

Ценность и  практическое значение исследования, 
отраженного в научной статье: Подростки смогут по-
нять и разобраться с тем, что такое выгорание, и полу-
чить рекомендации, как с ним бороться.

Ключевые слова: Подростки, стресс, эмоциональное 
выгорание, интернат.

Данные, полученные во время работы над статьей, 
позволили выдвинуть гипотезу о  том, что подростки 
9–11-х классов, проживающие в общежитии ГАУ КО ОО 
ШИЛИ, сталкиваются с  эмоциональным выгоранием, 
однако не знают, что это такое и как с этим бороться, за-
малчивая свои проблемы.

Для достижения указанной цели были сформулиро-
ваны и поставлены следующие задачи:

	— Узнать, что такое эмоциональное выгорание и оха-
рактеризовать данное понятие на основании изу-
чения трудов по данному направлению;

	— Изучить причины эмоционального выгорания 
у подростков в старшем школьном возрасте в ГАУ 
КО ОО ШИЛИ, проживающих в общежитие;

	— Выяснить последствия эмоционального выгора-
ния подростков в  старшем школьном возрасте 
в  ГАУ КО ОО ШИЛИ, проживающих в  общежи-
тие;

	— Провести анкетирование среди обучающихся 
9–11-х классов лицея-интерната, проживающих 
в общежитие;

	— Выяснить, как эмоциональное выгорание оказы-
вает влияние на эмоциональное состояние и  мо-
тивацию к учёбе.

	— Подвести итоги проделанной работы.
Эмоциональное выгорание. Сущность понятия, его 

происхождение и компоненты
Синдром эмоционального выгорания  — это состоя-

ние физического, эмоционального и психического исто-
щения, которое возникает в  результате длительного 
стресса и чрезмерной нагрузки.  [1] Важно понимать, что 
эмоциональное выгорание — это не просто переутомле-
ние или усталость. Переутомление — это физическое по-
нятие, справиться с ним можно, просто сделав перерыв 
или отдохнув. Однако с эмоциональным выгоранием так 
не получится. Эмоциональное выгорание представляет 
собой не просто лень, усталость или уныние. Это целый 
комплекс симптомов, вызывающих изменения в поведе-
нии человека.

Данное понятие было впервые введено в психологию 
американским психиатром Гербертом Фройденберге-
ром в 1974 году.   [2] Он заметил, что у  людей на рабо-
те со временем появляется и  нарастает эмоциональное 
истощение. Другими словами, снижается эмоциональная 
реакция на любые события вокруг, даже важные. В один 
момент люди становятся равнодушнее к  окружающим 
и тому, что раньше их вовлекало.

С этого момента тема профессионального выгорания 
привлекала все больше внимания различных исследова-
телей из разных стран.

В 1982 году сам термин «синдром выгорания» был из-
учен и введён Кристиной Маслач в соответствии с трёх-
компонентной моделью «выгорания».   [3] «Выгорание» 
определялось как синдром и включало три компонента:
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1.	 Эмоциональное истощение. Это чувство устало-
сти, которое возникает в результате постоянного 
стресса и давления. Люди начинают ощущать, что 
они больше не могут справляться со своими зада-
чами на работе, учёбе или повседневной жизни.

2.	 Деперсонализация. Термин «деперсонализация» 
в  переводе с  латинского языка означает: «утрата, 
отсутствие личности». Это состояние характе-
ризуется негативным отношением к людям, с ко-
торыми человек взаимодействует. Всё начинает 
раздражать, давить на нервы. Появляется чувство 
цинизма, отстраненности и безразличия. Человек 
может начать воспринимать других как объекты, 
а не как личности.

3.	 Редукция личных достижений. Ощущение недо-
статка успеха и удовлетворения от работы. Люди 
начинают сомневаться в своих способностях и на-
выках. Умаление собственного достоинства.

Всемирная организация здравоохранения включила 
выгорание в Международную классификацию болезней. 
При этом синдром определяется не как заболевание, 
а как фактор, который влияет на здоровье человека. Не-
смотря на то, что эмоциональное выгорание не является 
психическим расстройством, это все равно довольно се-
рьезное и опасное состояние, которое может повлечь за 
собой различные нарушения в психике.

Основные причины эмоционального выгорания 
среди подростков 9–11 классов

Главной причиной любого выгорания является посто-
янный стресс. Подростки в этом возрасте сталкиваются 
с множеством стрессоров, которые могут способствовать 
развитию выгорания. Помимо этого, значительное влия-
ние на здоровье и состояние детей оказывает проживание 
в общежитии, особенно в контексте эмоционального вы-
горания. Поэтому основными причинами эмоционально-
го выгорания среди детей 9–11-х классов являются:

1. Учебная нагрузка
С каждым днём образовательная система становится 

всё сложнее и сложнее. Увеличивается объём домашних 
заданий, нагрузки, работы в целом. Детям, проживающим 
в общежитии, учиться намного сложнее, чем тем, кто жи-
вёт дома. В отличии от домашней обстановки, где можно 
создать более спокойную, тихую, уединённую атмосферу, 
в  общежитии сосредоточиться на учёбе сложнее. Кроме 
этого, дополнительную нагрузку на детей оказывает под-
готовка к Основному государственному экзамену (ОГЭ) 
и  Единому государственному экзамену (ЕГЭ). Вдобавок 
можно перечислить и обеспокоенность своим будущим. 
У  детей постоянно появляются и  крутятся навязчивые 
мысли — какую профессию выбрать, в какое учебное за-
ведение поступить, и какие экзамены сдавать.

2. Проживание в общежитии
У живущих в интернате, по сравнению с городскими 

детьми, намного меньше объёма свободного времени. 
Переезжая жить в интернат, дети соглашаются подстраи-
ваться под новые правила. Отбой ровно в десять, ежеднев-
ная уборка по строгому графику, уроки самоподготовки 
с пяти до семи, общий санузел. Помимо всего этого, под-
росткам буквально приходится строить свою жизнь с чи-
стого листа. У них отсутствует какой-либо родительский 

контроль, приходится делить быт с новыми соседями-ро-
весниками, постоянно находиться в  контакте с  ними, 
даже если хочется побыть одному. С одной стороны, под-
ростки постепенно учатся самостоятельности, что, од-
нозначно, хорошо. Но, с  другой стороны, все проблемы 
взрослой жизни сваливаются на них в один момент, и они 
перестают чувствовать себя маленькими, беззащитными 
и беззаботными детьми, какими были раньше.

3. Проблемы с самооценкой
Подростки находятся в процессе поиска своей иден-

тичности, и  неуверенность в  себе приводит к  стрессу 
и ощущению неполноценности, неопределённости. В та-
ком возрасте дети часто пытаются понять, кто они такие, 
кем являются, в чём смысл их жизни. Но сразу узнать это 
получается далеко не у всех. Кроме того, дополнительную 
нагрузку оказывают и  социальные сети, которые зача-
стую создают нереалистичные стандарты успеха и внеш-
ности, что только повышает уровень стресса и усугубля-
ет проблемы подростков с самооценкой.  [4]

4. Отсутствие поддержки
Если подростки не получают достаточной поддерж-

ки от родителей, друзей или учителей, то им тяжелее 
бороться со стрессом и  внутренними переживаниями. 
Поскольку подростки проживают в общежитии, они не 
способны находиться в постоянном контакте со своими 
родителями. Потому родители не способны вовремя ока-
зать поддержку своим детям, в которой они нуждаются.

5. Личные проблемы
Проблемы в семье и постоянные конфликты со свер-

стниками могут вызывать у подростков чувство тревоги 
и ощущение постоянного стресса. Физические или пси-
хические заболевания могут также стать источником 
стресса и выгорания.

Конечно, причин может быть в разы больше. Однако 
в статье расписаны основные, наиболее распространён-
ные среди детей 9–11 классов, живущих в интернате.

Симптомы эмоционального выгорания 
у подростков

Эмоциональное выгорание у подростков может про-
являться через различные физические, эмоциональные, 
социальные, учебные и когнитивные симптомы. Рассмо-
трим каждый из этих симптомов более подробно.

1. Физические симптомы
	— Усталость: постоянное чувство усталости, ко-

торое не проходит даже после отдыха или сна. 
Подростки могут ощущать физическую и эмоцио-
нальную истощенность.

	— Головные боли: могут быть вызваны напряжением, 
стрессом или недостатком отдыха.

	— Боли в животе: стресс может влиять на работу же-
лудочно-кишечного тракта, вызывая дискомфорт.

	— Нарушения сна: проблемы с  засыпанием, частые 
пробуждения ночью или слишком раннее про-
буждение.  [6]

2. Эмоциональные симптомы
	— Чувство тревожности: постоянное беспокойство, 

чувство напряжения и страха о будущем.
	— Плохое самочувствие: пониженное настроение, 

отсутствие интереса к  деятельности, которая 
раньше приносила удовольствие.
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	— Раздражительность: повышенная чувствительность 
к мелочам, частые вспышки гнева или недовольства.

	— Чувство безнадежности: ощущение, что ситуация 
не изменится к  лучшему, отсутствие мотивации 
и пессимизм.

3. Социальные симптомы
	— Изоляция от друзей и  семьи: отказ от общения 

с близкими, жизнь вдали от семьи, снижение ин-
тереса к встречам с друзьями или участию в соци-
альных мероприятиях, событиях.

	— Социальная тревожность: страх общения с  дру-
гими людьми, избегание групповых мероприятий 
или публичных выступлений.

4. Учебные симптомы
	— Падение успеваемости: снижение оценок, ухуд-

шение качества выполнения домашних заданий 
и проектов.

	— Прокрастинация: частое откладывание выполне-
ния заданий, нежелание заниматься учебой.

5. Когнитивные симптомы
	— Проблемы с концентрацией: трудности в сосредо-

точении на учебном материале или выполнении 
задач, частые отвлечения.

	— Забывчивость: увеличение количества забытых 
вещей, упущенных сроков или важных деталей.

Важно распознавать симптомы эмоционального выго-
рания на ранних стадиях. Чем раньше подросток сможет 
осознать и распознать, что он находится в состоянии или 
на грани эмоционального выгорания, тем быстрее он смо-
жет справиться с выгоранием и обратиться за поддержкой.

Способы борьбы с  эмоциональным выгоранием 
в подростковом возрасте

1. Распорядок дня
Установление четкого расписания, которое включает 

время для учебы, отдыха, физических упражнений и со-
циальных взаимодействий помогает снизить уровень 
стресса, так как подросток знает, что ожидать в течение 
дня. Это также способствует лучшему управлению вре-
менем и борьбе с прокрастинацией.

2. Физическая активность
Регулярные физические упражнения, такие как бег, 

плавание, танцы или занятия спортом, способствует 
выработке эндорфинов — «гормонов счастья», которые 
улучшают настроение и  снижают уровень стресса. Фи-
зическая активность также помогает улучшить качество 
сна и общее самочувствие.

3. Правильное питание
Сбалансированное питание, включающее фрукты, 

овощи, белки и  здоровые жиры, поддерживает уровень 
энергии и способствует хорошему психическому состоя-
нию. Недостаток питательных веществ может усугубить 
симптомы выгорания.

4. Техники релаксации
Практика медитации, йоги, глубокого дыхания или 

прогрессивной мышечной релаксации — все эти техники 
помогают снизить уровень тревожности и стресса, улуч-
шая общее эмоциональное состояние.

5. Социальная поддержка
Эмоциональная поддержка от близких людей помо-

гает уменьшить чувство одиночества и  изоляции. Дру-

зья, семья, близкие  — обсуждение своих переживаний 
с ними может облегчить стресс и помочь расслабиться.

6. Хобби и увлечения
Увлечения помогают отвлечься от стрессовых ситуа-

ций и дают возможность выразить себя. Поиск и занятие 
любимыми хобби вполне могут стать источником радо-
сти и удовлетворения для подростка

7. Регулярный отдых и сон
Качественный сон критически важен для восстанов-

ления энергии и  поддержания хорошего психическо-
го здоровья.   [7] Он помогает улучшить концентрацию 
и общее самочувствие. Подросткам 9–11 классов необхо-
димо спать минимум 8 часов в  сутки для поддержания 
нормального самочувствия.

8. Обращение за профессиональной помощью
При появлении серьезных симптомов выгорания не-

обходимо обратиться к  психологу или психотерапевту. 
Именно специалист сможет оказать необходимую под-
держку, правильно поставить диагноз и подобрать вер-
ную терапию для подростка.

Бороться с  эмоциональным выгоранием важно 
и нужно. Эмоциональное выгорание у подростков — это 
серьезная проблема, но с помощью перечисленных мето-
дов можно значительно снизить риск его возникновения 
и справиться с уже проявившимися симптомами.

Последствия эмоционального выгорания. Пробле-
ма замалчивания

Современные школьные требования постоянно ра-
стут, и  для учеников, проживающих в  интернате, ситу-
ация осложняется еще больше. Жизнь вдали от дома, 
теснота и совместный быт с соседями, а также большая 
учебная нагрузка становятся серьезными стресс-факто-
рами. Многие подростки боятся обратиться за помощью 
к взрослым из-за страха быть непонятыми или осужден-
ными, в результате чего свои проблемы они замалчива-
ют. Это, в свою очередь, ведет к серьезным последствиям: 
от расстройств психики и постоянного стресса до труд-
ностей в общении, проблем с памятью и концентрацией, 
и даже к мыслям о самоубийстве.   [8] Известный педи-
атр-невролог Каркашадзе подчеркивает, что игнориро-
вание таких детских проблем запускает «негативный 
каскад»: школьные неудачи перерастают в  адаптацион-
ные проблемы, которые впоследствии могут вылиться 
в  антиобщественное поведение, проблемы в  семейной 
жизни и  трудоустройстве.   [9] Поэтому своевременная 
помощь и поддержка крайне важны для предотвращения 
негативных последствий для здоровья и  будущего под-
ростков. Необходимо продвигать в массы понятие эмо-
ционального выгорания, рассказывать подросткам, наи-
более уязвимой группе населения, о  том, что это такое, 
как с этим бороться и к кому можно обращаться.

Как оказать человеку с эмоциональным выгорани-
ем поддержку?

Рекомендации
1. Спросите человека, как ему можно помочь
Попросите подростка рассказать, что именно ему 

нужно. Может быть, он хочет просто пообщаться, или 
ему нужна помощь с  учебой или делами. Предложите 
человеку поговорить, рассказать о своих чувствах и мыс-
лях. Дайте ему излить свои эмоции и переживания. Пока-
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жите, что вы понимаете, что ребёнок переживает, и про-
являйте сочувствие. Таким образом можно показать, что 
заботитесь о нём и готовы его поддержать.  [10]

2. Предложите провести время вместе
Общение и  время могут помочь отвлечься от нега-

тивных мыслей и  улучшить настроение. Предложите 
подростку провести время вместе, например, сходить 
в кино, на прогулку или просто поиграть в какую-то игру. 
Лучшим занятием будет прогулка на свежем воздухе. 
Главное — создать приятную атмосферу.

3. Не осуждайте и не критикуйте
Эмоциональное выгорание может вызывать у челове-

ка чувство вины или стыда. Критика только усугубит его 
состояние. Поэтому, будьте терпеливы и поддерживайте 
его, даже если он не может выполнить что-то, что кажет-
ся для вас простым.  [11]

4. Напомните ему о важности отдыха
Часто люди с выгоранием забывают о необходимости 

отдыха и восстановления. Поговорите о том, как важно 
находить время для себя, несмотря на плотный график 
в общежитии: заниматься любимыми делами или просто 
расслабляться.

Опрос
В ходе работы над статьёй был проведён опрос сре-

ди школьников 9–11 классов, с целью более углублённо-
го изучения вопроса об эмоциональном выгорании на 
практике. Участие в  анкетировании приняло более ста 
человек, проживающих в ГАУ КО ОО ШИЛИ. Так, опро-
шенным были заданы следующие вопросы:

1.	 В каком классе вы учитесь?
	— 9 (27 %)
	— 10 (52 %)
	— 11 (21 %)

2.	 Как вы оцениваете свой уровень стресса в  учеб-
ном процессе? (1 — низкий, 5 — высокий)

	— 1 (2 %)
	— 2 (7 %)
	— 3 (11 %)
	— 4 (38 %)
	— 5 (42 %)

3.	 Как часто вы чувствуете усталость или апатию 
к учебе?

	— никогда (0 %)
	— редко (7 %)
	— иногда (28 %)
	— часто (49 %)
	— всегда (16 %)

4.	 Сталкиваетесь ли вы с трудностями в концентра-
ции? (да/нет)

	— да (85 %)
	— нет (15 %)

5.	 Испытываете ли вы чувство безысходности или 
беспомощности в учебе?

	— да (78 %)
	— нет (22 %)

6.	 Как часто вам кажется, что вы не можете спра-
виться с объемом учебной нагрузки?

никогда (0 %)
	— редко (3 %)
	— иногда (24 %)

	— часто (51 %)
	— всегда (22 %)

7.	 Замечаете ли вы изменения в своем поведении или 
настроении из-за учебного стресса?

	— да (94 %)
	— нет (6 %)

8.	 Получаете ли вы поддержку друзей или родителей 
в трудные моменты?

	— да (51 %)
	— нет (49 %)

9.	 Что помогает вам справиться со стрессом? (сво-
бодный ответ)

Ответы на этот вопрос варьируются, но можно вы-
делить общие темы: занятия спортом, хобби, общение 
с друзьями и родными, соцсети и телефон.

Результаты опроса показывают высокие уровни 
стресса и выгорания среди школьников, живущих в об-
щежитии. Высокий уровень нагрузки, частая усталость 
и  апатия, трудности с  концентрацией. Большинство 
участников испытывают трудности со стрессом и часто 
чувствуют беспомощность. Несмотря на наличие под-
держки со стороны друзей и  родителей, почти полови-
на учеников остается без помощи. Именно поэтому так 
важно освящать тему эмоционального выгорания среди 
детей. Они должны знать и  понимать, как справляться 
со стрессом, правильно распределять своё время, делать 
перерывы от работы. Но самое главное — знать, как не 
довести себя до состояния эмоционального выгорания.

Заключение
В ходе работы было проанализировано, что такое эмо-

циональное выгорание, в чём оно проявляется, его при-
чины, симптомы и последствия. Исследование показало, 
что школьники 9–11 классов ГАУ КО ОО ШИЛИ, прожи-
вающие в  интернате, часто страдают от эмоционально-
го выгорания. Это серьезная проблема, и её корни тесно 
связаны с жизнью в общежитии. Ребята испытывают по-
стоянный стресс из-за учебы, но при этом у них мало воз-
можностей отдохнуть и  переключиться. Общежитие  — 
это не родной дом, где проживает вся семья, и  многие 
подростки скучают по своим семьям и обычной жизни. 
Нехватка личного пространства, постоянное общение 
с  большим количеством людей в  закрытом простран-
стве — все это приводит к переутомлению и потере сил. 
Дети чувствуют себя уставшими, безразличными к уче-
бе и испытывают трудности с концентрацией внимания. 
Многие говорят о безысходности и неумении справиться 
с учебной нагрузкой. Даже если у них есть поддержка со 
стороны друзей или родителей, жизнь в общежитии сама 
по себе создает дополнительные препятствия на пути 
к хорошему самочувствию. Поэтому важно понять, что 
проблема выгорания у  этих школьников зачастую свя-
зана с  условиями их жизни в  интернате. Именно пото-
му так важно создавать комфортную атмосферу в обще-
житии и  оказывать детям поддержку, помогая ребятам 
справляться со стрессом и  помогая чувствовать себя 
более свободно и спокойно. Необходимо развивать и со-
вершенствовать систему психологического просвещения 
и работу психологов в школах — всё это необходимо для 
того, чтобы обеспечить полноценное развитие школьни-
ков, их благосостояние и их успехи в будущем.
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ГАУ Калининградской области общеобразовательная организация «Школа-интернат лицей-интернат»

 

Исследовательская работа «Мотивация у подростков в учебной деятельности» представляет собой выявление 
и изучение факторов, которые мотивируют подростков учиться. Автор работы провел экспериментальное ис-
следование, в  котором участвовали ученики Государственного автономного учреждения Калининградской обла-
сти общеобразовательной организации «Школа-интернат лицей-интернат». Исследование показало уровень мо-
тивации учеников и выявило доминирующие мотивы. В работе представлены результаты исследования и анализ 
полученных данных.

Что такое мотивация, как она работает и  её 
разновидности

1.	 Что из себя представляет мотивация и как она 
работает.

Мотивация  — это внутренний процесс, благодаря 
которому человек идёт к  поставленным целям и  может 
удовлетворять свои потребности. Мотивация вызывает 
в  человеке желание прилагать усилия ради получения 
желаемого и  помогает преодолевать трудности на пути 
к цели. Проще говоря, мотивация — это то, что побужда-
ет человека к действию.

Мотивация есть в  каждом из нас, но при этом она 
индивидуальна для каждого человека. Люди чувствуют 
желание достичь цели в самых различных ситуациях, по 
разным причинам и достигают своих целей разными спо-
собами. Но в любом случае, как бы мотивация ни прояв-
лялась, она помогает человеку максимально эффективно 
достичь желаемого.

Но как же работает мотивация?
Начнём с  того, что мотивация приходит вместе 

с определённой целью или идеей, возникшей в нашей го-

лове, которой нам отчаянно хочется достичь. Этой целью 
может быть всё, что угодно: от желания получить пятёр-
ку в школе до восхождения на Эверест. Каждый человек 
на самом деле имеет множество целей, подозревает он об 
этом или нет.

Любое наше действие подразумевает под собой ка-
кое-то намерение, человек ничего не делает просто так. 
Достижение любой цели, вне зависимости от её масшта-
ба, требует от человека мотивации. Мы хотим чего-то 
и предпринимаем определённые действия для того, что-
бы достичь желаемого. Самый очевидный пример: когда 
человек хочет пить, он берёт стакан, наполняет его водой 
и пьёт. Взять стакан и наполнить его водой — это дей-
ствия, мотивированные жаждой и направленные на до-
стижение цели  [3].

2.	 Виды мотивации
Внешняя и внутренняя мотивация
По источнику мотивов мотивацию делят на внеш-

нюю и  внутреннюю. К  внутренней мотивации относят 
действия и  деятельность, которые человек выполняет 
не ради вознаграждения или поощрения, а  ради полу-
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чения удовольствия и  собственного удовлетворения. 
Таким образом, это работа, целью которой является 
именно деятельность, а не вознаграждение. Внутренней 
мотивацией может служить, например, желание полу-
чить уникальный опыт, искренняя заинтересованность 
в деятельности и т. д. Человек стремится к какому-либо 
результату, и  никакие внешние вознаграждения его не 
подталкивают.

Внешняя мотивация прямо противоположна вну-
тренней. Она связана с любыми другими причинами, по-
буждающими что-либо делать, помимо личной заинтере-
сованности. Когда человеку неинтересна или неприятна 
какая-либо деятельность, т. е. у него нет внутренней мо-
тивации для её выполнения, то в ход идёт внешняя моти-
вация. Такие вознаграждения более конкретны и  могут 
представлять собой разные вещи, имеющие какую-либо 
ценность для человека. Например: деньги, высокий ста-
тус в коллективе, похвала благодарность и т. д.

Положительная и отрицательная мотивация:
По результату действий мотивацию делят на положи-

тельную и отрицательную. Положительная мотивация — 
это мотивация, основанная на положительных стимулах. 
То есть человек стремится выполнить действие, чтобы 
получить признание, награду. Человек может сам вос-
создавать себе положительную мотивацию. Например, 
школьник мотивирует себя усердней учиться мыслями 
о  том, что хороший аттестат поможет ему поступить 
в престижный университет. А вот отрицательная моти-
вация — это мотивация, поддерживаемая отрицательны-
ми стимулами. Человек совершает действие, чтобы из-
бежать негативных последствий, наказания. Например, 
ученик готовится к  контрольной, потому что не хочет, 
чтобы родители ругали его из-за двойки, лишали кар-
манных денег и т. д.

Устойчивая и неустойчивая мотивация
По степени устойчивости мотивацию делят на устой-

чивую и  неустойчивую. Устойчивая мотивация имеет 
продолжительное действие и не нуждается в регулярном 
подкреплении, потому что основана на естественных по-
требностях человека. Человек чувствует жажду  — идёт 
пить, чувствует усталость  — идёт спать. Неустойчивая 
мотивация — это мотивация, которая требует постоян-
ного подкрепления. Например, человеку, который начал 
бегать по утрам, нужно постоянно подбадривать и уго-
варивать себя продолжать это делать, иначе он быстро 
бросит это занятие, как только мотивация ослабнет. Неу-
стойчивую мотивацию можно поддерживать с помощью 
дисциплины или внешних стимулов.

Групповая и индивидуальная мотивация
По влиянию мотивацию делят на групповую и  ин-

дивидуальную. Групповая мотивация  — это мотивация 
какой-либо группы людей (класс, группа по проекту, 
спортивная команда и  т.  д.), основанная на общих це-
лях, ценностях и интересах. Она возникает при наличии 
у группы людей общей цели, которую они могут достичь, 
работая вместе. Индивидуальная мотивация — это моти-
вация конкретного человека, основанная на его личных 
интересах, целях и потребностях. Она может проявлять-
ся в стремлении к самосовершенствованию или удовлет-
ворению личных желаний и  направлена, например, на 

достижение успеха в учебе, улучшение физической фор-
мы или освоение нового навыка  [1; 2; 4].

3.	 Основные мотивы
Мотив — это причина, по которой человек хочет че-

го-то достичь. Всего выделяют шесть групп мотивов: 
внешний, игровой, оценочный, позиционный, социаль-
ный и учебный.

Внешний мотив
Внешний мотив заключается в  стремлении удовлет-

ворить ожидания окружающих, например, родителей, 
учителей и сверстников. Он проявляется в желании полу-
чать одобрение или вознаграждение за успехи и избегать 
осуждения за неудачи. Подросток путём отличной учёбы 
стремится получить похвалу со стороны родителей, одо-
брение учителей и  уважение одноклассников. Домини-
рование внешнего мотива может хорошо отражаться на 
оценках, но при этом высока вероятность формирования 
отрицательного отношения к  учёбе. Подростки, у  кото-
рых преобладает внешний мотив, могут быть не заинте-
ресованы в учёбе и рассматривать её только как способ 
понравиться окружающим. Например, в случае если хо-
рошая учёба будет провоцировать ненависть со стороны 
одноклассников, то ученик может потерять мотивацию 
учиться, так как на самом деле он заинтересован не в про-
цессе обучения, а в достижении социального одобрения. 
То есть если исключить социальный фактор, то от моти-
вации учиться скорее всего ничего не останется.

Оценочный мотив
Оценочный мотив связан со стремлением получать 

хорошие оценки и одобрение. Для учеников с преоблада-
ющим оценочным мотивом очень важно получать высо-
кие баллы. Оценочный мотив, как и внешний мотив, ори-
ентирован на социальное одобрение, а не на стремление 
к знаниям. Также с приближением экзаменов и последу-
ющего поступления в  высшие учебные заведения стар-
шеклассники начинают придавать оценкам чрезмерное 
значение, что приводит к  доминированию оценочного 
мотива. Данный мотив способствует повышению успе-
ваемости, но может привести к формированию поверх-
ностного подхода к учебе. В погоне за хорошими резуль-
татами знания и понимание материала уходит на второй 
план. Если ученик не может достичь идеальных оценок, 
это может привести к  потере мотивации или сильному 
стрессу. То есть оценочный мотив не всегда свидетель-
ствует о стремлении подростка к знаниям.

Игровой мотив
Игровой мотив проявляется в  стремлении превра-

тить учебный процесс в игру или просто сделать его бо-
лее увлекательным. Каждый ученик воспринимает ин-
формацию по-разному, некоторым действительно легче 
усвоить материал в игровой форме, и в этом нет ничего 
плохого. Введение в урок интерактивов или игровых эле-
ментов может помочь ученикам лучше и  быстрее усва-
ивать материал. Однако преобладающий игровой мотив 
может отрицательно повлиять на учёбу. Игра может от-
влекать от учебного процесса, или если на занятиях уче-
нику станет скучно, то он будет делать не то, что нужно, 
а, например, общаться, играть в телефон и так далее. Тем 
не менее, у подростков с выраженным игровым мотивом 
может быть интерес к учёбе, основанный на искренней 
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заинтересованности в  получении знаний. Игровой мо-
тив не всегда плохо сказывается на учёбе, хотя отноше-
ние к ней у подростков с доминирующим игровым моти-
вом может быть не серьёзным.

Социальный мотив
Социальный мотив может быть основан на чувстве 

долга или ответственности. У  некоторых подростков 
стремление учиться обусловлено желанием быть полез-
ными. Они осознают социальную значимость учёбы, 
стремятся приносить пользу обществу, и  у них форми-
руется чувство ответственности, которое мотивирует 
их учиться. Это довольно масштабный мотив, но могут 
быть и  менее глобальные мотивы. Социальный мотив 
может проявляться и в желании быть похожим на дру-
гих, ощущать себя частью социума. Подросток ищет 
пути взаимодействия с  окружающими и  находит их 
в учёбе. Он видит, что все вокруг учатся, и тоже начинает 
учиться, чтобы найти точки соприкосновения с ровесни-
ками. Преобладание социального мотива может сказать-
ся на учёбе как хорошо, так и плохо. Например, ученик, 
который не серьезно относился к учёбе, попадает в но-
вый класс, где все усердно учатся, и чтобы почувствовать 
себя частью коллектива, он тоже начинает больше вре-
мени уделять учёбе. Но ситуация может быть и противо-
положной. Умный и усердный ученик оказывается в но-
вом классе, где никто не стремится к хорошим оценкам, 
и тогда он, стремясь влиться в коллектив, может начать 
хуже учиться, что плохо скажется на его успеваемости.

Позиционный мотив
Позиционный мотив проявляется в  стремлении за-

нять определённое положение среди сверстников. Подро-
сток стремится стать отличником или занять место лиде-
ра в классе. Позиционный мотив может сопровождаться 
желанием конкурировать с  одноклассниками и  стано-
виться лучше их, следовательно, повышать успеваемость 
ученика, но в тоже время постоянная конкуренция вызы-
вает стресс и страх перед потерей статуса. Также учени-
ки с доминирующим позиционным мотивом могут быть 
очень целеустремлёнными и  ставить перед собой амби-
циозные цели, такие как отличная сдача экзаменов или 
поступление в самые престижные учебные заведения.

Учебный мотив
Учебный мотив связан с  желанием узнавать что-то 

новое. Этот мотив является наиболее стойким, потому 
что он не зависит от внешних факторов. Учебный мотив 
основан на стремлении подростка овладеть новыми зна-
ниями и  научиться правильно их применять. Ученики, 
у которых преобладает этот мотив, стремятся не только 
к высоким оценкам и социальному одобрению, но и к по-
лучению знаний. Такие подростки видят в учёбе способ 
получать знания. Ученики с  другими преобладающими 
мотивами, помимо этого, видят в учёбе способ удовлет-
ворения других своих потребностей, например: поиск 
друзей, признание ровесниками, получение высокого 
статуса и так далее  [5; 6].

4.	 Причины ослабевания мотивации
В подростковом возрасте часто может пропадать мо-

тивация к учёбе, и большинство подростков сталкивает-
ся с этим. Рассмотрим некоторые причины, по которым 
подросток может утратить мотивацию к обучению:

1)	 Подросток не видит в  учебном процессе смысла. 
Первоклассник относится к  школе с  интересом 
и стремится изучить новую обстановку, а подро-
сток всё чаще задаёт себе вопрос «Зачем?». Шко-
ла становится механизмом ограничения свободы. 
В  интернете или реальной жизни подросток мо-
жет видеть успешных людей, которые вообще не 
учились или учились плохо, тогда он делает вывод, 
что успеваемость в школе — не ключ к успеху.

2)	 Подача материала и взаимоотношения с препода-
вателем  — важные факторы отношения ученика 
к предмету. Желание изучать предмет может про-
пасть из-за учителя. Не все педагоги квалифициро-
ваны и многие преподают, используя устаревшие 
методы. Поэтому, если у подростка плохая успева-
емость, то, возможно, у него конфликт с учителем, 
или подача материала кажется подростку скучной.

3)	 Отношения со сверстниками сильно влияют на 
отношение подростка к учёбе. Травля или неболь-
шие конфликты мешают сосредоточиться на уче-
бе, формируют негативное отношение к школе, и в 
итоге даже мысль о школе может вызывать отвра-
щение. В состоянии стресса продуктивность и мо-
тивация значительно снижаются  [8].

5.	 Особенности учебной мотивации в  подростко-
вом возрасте

Мотивация у  подростков в  учебной деятельности 
имеет свои особенности. В  этот период происходит ак-
тивное взросление и  формирование идентичности, что 
влияет на учебную деятельность и мотивацию.

Особенности учебной мотивации у подростков:
1)	 Значимость социальных факторов очень высока. 

Дети, становясь подростками, начинают всё боль-
ше принимать во внимание социальные нормы 
и мнения сверстников. Для них мнение взрослых 
может быть не столь важно, а признание со сторо-
ны ровесников является очень важным фактором.

2)	 Эмоциональные факторы также играют значитель-
ную роль в  мотивации подростков. Эмоциональ-
ная составляющая во многом зависит от оценки 
подростка взрослыми и сверстниками и его отно-
шений с учителями. Важную роль начинает играть 
самооценка: подростки очень чувствительны 
к успехам и неудачам, что существенно влияет на 
самооценку и мотивацию. Неудачи могут привести 
к снижению мотивации. А успехи, наоборот, воо-
душевляют подростка и  способствуют формиро-
ванию устойчивой мотивации и интереса к учёбе.

3)	 Подростки начинают осознавать свои интересы, 
что приводит к  стремлению к  самореализации. 
Подростки начинают искать смысл в учебной де-
ятельности, что может приводить как к повыше-
нию заинтересованности в учебе, так и к поверх-
ностному отношению к учёбе  [7].

Исследование учебной мотивации (на примере уче-
ников ГАУ КО ОО ШИЛИ)

1.	 Участники и результаты исследования
Проводимое исследование: «Методика изучения мо-

тивации обучения старшеклассников» М. И. Лукьяновой 
и Н. В. Калининой.
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В исследовании учувствовали ученики двух классов 
лингвистического профиля. 22 ученика из 8-го класса и 
19 учеников 10-го класса. Каждый получил бланк с 18-ю 
вопросами. Их ответы были проанализированы, а  ре-
зультаты занесены в диаграммы.

Цель исследования: выяснить уровень мотивации 
у  школьников и  выявить различия в  зависимости от 
возраста.

Задачи исследования:
1.	 Изучить материал о мотивации и провести иссле-

дование среди учеников школы.
2.	 Проанализировать полученные данные, занести 

их в диаграммы.
3.	 Сделать соответствующие выводы.
Результаты исследования представлены 

в диаграммах:

Полученные данные свидетельствуют о высоком ито-
говом уровне мотивации у учеников 10 класса. У опро-
шенных также высокий уровень развития личностного 
смысла обучения и развития способности к целеполага-

нию. Это говорит о  понимании учениками причин, по 
которым они учатся и  о их способности ставить перед 
собой учебные цели и достигать их.

Вывод: у большинства учеников внутренние и внеш-
ние мотивы выражены примерно в  равной степени. У 
21  % внутренние мотивы преобладают над внешними, 
а у 79 % они выражены в равной степени. Внешние мо-

тивы не преобладают ни у кого. Это говорит о том, что 
ученики в основном руководствуются своими желания-
ми и стремлениями, а не внешними вознаграждениями.
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47 % учеников стремятся преимущественно к успеху 
в учебной деятельности. 53 % стремятся в равной степе-
ни к успеху и к недопущению неудач в учебной деятель-

ности. Из полученных данных делаем вывод, что опро-
шенные примерно в равной степени стремятся к успеху 
в учебной деятельности и стремятся не допускать неудач.

Полученные данные свидетельствуют о том, что боль-
шая часть опрошенных довольно редко реализует учеб-
ные мотивы в поведении.

Полученные данные свидетельствуют о  нормальном 
уровне итоговой мотивации у учеников 8 класса. У уче-
ников также высокий уровень развития личностного 
смысла обучения, но средний уровень развития способ-
ности к целеполаганию. Это говорит о понимании учени-

ками причин, по которым они учатся и о их способности 
ставить перед собой учебные цели и достигать их. Но не 
все ученики могут ставить перед собой чёткие цели и до-
биваться их.
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Вывод: у большинства учеников внутренние и внеш-
ние мотивы выражены примерно в  равной степени. У 
14 % внутренние мотивы преобладают над внешними, а у 
86 % они выражены в равной степени. Внешние мотивы 

не преобладают ни у кого. Это говорит о том, что учени-
ки в равной степени руководствуются своими желания-
ми и внешними вознаграждениями.

Только 9  % учеников стремятся преимущественно 
к успеху в учебной деятельности и 91 % стремятся в рав-
ной степени к успеху и к недопущению неудач в учебной 

деятельности. Из полученных данных делаем вывод, 
что опрошенные по большей части стремятся к  успеху 
в учебной деятельности и стремятся не допускать неудач.

Полученные данные свидетельствуют о том, что боль-
шая часть опрошенных довольно редко реализует учеб-
ные мотивы в поведении.

Выводы по результатам исследования:
	— Ученики имеют достаточный уровень мотивации 

в  учебной деятельности и  лишь немногие имеют 
низкие показатели мотивации.

	— Сравнивая результаты исследования, полученные 
в 10 и 8 классах можно прийти к выводу, что, ито-
говый уровень мотивации в 10 классе выше, чем 
в 8.

	— В 10 классе намного выше уровень развития лич-
ностного смысла обучения и  уровень развития 
способности к целеполаганию.

	— У большинства учеников в обоих классах внешние 
и внутренние мотивы выражены в равной степе-
ни, лишь у  небольшого процента опрошенных 
преобладают внутренние мотивы.

	— В 10 классе значительно больше учеников, стремя-
щихся именно к успеху в учёбе, тогда как в 8 классе 
подавляющее большинство стремится к успеху, но 
в то же время и стремится не допускать неудач.

	— И в 10, и  в 8 классе большая часть опрошенных 
редко реализует учебные мотивы в поведении. В 8 
классе не многие реализуют учебные мотивы в по-
ведении, в 10 классе таких учеников больше.

Заключение
В ходе исследования был выявлен уровень мотивации 

школьников в учебной деятельности. При сравнении ре-
зультатов исследования было выявлено, что уровень мо-
тивации по всем показателям у учеников 10 класса выше, 
чем у  учеников 8 класса. Это может быть обусловлено 
более осознанным возрастом и  близостью окончания 
учёбы в школе. Чем ближе экзамены, выпуск из школы 
и взрослая жизнь, тем серьёзнее ученики подходят к учё-
бе в школе и планируют своё дальнейшее образование.
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В статье рассматривается анализ математических моделей межличностных конфликтов, их области использо-
вания. Выявлены сильные и слабые стороны каждой из них.
Ключевые слова: межличностный конфликт, математические модели, информация.

Цель: выявление актуальности применения мате-
матических моделей при межличностных кон-
фликтах.

Гипотеза: математические модели межличностных 
конфликтов успешно используются.

Информация является одним из наиболее значимых 
в настоящее время факторов, способствующих развитию 
коалиционных отношений в  сфере межличностных от-
ношений. При этом на первый план для определения ли-
дирующей стороны выходит эффективность использова-
ния информации. Это приводит к необходимости поиска 
оптимальных средств понимания взаимодейстивия и ре-
шения конфликтных ситуаций, которые часто возникают 
в  зонах схожих или одинаковых интересов. Так, можно 
говорить об актуальности изучения математических 
моделей конфликтов, которые позволяют просчитать, 
наглядно увидеть и выявить оптимальные действия для 
каждой стороны  [1].

В рамках изучения этого вопроса наиболее развиты-
ми областями такого вида моделей являются теория игр 
и теория оптимального управления. Именно эти отрасли 
позволяют принимать правильные решения в различных 
конфликтных и  предконфликтных ситуациях. Исследо-
вание операций как математический инструментарий, 
поддерживающий процесс принятия решений в  самых 
разных областях человеческой деятельности, описывает 
всевозможные средства, позволяющие обеспечить лицо, 
принимающее решение, необходимой количественной 
информацией, полученной научными методами.

Конфликт можно определить как отсутствие согласия 
между двумя или более сторонами — лицами или груп-
пами, проявляющееся при попытке разрешить проти-

воречие, причем часто на фоне острых эмоциональных 
переживаний  [2].

Модели описания конфликтов в виде матриц и графи-
ков являются необходимым фундаментом для создания 
варианта модели конфликта в  виде игры, схематизиро-
ванного описания взаимодействия сторон в конфликте. 
Это позволит пользоваться методами и моделями теории 
игр для поиска оптимальных решений. Игровую модель 
конфликта можно представить как сочетание отображе-
ния возможных позитивных и  негативных альтернатив 
(ходов) участников-игроков и вариантов исходов каждой 
пары ходов.

Первая модель, которую мы рассмотрим  — динами-
ческая модель развития конфликта, включающая две оси 
напряженность и время. Данная модель позволяет опре-
делить фазы  — предконфликтную, конфликтную и  по-
слеконфликтную, а также их динамику. Положительные 
стороны модели: наглядность, понятность; приведено 
несколько вариантов развития конфликтов. Отрицатель-
ные стороны: сильное обобщение, а  также невозмож-
ность перейти к частным случаям.

Вторая модель  — модель полурешеток «Оценка со-
стояния партнера». Рассматривает действия со сторо-
ны положительных и  негативных ходов. Так, действия 
обеих сторон негативными альтернативами приводи 
к  тому, что с  помощью «войн» понять друг друга нель-
зя. При этом положительные действия с  обеих сторон 
приводят к мирному исходу. Варианты сочетаний пози-
тивный и  негативный, негативный и  позитивный ходы 
могут привести к мирному варианту согласия, что опре-
деляется цепочкой причинно-следственных альтернатив 
в многоходовом взаимодействии. Сильные стороны: ви-

https://neiros.ru/blog/development/vse-o-motivatsii-sebya-i-okruzhayushchikh-vidy-teorii-i-metody-motivirovaniya/
https://4brain.ru/blog/vnutrennjaja-i-vneshnjaja-motivacija-chto-effektivnee/
https://www.vbr.ru/sovety/help/people-and-economic/motivaciya/
https://brodude.ru/polozhitelnaya-ili-otritsatelnaya-motivatsiya-chto-rabotaet-luchshe/
https://ped-kopilka.ru/blogs/natalja-nikolaevna-kopylova/osobenosti-uchebnoi-dejatelnosti-i-povedenija-detei-5-8-let-s-razlichnym-dominirovaniem-motivov.html
https://ped-kopilka.ru/blogs/natalja-nikolaevna-kopylova/osobenosti-uchebnoi-dejatelnosti-i-povedenija-detei-5-8-let-s-razlichnym-dominirovaniem-motivov.html
https://cyberleninka.ru/article/n/motivatsiya-uchebnoy-deyatelnosti-uchaschihsya/viewer
https://cyberleninka.ru/article/n/osobennosti-motivatsii-uchebnoy-deyatelnosti-podrostkov/viewer
https://medaboutme.ru/articles/pochemu_u_podrostkov_ischezaet_motivatsiya_k_uchebe/
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зуализация условий для решения конфликтов. Слабые 
стороны: средний уровень достоверности, небольшая 
область использования.

Третья модель «Графическая модель оценки состо-
яния партнера». В  этой модели состояние человека во 
взаимодействии можно интерпретировать при помощи 
координатной прямой, где по абсциссе определяется не-
гативное (левая сторона) и положительное (правая сторо-
на) настроение, по ординате активность (верхняя часть) 
или пассивность (нижняя часть). Измерение этих показа-
телей можно производить от среднего, нейтрального (0) 
уровня. Использование данных моделей позволяет раз-
вить взаимодействие партнеров и  спрогнозировать воз-
можные исходы из состояний. Положительные стороны 
модели: определение более благоприятного времени для 
переговоров; большой спектр применения; детализация. 
Отрицательные стороны: визуальная сложная модель, 
возможность ошибки при оценке состояния партнера.

В процессе коммерческих переговоров приходится 
искать область взаимных интересов партнеров, которая 

позволяет найти компромиссное решение. Делая боль-
шие уступки по менее значимым аспектам для фирмы, 
но более значимым для оппонента, коммерсант получа-
ет больше по другим позициям, которые более значимы 
и  выгодны для фирмы. Эти уступки имеют минималь-
ные и  максимальные границы интересов. Это условие 
получило название «принцип Парето» по имени ита-
льянского ученого В.  Парето. Сильные стороны: визу-
ализация области нахождения компромиссов. Слабые 
стороны: сильное обобщение, нет возможности учета 
деталей  [2–3].

Таким образом, математические модели могут быть 
эффективным вспомогательным инструментом и могут 
повысить общую продуктивность взаимодействия. Од-
нако для достижения полной эффективности их нуж-
но использовать в  совокупности с  другими методами 
и  способами. Наиболее эффективной является модель 
«Графическая модель оценки состояния партнера», та 
как она имеет самый большой спектр применения и учет 
деталей.
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В статье автор исследует взаимосвязь эмоционального состояния и уровня субъективного благополучия учащих-
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Глава 1. Эмоция
В этой главе будет введен термин «эмоция», характе-

ристика, особенности, эмоция с точки зрения физиоло-
гии индивида, широта проявления эмоций. Во втором 
параграфе будут представлены способы выражения эмо-
ций и их формы проявления.

§ 1. Что такое эмоция?
Эмоция  — психический процесс, который длится 

определенное количество времени (обычно короткое, 
от 20 до 30 секунд), что отражает субъективную оценку 

к  уже существующим ситуациям или ситуациям в  бли-
жайшем будущем, а  также объективную реальность. 
Большинство психических явлений организма воспри-
нимается разными авторами по-разному, поэтому нель-
зя дать точное определение «эмоция» из словаря. Данное 
определение нельзя считать точным или общепринятым, 
оно лишь отражает саму суть.

Эмоции характеризуются:
1.	 эмоция складывается в переживаемое или осозна-

ваемое ощущение
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2.	 процессами организма (в нервной, дыхательной, 
пищеварительной и других системах организма)

3.	 видимой реакцией организма (жесты, изменение 
тембра и тона голоса, мимика)

Особенности:
1.	 Идеаторный характер — эмоция формируется под 

определенную ситуацию на основе пережитых 
ощущений

2.	 Способность к  обобщению и  коммуникации  — 
эмоции могут передаваться собеседнику.

3.	 Валентность (тон) — эмоции можно разделить на 
3 группы: положительные, отрицательные, амби-
валентные  — противоречивость эмоции, состоя-
ние, когда один объект вызывает противоречивые 
чувства в один момент, у каждого человека разные 
объекты вызывают амбивалентные эмоции.

4.	 Интенсивность  — эмоции можно различить по 
силе их проявления. Сила эмоции равна физиоло-
гическим проявлениям.

5.	 Стеничность — эмоции подразделяют на стениче-
ские и астенические. Стенические эмоции вызыва-

ют у человека желание действовать, астенические, 
в свою очередь, отбивают у индивида любое жела-
ние действовать.

6.	 Содержание  — отражают разные аспекты значе-
ния вызвавших те или иные эмоции в различных 
ситуациях. Каждый вид эмоции сопровождается 
определенной физиологической реакцией.

С точки зрения физиологии организма человека, эмо-
ция  — активное состояние системы специализирован-
ных структур мозга, заставляющее изменить поведение 
в  сторону максимизации или минимизации состояния 
человека.

Эмоция — результат внешнего проявления организма 
на ситуацию, а также результат перестройки внутренней 
среды организма. Пример: человек испытывает страх, 
мозг старается защитить организм, выбрасывая адре-
налин в  кровь, усиливая ритм сердца, замедляя органы 
пищеварения и т.д. Чтобы мозг «обработал» эмоцию, она 
обязательно должна пройти через гипоталамус и киппо-
каму, достигая поясной извилины. (рис. 1)

Рис. 1

Гипоталамус и  миндалины мозга обеспечивают про-
стую реакцию организма. Следствие любых эмоций мож-
но увидеть на человеке в результате мимики, жестов, слов.

Важно сказать, что нет четкого количества эмоций 
всего населения мира. Некоторые люди не способны чув-
ствовать определенные эмоции (например: один человек 
склонен к апатии, депрессии, в то время как эмоциональ-
ный диапазон другого человека достигает лишь грусти 
или скорби). Существуют эмоции, присущие определен-
ным этническим группам и народам:

1.	 圆备yuánbèi  — чувство полного удовлетворения 
от достигнутого результата (Китай)

2.	 presque vu (прескевю) — состояние, когда вы зна-
ете слово, но не можете его вспомнить, «вертится 
на кончике языка» (Франция)

3.	 恋の予感 (койнойокан) — ощущение, что человек 
скоро влюбится (Япония)

4.	 Cavt tanem (цавд танем) — чувство, когда человек 
не может помочь второй половинке, желание «раз-
делить» с ним печаль (Армения)

§ 2. Выражение эмоций
Выражение эмоций играет большую роль в межлич-

ностной коммуникации, давая возможность понять чув-

ства другого человека, влияя на психическое здоровье 
индивида в целом. В чем заключается влияние на психи-
ческое здоровье человека? При сдерживании пережива-
емых эмоций у человека может случится нервный срыв, 
что вредит нервной системе. У человека также может за-
жимать мышцы или сводить судорогами.

1. Мимика
Тема социальных правил и  норм морали является 

одной из ключевых тем в контексте проявления эмоций. 
Общество устанавливает определенные правила, ко-
торые определяют допустимость тех или иных эмоций 
в конкретных ситуациях, а также способы их выражения.

Способы выражения:
1.	 Маскировка — попытка спрятать любую эмоцию, 

ради соответствия социальным ожиданиям или 
избегания негативных последствий. Причиной 
могут стать социальные правила и  нормы мора-
ли, страх осуждения со стороны общества, что 
продвигает расследование, в то время как одному 
участнику книжного клуба детектив не понравил-
ся, т.к. он «зачастую перегибает палку», но чита-
тель боится поделиться своим мнением, т.к. детек-
тив стал бестселлером.
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Формы маскировки эмоций:
	— Физическая маскировка  — изменение мимики, 

жестов, позы для сокрытия своих чувств.
	— Вербальная маскировка  — использование инди-

видом слов, не отражающих действительность.
	— Поведенческая маскировка  — избегание челове-

ком определенных тем разговора, вызывающих 
дискомфорт

2.	 Модулирование  — это процесс изменения или 
настройки выражения эмоций в  зависимости от 
контекста, ситуации или аудитории. Он может 
включать как сознательные усилия, так и  ин-
стинктивные реакции, направленные на адапта-
цию эмоциональных проявлений.

Формы модулирования эмоций:
	— Вербальное модулирование — изменение интона-

ции, тона, темпа речи.
	— Невербальное модулирование  — контроль выра-

жения мимики и жестов.
	— Эмоциональное модулирование — осознанное из-

менение своих эмоций через техники саморегуля-
ции.

3.	 Симулирование  — сознательная или бессозна-
тельная попытка выражения эмоций, не существу-
ющих на данный момент в теле человека.

Контексты для симулированного выражения эмоций:
	— Взаимодействия людей в социуме — соответствие 

ожиданиям в обществе, поддержание настроения 
окружающих

	— Профессиональная сфера  — например, актеры 
учатся симулировать эмоции персонажа, которого 
они играют, что зачастую не совпадает с  настоя-
щими эмоциями актера.

	— Социальные правила и нормы морали — в разных 
культурах определенный круг допустимых эмо-
ций, люди могут симулировать эмоции, чтобы со-
ответствовать этим нормам.

2. Жесты
Широко используемые жесты включают в себя такое 

действие, как указывание на что-либо или кого-либо, 
а также использование рук и тела синхронно с ритмами 
речи, чтобы подчёркивать некоторые слова или фра-
зы. Многие внешне схожие жесты имеют разный смысл 
в разных странах; один и тот же жест может быть безо-
бидным в  одной стране и  вульгарным в  другой стране. 
Кроме того, даже однотипные или аналогичные жесты 
могут слегка отличаться в разных странах.

1.	 Тон голоса
Внутреннее состояние человека меняет голосовой 

тембр и интонацию. Это доказанный факт, который ис-
пользуют для определения лжи при исследовании на по-
лиграфе. Если человек не стремиться сознательно скрыть 
переживания — распознать эмоций по голосу несложно. 
Недовольные люди разговаривают отрывисто и раздра-
женно, грустные — тихо и медленно, счастливые — бодро 
и оживленно. Тон зависит от настроения и личности со-
беседника. Поэтому голос наделяют разными эпитетами.

2.	 Язык тела
Внутренне состояние человека меняет движение его 

тела. Например: привычка сдерживать эмоции, пода-

влять злость, будет выражаться в  скованной челюсти, 
напряженной шее.

3.	 Жестикуляция
Жестикуляция также может выражать эмоциональ-

ное состояние человека. Например, улыбка «в 32 зуба» 
выражают восторг, в  то время как скрещенные руки 
символизируют недоверие или оборонительную пози-
цию. Жестикуляция также может считаться средством 
передачи эмоций от одного человека к другому, создать 
эмоциональную связь с  аудиторией. Например, ши-
рокие жесты свидетельствуют в  твердом убеждении, 
доверии, масштабность идеи, в то время как сдержан-
ные жесты свидетельствуют о  глубине и  серьезности 
мысли.

Глава 2. Практическая часть
§ 1. Анализ результатов анкетирования участников
В качестве практической части проекта был проведен 

сбор данных у учеников 10 Б (лингвистического) класса 
посредством опросов на уровень счастья (Оксфордский 
опросник счастья), уровень тревоги (шкала тревоги 
Бека) и уровень депрессии (шкала депрессии Бека). Был 
проведен анализ полученных бланков с ответами, а так-
же даны советы по повышению уровня счастья, а также 
понижению уровня депрессии и тревоги.

Оксфордский опросник счастья (Oxford Happiness 
Inventory, OHI) был разработан в конце 1980-х на кафе-
дре экспериментальной психологии Оксфордского уни-
верситета Майклом Аргайлом. Методика предназначена 
для измерения счастья в целом, и основывается на опро-
снике депрессии Бека, из которого заимствована часть 
вопросов (Психологические тесты онлайн, б.д.)

На основе данного теста было выявлено, что 45  % 
опрошенных учеников 10 Б  класса имеют пониженный 
уровень счастья. 50 % имеют средний показатель уровня 
счастья. 5 % имеет повышенный уровень счастья. Таким 
образом полученные данные свидетельствуют о том, что 
среди учеников 10 лингвистического класса преобладает 
средний показатель счастья, однако значительная часть 
(45  %) имеет пониженный уровень, что может свиде-
тельствовать о трепетном внимании к эмоциональному 
состоянию человека. Лишь 5  % класса по-настоящему 
счастливы.

Шкала тревоги Бека (Beck Anxiety Inventory, BAI)  — 
клиническая методика, предназначенная для предвари-
тельной оценки степени выраженности тревожных рас-
стройств у  пациентов (Психологические тесты онлайн, 
б.д). По результатам шкалы тревоги Бека у 60 % учеников 
10 Б класса незначительный уровень тревоги, у 35 % уче-
ников средний показатель уровня тревоги, у 5 % учени-
ков высокий уровень тревоги. Таким образом получен-
ные данные свидетельствуют о  том, что у  большинства 
обучающихся в 10 Б классе незначительный уровень тре-
воги, что является положительным показателем. Осталь-
ные 40 % обучающихся имеют показатели выше среднего, 
что указывает на необходимость обратить внимание на 
эмоциональное состояние учеников.

Шкала депрессии Бека (Beck Depression Inventory, 
BDI)  — методика диагностики депрессивных состоя-
ний, разработанная американским психотерапевтом 
Аароном Беком на основе клинических наблюдений 
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(Психологические тесты онлайн, б.д.). По результатам 
опроса у 60  % опрошенных учеников удовлетворитель-
ный уровень депрессии — стабильное состояние, у 40 % 
опрошенных выражена легкая депрессия. Ни у одного из 
учеников 10 Б класса нет умеренной и тяжелой депрес-
сии. Таким образом, полученные данные свидетельству-
ют о  том, что большинство обучающихся 10 Б  класса 
имеют стабильное эмоциональное состояние, при этом 
40 % опрошенных имеют легкую депрессию.

§ 2. Советы по улучшению эмоционального 
состояния

Как повысить уровень счастья?
1.	 Уделять больше времени общению с интересными 

для тебя людьми. Личное общение помогает на-
много лучше, чем общение в социальных сетях.

2.	 Быть в  хороших отношениях с  другими людьми. 
Больше делать комплименты людям  — реакция 
человека на добрые и искренние слова значитель-
но повышают уровень вашего эмоционального 
состояния. Не забывайте про «золотое правило 
морали» — относитесь к людям также, как хотите, 
чтобы относились к вам.

3.	 Чаще вспоминайте о позитивных моментах вашей 
жизни. Приятные моменты из прошлого повыша-
ют уровень счастья.

Найдите новое хобби. Занятие делом, которое вам по 
душе повышает эмоциональное состояние человека.

Советы по снижению уровня тревоги:
1.	 Ищите причину тревоги. Чаще всего действи-

тельной причиной тревоги являются мысли о бу-
дущем. Если вы представляете плохой сценарий, 
попробуйте предположить, как вы будете действо-
вать в данной ситуации, ведя сценарий в лучшую 
для вас сторону. Так вы поймете, что вы сможете 
справиться с возможными трудностями, а значит, 
нет повода для беспокойства.

2.	 Уменьшайте количество уведомлений на телефо-
не. Одним из факторов возможного проявления 
тревоги может быть постоянное оповещение из 
различных мессенджеров, приложений и  т.д. Вы 
находитесь в  постоянном напряжении, если на 
телефоне постоянно появляются оповещения. 
Оставьте самые важные чаты.

3.	 Письменно фиксируйте свои переживания. Опи-
шите, что вы чувствуете, объясняя причину своей 
тревоги. Прочитав написанную вами ситуацию 
через 2 часа, вы взглянете на нее уже с другой сто-
роны. После прочтения и анализа вам могут прий-
ти новые идеи и решения проблемы.

4.	 Позволяйте себе больше отдыхать. Тревожность 
может возникать вследствие постоянной спеш-
ки и  мысли о  том, что вы постоянно чего-то не 
успеваете. Необходимо больше делать перерывов, 
так вы сможете наладить баланс между работой 
и личной жизнью.

Самостоятельно выйти из тяжелых стадий депрессии 
невозможно без помощи психотерапевта. Если вы подо-
зреваете наличие депрессии, воспользуйтесь следующи-
ми советами:

1.	 Получите заряд ярких эмоций, впечатлений. От-
кройте для себя что-то новое

2.	 Поменяйте хобби. Главное, выбирайте то, что нра-
вится

3.	 Спорт. Физические активности приносят большое 
количество гормонов радости

4.	 Правильно питайтесь. Откажитесь от жирной 
и вредной пищи, употребляйте в рационе больше 
овощей, фруктов, морепродуктов.

Заключение
В ходе исследования, посвященного взаимосвязи эмо-

циональных состояний с уровнем субъективного благо-
получия учащихся лицея подросткового возраста, мы 
пришли к ряду важных выводов.

Во-первых, результаты анкетирования показали, что 
эмоциональные состояние учащихся играют значитель-
ную роль в  формировании их субъективного благопо-
лучия. Положительные эмоции, такие как счастье, были 
связаны с  высоким уровнем субъективного благополу-
чия, в то время как отрицательные эмоции, такие как де-
прессия и тревога, негативно сказывались не только на 
эмоциональном состоянии обучающегося, но и на уров-
не его субъективного благополучия.

Во-вторых, результаты исследования могут быть по-
лезны в  работе педагогов-психологов в  общеобразова-
тельных учреждениях, стремящихся улучшить эмоцио-
нальное состояние учащихся, для поддержания хорошей 
атмосферы в местах образования. Разработка программ 
поддержки и мероприятий, направленных на повышение 
эмоционального интеллекта и управление стрессом, мо-
жет способствовать улучшению общего уровня благопо-
лучия подростков.

Таким образом, исследование подтверждает гипотезу 
о  том, что существует зависимость между положитель-
ным эмоциональным состояние подростка и  уровнем 
субъективного благополучия. Это открывает новые воз-
можности в  исследовании эмоционального состояния 
подростков и  разработки практических рекомендаций 
для повышения качества жизни обучающихся в лицее.
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Настоящая работа посвящена анализу особенностей эмоциональной сферы у  подростков, которые обучают-
ся в  физико-математическом классе. Цель исследования заключается в  том, чтобы выявить уровень развития 
способности к  восприятию эмоций и  чувств в  этой возрастной группе и  оценить, насколько влияние образова-
тельного профиля может определять данный показатель. В качестве методологии использовался арт-конструк-
тор  А.  И.  Копытина, ориентированный на диагностику эмоционального интеллекта и  умения распознавать 
различные эмоциональные состояния. Подобный подход раскрывает значимость исследования, поскольку даёт 
возможность показать, как подростки, увлечённые точными науками, способны достаточно глубоко чувство-
вать эмоциональные нюансы и понимать собственные переживания.
Значимость данной темы подтверждается частыми трудностями в самопонимании и осмыслении чувств ровес-
ников. Подростковый период оказывается особенно уязвимым к эмоциональным колебаниям, а своевременная диа-
гностика и формирование навыков распознавания эмоций помогают смягчить возможные конфликты в обществе 
и  укрепить психологическое благополучие молодых людей. Результаты, полученные в  ходе исследования, проде-
монстрировали, что связь между образовательным профилем и способностью воспринимать и выражать эмоции 
оказывается не столь очевидной. Участники исследования, обучающиеся в физико-математическом классе, проде-
монстрировали высокий уровень эмоциональной зрелости, что опровергло первоначальную гипотезу о предпола-
гаемой зависимости эмоциональной сферы от академической специализации.
Выводы, представленные в  статье, делают работу ценной не только для школьных педагогов и  психологов, но 
и для самих подростков, которые стремятся лучше понимать себя и других. Практическое значение исследования 
отражается в разработанных рекомендациях: они помогают выявлять индивидуальные особенности в эмоцио-
нальном развитии и дают конкретные направления, позволяющие укреплять эмоциональный интеллект.
Ключевые слова: подросток, эмоциональная сфера, эмоциональный интеллект, арт-терапия, психическое разви-
тие, саморегуляция, восприятие чувств, физико-математический профиль.

Введение
Вопрос развития эмоциональной сферы в  подрост-

ковом возрасте неизменно вызывает интерес у  специ-
алистов в  области педагогики и  психологии. С  одной 
стороны, именно в  этот период закладываются основы 
взрослой личности, складываются принципы межлич-
ностного взаимодействия и  формируются устойчивые 
черты характера. С  другой стороны, бурные физиоло-
гические изменения и  интенсивная интеллектуальная 
деятельность способствуют внутренним конфликтам, 
а иногда приводят к возникновению недопониманий не 
только с окружающими, но и с самим собой.

Считается, что подросткам, ориентированным на 
точные науки, порой сложнее выражать эмоциональные 
состояния и учитывать эмоциональные сигналы других 
людей. Изначально возникла гипотеза, что физико-ма-
тематический профиль может оказывать определённое 
влияние на способность к  восприятию эмоций. Пред-
полагалось, что учащиеся, привыкшие к  формальным 
законам и чёткому алгоритму решения задач, могут ис-
пытывать затруднения в  области эмоциональной отзы-
вчивости.   [1, 256 с] Однако в  процессе исследования 
стало очевидно, что подобная точка зрения не всегда 
подтверждается на практике.

Актуальность темы подкрепляется частыми ситуаци-
ями непонимания чувств и переживаний, возникающи-

ми в школьной среде. Подростки, испытывая трудности 
в  самоидентификации, нередко проецируют собствен-
ные эмоции на одноклассников, учителей и  семью, что 
может приводить к конфликтам и сложностям во взаи-
моотношениях. Самопознание и умение прислушиваться 
к своим чувствам служат надёжной основой для гармо-
ничного личностного роста и  психологического здоро-
вья. В ходе настоящего исследования ставились несколь-
ко целей. Прежде всего, требовалось дать обоснованное 
описание психических и физических особенностей этого 
возрастного периода, а также определить уровень разви-
тия способности распознавать и называть эмоции в под-
ростковой группе. В дополнение к этому ставилась зада-
ча разработать рекомендации, позволяющие укрепить 
эмоциональную сферу и научить подростков продуктив-
но взаимодействовать друг с другом.  [2, 478 с]

Теоретическая часть
Изучение эмоциональной сферы подростка тради-

ционно включает рассмотрение факторов, влияющих 
на формирование чувств и  переживаний. В  частности, 
в ряде исследований подчеркивается значительная роль 
биологических предпосылок: наследственных задатков, 
типологических особенностей нервной системы и врож-
дённых черт темперамента. Вместе с тем социокультур-
ная среда, в том числе семья, образовательные учрежде-
ния и различные формы досуговой активности, не менее 
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значимо воздействуют на то, как молодой человек учится 
воспринимать и выражать собственные эмоции.

Согласно множеству классических и  современных 
психологических работ, подростковый возраст являет-
ся периодом активного поиска идентичности. Автори-
тет взрослых постепенно снижается, а стремление к са-
мостоятельности и  личным экспериментам возрастает. 
В результате эмоциональная жизнь подростка становит-
ся более насыщенной, но и более противоречивой. Пере-
ход от детской зависимости к  относительной взрослой 
независимости часто сопровождается перепадами на-
строения и вспышками раздражения или, напротив, вос-
торга.  [3, 176 с]

Особый интерес представляет концепция эмоци-
онального интеллекта, предложенная рядом авторов, 
включая зарубежных исследователей, работающих с по-
нятием эмоциональной компетентности. Эмоциональ-
ный интеллект подразумевает способность к распознава-
нию собственных чувств и чувств других людей, а также 
к  адекватному управлению эмоциями. Считается, что 
высокий уровень такой компетентности помогает чело-
веку лучше понимать мотивы поступков, снижает кон-
фликты в группе и повышает психологическую устойчи-
вость в стрессовых ситуациях.

В многочисленных психологических теориях 
утверждается, что школьная среда способна как способ-
ствовать эмоциональному развитию, так и  замедлять 
его. Учебные перегрузки и стандартизированные требо-
вания иногда оставляют мало места для самопознания 
и гармоничного развития эмоциональной сферы. Тем не 
менее, исследователи обращают внимание на важность 
дополнительной деятельности: увлечения искусством, 
спортом, театральными кружками или волонтёрскими 
проектами. Подобные активности расширяют спектр 
эмоциональных переживаний и  помогают осваивать 
способы продуктивного взаимодействия со сверстника-
ми.  [4, c 192]

Методология и результаты исследования
В ходе настоящего исследования за основу был взят 

арт-конструктор, разработанный  А.  И.  Копытиным, 
который ориентирован на диагностику и развитие эмо-
циональной сферы. Данный метод предполагает ис-
пользование абстрактных фоновых картин и силуэтов, 
отражающих характерные эмоциональные состояния 
человека. Считается, что визуальная проекция соб-
ственных чувств на предложенные образы даёт испы-
туемым возможность глубже осознать, что они пережи-
вают, и  научиться правильно называть возникающие 
эмоции.

Исследовательская группа состояла из учащихся фи-
зико-математического класса, находящихся в  подрост-
ковом возрасте. Предварительная гипотеза, выдвинутая 
в  начале работы, заключалась в  том, что профильная 
направленность на точные науки, предполагающая ма-
тематическую логику, может ослаблять способность 
к эмпатии и сопереживанию. Ожидалось, что школьни-
ки с подобным типом мышления уделяют основное вни-
мание рациональному постижению задач и алгоритмов, 
а потому могут быть менее восприимчивы к эмоциональ-
ным сигналам, исходящим от окружающих.  [5 c 320]

Процедура исследования включала несколько этапов. 
Изначально каждому участнику предлагалось выбрать 
фон, который, по его мнению, лучше всего передаёт кон-
кретную эмоцию (радость, тревогу, гнев, печаль и т. д.). 
Затем те же испытуемые сопоставляли различные фи-
гуры людей (силуэты в  характерных позах) с  теми же 
эмоциональными состояниями. Важно отметить, что 
наличие абстрактных изображений позволяло избежать 
прямолинейных ассоциаций и  стимулировать творче-
ский компонент восприятия. Участники в большинстве 
случаев проявляли удивительную наблюдательность, на-
ходили тонкие отличия в позах и оттенках цвета, а также 
делились собственными чувствами, которые возникали 
в процессе сопоставления.

Анализ результатов производился по специальной 
системе баллов, которая учитывала, насколько точно 
каждый подросток соотносит конкретные изображения 
с  предполагаемой эмоцией. Более высокие показатели 
отражали способность к  тонкому различению эмоцио-
нальных состояний, а  низкие указывали на возможные 
трудности в распознавании чувств. Дополнительно бра-
лась в расчёт творческая составляющая: ученики, не бо-
явшиеся давать необычные интерпретации, нередко де-
монстрировали более глубокое понимание собственных 
эмоциональных реакций.  [6 c 342]

В итоге, обобщение полученных данных показало, что 
у  большинства участников из физико-математического 
класса уровень эмоциональной сферы, оцениваемой че-
рез способности к  распознаванию и  дифференциации 
эмоций, оказался высоким или близким к  средневысо-
кому. Многие школьники с  лёгкостью улавливали тон-
чайшие нюансы в  представленных абстрактных фонах 
и уверенно сопоставляли их с определёнными чувствами 
и  состояниями. Таким образом, первоначальная гипо-
теза о зависимости эмоционального интеллекта от про-
фильной направленности не подтвердилась.

Полученные результаты могут удивлять тех, кто пола-
гает, что естественнонаучные дисциплины не развивают 
эмпатийные качества и  склонность к  сопереживанию. 
Напротив, оказалось, что глубокое погружение в  мате-
матику и  физику не только не мешает молодым людям 
осознавать собственные чувства, но и вполне может со-
четаться с высоким уровнем эмоциональной включённо-
сти. Подобная способность ориентироваться в мире тон-
ких психических состояний становится особенно ценной 
для гармоничного развития личности и комфортного су-
ществования в социуме.  [7 372 c]

В ходе анализа результатов выявилось также, что 
многие испытуемые подчёркивали важность правиль-
ного распределения времени между учёбой и  досугом. 
Те, кто увлекается искусством, музыкой или спортивной 
деятельностью, раскрывали более гибкий подход к эмо-
циональному самовыражению. Они отмечали, что эмо-
циональная разрядка через творчество или спортивные 
нагрузки помогает уменьшить стресс, связанный с высо-
ким темпом учебной работы в  физико-математическом 
классе, где велика ответственность за успеваемость и ре-
зультаты олимпиад.

Таким образом, итогом исследования стало осозна-
ние того, что профильная специализация не играет ре-
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шающей роли в  формировании эмоциональной сферы. 
В  то же время, сами подростки проявляют различную 
степень готовности к самопознанию, которая зависит не 
от академической направленности, а от воспитания в се-
мье, личного опыта, интереса к дополнительным заняти-
ям и от влияния культурных факторов.

Выводы
Завершая исследование, можно заключить, что тра-

диционные стереотипы о «рациональных» ребятах, ко-
торые не чувствуют тонкие эмоциональные переходы, 
не всегда верны. Подростки из физико-математического 
класса продемонстрировали высокий уровень эмоцио-
нального интеллекта, гибкость мышления и  готовность 
к  самопознанию. Исходная гипотеза, предполагающая 
зависимость эмоциональной сферы от профильной 
направленности, фактически была опровергнута: по-
казатели умения распознавать эмоции и  чувства оказа-
лись устойчиво высокими у  большинства участников 
выборки.

Особую ценность для педагогов и психологов пред-
ставляет факт, что эмоциональный интеллект фор-
мируется комплексно и  не сводится к  простому рас-
познаванию базовых чувств. Подросток, регулярно 
взаимодействующий с  различными видами искусства, 
либо занимающийся групповой деятельностью, спосо-
бен совершенствовать навыки сопереживания и  кон-
структивного выражения своих эмоций. Поскольку 
успешное общение в коллективе зачастую требует уме-
ния корректно идентифицировать и  уравновешивать 
собственные эмоциональные проявления, результаты 
исследования могут стать основанием для дальнейшей 
разработки рекомендаций, пригодных для внедрения 
в учебный процесс.

Рекомендации по развитию эмоциональной сферы 
у подростков, сформированные в ходе обсуждения ито-
гов исследования, предполагают осознанное отношение 
к  собственным сильным сторонам и  возможным огра-

ничениям. Некоторые участники признавали, что не 
всегда умеют конструктивно реагировать на неудачи. Им 
было предложено переосмыслить негативный опыт как 
сигнал к  обучению и  рассматривать сложности в  учёбе 
либо в личной жизни как шансы на дальнейшее разви-
тие. Подобный подход снимает излишний страх перед 
ошибками и  помогает укреплять уверенность в  своих 
возможностях.

Кроме того, выражение благодарности и признатель-
ности, пусть даже за мелкие успехи, существенно повы-
шает уровень положительных эмоций в коллективе. Ког-
да подросток видит, что его усилия ценят одноклассники, 
учителя и родители, у него формируется позитивная са-
мооценка и  готовность проявлять больший энтузиазм 
в учёбе. Не менее важно учиться правильно высказывать 
недовольство, если оно всё-таки возникает. Понимание 
собственных претензий к  человеку или ситуации даёт 
шанс избежать взрывной реакции, заменив её более кон-
структивным обсуждением.

Психологи, участвовавшие в анализе результатов, ука-
зывали и на необходимость развивать навык слушания. 
Подростки, которые стараются вникнуть в переживания 
собеседника, обычно реже попадают в конфликтные си-
туации, а их эмоциональный диапазон становится более 
гибким. Позиция активного слушателя, когда человек 
пытается понять, что действительно чувствует другой, 
помогает избежать множества недоразумений и  укре-
пляет доверие в группе.

Тем самым, подчёркивается важность комплексного 
подхода к формированию эмоциональной сферы: сочета-
ние учебной деятельности с творческими и спортивными 
увлечениями, поддержку в семье и в школьном коллек-
тиве, а также личное желание подростка лучше познать 
собственные чувства. Объединение этих факторов при-
водит к более успешной самореализации и эмоциональ-
ному благополучию, что особенно значимо в  столь не-
простом, но увлекательном возрасте.
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Актуальность моей работы обусловлена тем, что 
Ирландия, как одна из самых загадочных и коло-
ритных стран Европы, обладает богатым культур-

ным наследием, которое на протяжении веков формиро-
валось под влиянием различных исторических событий, 
социальных изменений и, конечно же, мифологии. Мифы 
и легенды Ирландии, пронизанные духом древних кельт-
ских традиций, не только служат основой для понимания 
ирландской идентичности, но и  продолжают оказывать 
значительное влияние на современную жизнь ирландцев.

История
История ирландских мифов
Ирландские мифы — это богатая традиция устного на-

родного творчества, которая передавалась из поколения 
в  поколение. Они отражают древние верования и  обы-
чаи кельтского народа. В центре многих мифов находят-
ся божества, герои и магические существа, такие как феи 
и лепреконы. Одним из самых известных эпосов является 
«Танец на заре» о  легендарном короле Конноре. Мифы 
часто рассказывают о воинах и их приключениях, таких 
как повествование о кузнеце Кухулине, который обладал 
сверхчеловеческой силой. Исследования показывают, что 
ирландские мифы были под сильным влиянием христи-
анства, которое пришло в Ирландию в V веке. Мифы так-
же связывают людей с природой, подчеркивая важность 
земли и ее духа. В них часто встречаются символические 
элементы, такие как трилистник, который стал знаком 
Ирландии. Благодаря собранию произведений, известно-
му как «Книга из Келлса», нам удалось сохранить множе-
ство мифов и легенд. Многие из них описывают создание 
мира и борьбу между добром и злом. С течением време-
ни ирландские мифы вдохновили художников, писателей 
и  композиторов по всему миру. В  современности они 
продолжают привлекать внимание, становясь основой 
для фильмов и театральных постановок. Мифология Ир-
ландии служит важной частью культурной идентичности 
страны, сохраняя свое значение и в наши дни.

Циклы
Циклы ирландских мифов
Ирландская мифология включает в себя 4 основных 

цикла: мифологический, уладский, цикл Финна (или 
Оссиана) и королевский. Каждый из этих циклов имеет 
свои характерные особенности и сюжетные линии, отра-
жающие как повседневную жизнь, так и эпические под-
виги персонажей, связанных с борьбой, предательством, 
любовью и чудесными явлениями. Лично каждое мифо-
логическое существо, будь то банши, фея или лепрекон, 
наделено уникальными качествами и  особенностями, 
которые нередко олицетворяют глубинные человеческие 
эмоции и  переживания. В  ирландской мифологии они 
становятся символами различных аспектов жизни, от за-
щиты до зла.

	— Мифологический цикл  — описывает прибытие 
и исчезновение первых жителей Ирландии, груп-
пы богоподобных или сверхъестественных людей, 
называемых Туата Де Даннан. Исчезновение этих 
людей привело к появлению Аос Си, более совре-
менных мифических ирландских существ, вклю-
чая лепреконов, подменышей и Банши.

	— Ольстерский цикл — свод средневековых ирланд-
ских героических легенд и  саг об улайдах. Ранее 
известен как цикл «Красная ветвь». Легенды цик-
ла повествуют о  жизни короля Ольстера Конхо-
бара, сына Несса, великого героя Кухулина, сына 
бога Луга, их друзей и возлюбленных, а также их 
недругов.

	— Фенианский цикл (также называемый циклом 
Финна, или циклом Оссиана). В  нём рассказы-
вается о  Финне Мак Кумале и  его соратниках, 
входивших в «Фиану Эйринн» (Фианна, фианы, 
фении) — небольшую полунезависимую дружину 
воинов, которая жила в  лесах и  занималась тор-
говлей, разбоем и охотой, но могла быть призвана 
королём в случае войны. Эти предания, как при-
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нято считать, были рассказаны сыном Финна, бар-
дом Ойсином (Оссианом), хотя цикл окончатель-
но оформился только к XII в.

	— Исторический цикл (также называется королев-
ским циклом) — представляет собой сказания об 
«исторических» (чаще всего псевдоисторических) 
верховных королях и легендарных предках правя-
щих династий Ирландии.

Мифологические существа
Ирландские мифологические существа
Ирландская мифология изобилует различными суще-

ствами, которые становятся героями фольклора и  ста-
ринных сказаний. Многие из этих персонажей встреча-
ются в  историях, предназначенных для детей, с  целью 
донести до них моральные уроки или научить безопас-
ному поведению, а также объяснить те явления, которые 
сложно понять.

	— Фоморы  — мифические существа, представляю-
щие в ирландской мифологии демонические, тём-
ные силы хаоса. С  ними постоянно приходилось 
сражаться древним жителям Ирландии. Считает-

ся, что фоморы вели своё происхождение от бо-
гини Домну, чьё имя означает «пропасть», «мор-
ская бездна» или «морское дно». Внешний вид 
фоморов безобразный: у них было по одному гла-
зу, одной руке одной ноге. В обычное время одна 
половина их тела находилась в нашем мире, дру-
гая — в потустороннем, из которого они черпали 
свою силу. Фоморы тесно связывались с морем. Их 
короли всегда жили где-то за морем, а один из ца-
рей фоморов, Конанд, обитал в стеклянной башне 
на острове посреди океана. Самый известный из 
фоморов  — Балор, свирепый взгляд единствен-
ного глаза которого был способен ослабить целое 
войско (по другой версии, его взгляд был просто 
смертелен).

	— Народ богини Дану / Tuatha Dé Danann  — пред-
ставляют собой мифическую расу в  ирландской 
мифологии, обладающую божественными каче-
ствами и магическими способностями. Считается, 
что они прибыли в Ирландию на облаках, что под-
черкивает их божественное происхождение. Они 

Рис. 1. Мифологический цикл Ирландии

Рис. 2. Герой ольстерского цикла — Кухулин (Кукулайн)
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Рис. 3. Фенианский цикл

Рис. 4. Конайре Великий

Рис. 5. Фомор



258 «Юный ученый»  •   № 3 (88)  •  2025  г.

были мастерами различных искусств, включая по-
эзию, музыку и кузнечное дело, и принесли с со-
бой множество знаний. Народ Дану был известен 
своими великими героями, такими как Кухулин 

и Луг, который стал символом света и мастерства. 
Они также боролись с фоморами, поскольку те яв-
лялись темной стороной мифов.

Рис. 6. Народ богини Дану

	— Клураканы  — это волшебные существа в  виде 
старичков в  ирландском фольклоре. Они живут 
в  винных погребах и  берегут от порчи и  кражи 
пиво и вино. Клураканы пугают бесчестных слуг, 
если те воруют вино. Если хозяин переезжает 
в  другой дом, он предлагает хранителю погреба 
залезть в бочку и перевозит его вместе со всей кла-

дью. Обычно клураканы расхаживают в красных 
курточках, поскольку принадлежат к  одиноким 
фэйри, которые, в  отличие от бродячих, предпо-
читают в одежде именно красный цвет. Если под-
ружиться с клураканом, он может подсказать, где 
зарыт клад.

Рис. 7. Клуракан
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Ирландия сейчас
Сегодня ирландские сказочные истории стали бо-

лее похожими на фольклор из других частей света: это 
маленькие и  дружелюбные существа, которые оби-
тают в  живописных уголках природы. Хотя это может 
не совпадать с  традиционными представлениями, их 
уменьшенные размеры имеют свои плюсы. В  Ирлан-
дии появилось несколько сказочных маршрутов для 
детей, таких как в  замке Махалайд и  в красивом Ска-
зочном лесу Эрики в  графстве Каван. Оказалось, что 
еще множество волшебных тайн ждут своего откры-
тия. Ирландские мифы и легенды оказали значительное 
влияние на формирование менталитета, черт характера 
и  суеверий современных ирландцев. Эти древние ска-
зания, которые передаются из поколения в  поколение, 
стали неотъемлемой частью культурного наследия Ир-
ландии. Мифы о  героях, таких как Кухулин или Финн 
Маккул, воспитывают в ирландцах чувство гордости за 
свою историю и стремление к храбрости и справедли-
вости. Легенды о  фейри (феях) и  других мистических 
существах до сих пор влияют на суеверия ирландцев, 
заставляя их с уважением относиться к природе и древ-
ним традициям. Например, многие ирландцы до сих 
пор верят в существование волшебных холмов, где оби-
тают феи, и стараются не тревожить эти места. Мифы 
также подчеркивают важность семьи и общины, что от-
ражается в современной ирландской культуре. Ирланд-
цы известны своим гостеприимством и теплотой в об-
щении, что можно связать с древними традициями, где 

гость считался священным. Легенды о кельтских богах, 
таких как Дагда или Морриган, напоминают о важности 
гармонии с природой и уважении к её силам. Ирландцы 
любят природу и  это проявляется в  их сознании. Суе-
верия, связанные с мифами, до сих пор живут в повсед-
невной жизни. Например, ирландцы избегают строить 
дома на местах, где, по преданиям, обитают феи, чтобы 
не навлечь на себя беду. Также многие верят в приметы, 
связанные с погодой или урожаем, что уходит корнями 
в  древние кельтские ритуалы. Таким образом, ирланд-
ские мифы продолжают формировать уникальный мен-
талитет ирландцев, сочетая в себе уважение к прошло-
му и веру в магию.

Вывод
Ирландские мифы  — это неотъемлемая часть куль-

туры и обычаев Ирландии. ирландские мифы оказывают 
значительное влияние на современную культуру, вклю-
чая литературу, кино и искусство. Эти легенды продол-
жают вдохновлять художников и  писателей по всему 
миру, формируя уникальное восприятие ирландского на-
следия. Один из самых древних мифологических циклов 
Ирландии — это Мифологический цикл, который вклю-
чает легенды о богах и героях, таких как Туата Де Дананн. 
Эти истории являются не только частью исторического 
наследия, но и  живым источником культурного вдох-
новения, преображающим их в современных интерпре-
тациях и  произведениях искусства. Ирландские мифы 
являются неотъемлемой частью ирландской культуры 
и продолжают радовать своей яркостью и изяществом.
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