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Здоровый образ жизни 

как альтернатива 

зависимому поведению 



Моя позиция по отношению к проблеме 

ЗОЖ. 

Я знаю о проблеме 

Я понимаю и принимаю проблему 

Я учусь действовать 

Я могу действовать 

Я действую 



 
В 2010 году культуролог К.Г. Фрумкин  

выделяет пять предпосылок, породивших 
феномен «клиповое мышление»: 

1)    ускорение темпов жизни и напрямую связанное 
с ним возрастание объема информационного потока, 
что порождает проблематику отбора и сокращения 
информации, выделения главного и фильтрации 
лишнего; 

2)    потребность в большей актуальности 
информации и скорости ее поступления; 

3)    увеличение разнообразия поступающей 
информации; 

4)    увеличение количества дел, которыми один 
человек занимается одновременно; 

5)    рост диалогичности на разных уровнях 
социальной системы. 

 



Человек в кризисном мире 

• все увеличивающийся поток 
информации; 
- дополнительные занятия; 
- мало времени на совместное 
общение с родителями; 
- пребывание дома без общения друг 
с другом;  
- телевизор и виртуальная 
реальность. 

 -Сдвиг динамики суточной 

активности в сторону «совы» 

 



Психологические особенности  

подросткового возраста: 

 Рост самосознания  

Механизм подражания  

Следование за модой и идеалами  

Подражание взрослым стереотипам 

сексуальности (по форме)  

 «Я-идеальное» формируется по внешнему 

механизму, в дальнейшем только 

формируется ответственность  

 Уровень знаний становится фактором 

жизненной успешности  

 



Психологические особенности 

подросткового возраста:  
 Противоречие подросткового возраста - 

ребёнок стремится получить статус взрослых и 

взрослые возможности, но в сочетании с 

избеганием взрослой ответственности. 

 Освоение социального пространства  

 Мир сверстников - ищет себе подобных  

 Стремление к признанию собственных заслуг 

 «Мы-концепция»  

 Рост критичности до полного негативизма 

  Направленность поиска на собственную 

личность, самоисследование и самоанализ  



Признаки психоэмоционального 

напряжения 

1. Повышенная тревожность. 

2. Усталость после нагрузки, которая 
совсем недавно ребенка не 
утомляла. 

3. Беспричинная обидчивость, 
плаксивость или повышенная 
агрессивность. 

4. Рассеянность, невнимательность. 

5. Беспокойство, непоседливость. 

6. Отсутствие уверенности в себе, 
которое выражается в том, что 
ребенок все чаще ищет одобрения у 
взрослых, буквально жмется к ним. 



Признаки психоэмоционального 

напряжения 

7.  Проявление упрямства. 

8. Постоянно сосет палец, жует что-нибудь, 
слишком жадно, без разбора, ест, заглатывая  
при этом пищу (или стойкое нарушение 
аппетита). 

9. Боязнь контактов, стремление к уединению, 
отказ участвовать в играх сверстников (ребенок 
бесцельно бродит по классу, не находя себе 
занятия). 

10. Подергивание плечами, качание головой, 
дрожание рук. 

11. Снижение массы тела или, напротив, 
появление симптомов ожирения. 

12. Трудность засыпания и беспокойный сон. 

 



Симптомы стресса у детей 
У младших школьников 

1. частые жалобы на головные боли, боли в 
области сердца, тошноту; 

2. ночные кошмары; 

3. быстрая утомляемость; 

4. постоянное стремление попасть в какую-
нибудь переделку, причинить себе вред; 

5. постоянные капризы и вызывающее поведение 
в течение целой недели и дольше; 

6. ложь; 

7. возвращение на предыдущую возрастную 
ступень: довольно взрослый ребёнок начинает 
вести себя как маленький ("впадает в 
детство"); 



Симптомы стресса у младших 

школьников 
 расстройства без видимой на то причины; 

 озабоченность сверх меры своим здоровьем; 

 нежелание посещать школу и гулять с друзьями – 
замкнутость, отрешенность от мира; 

 агрессивное отношение к окружающим; 

 педантизм и максимализм в работе по дому и в учебе: 
ребенок слишком старается, чтобы его постоянно 
хвалили; 

 заниженная самооценка; 

 беспричинные тревоги, волнения и страхи; 

 падение успеваемости вследствие ухудшения памяти и 
внимания; 

 дефекты речи или нервные тики: моргание, глотание, 
наматывание локонов на пальцы и т. д.; 

 ухудшение сна и аппетита или, наоборот, постоянная 
сонливость и повышенный аппетит. 



 Интеллектуальные признаки 
стресса 

 Нерешительность  

 Ослабление памяти  

 Ухудшение концентрации внимания  

 Повышенная отвлекаемость  

 "Туннельное" зрение  

 Плохие сны, кошмары  

 Ошибочные действия  

 Потеря инициативы  

 Постоянные негативные мысли  

 Нарушение суждений, спутанное мышление  

 Импульсивность мышления, поспешные решения  

 



              Эмоциональные  
симптомы стресса 

 

 Раздражительность  
 Беспокойство  
 Подозрительность  
 Мрачное настроение, депрессия  
 Суетливость  
 Ощущение напряжения  
 Истощенность  
 Подверженность приступам гнева  
 Циничный, неуместный юмор  
 Ощущение нервозности, боязливости, тревоги  
 Потеря уверенности  
 Уменьшение удовлетворенности жизнью  
 Чувство отчужденности  
 Отсутствие заинтересованности  
 Сниженная самооценка  
 Неудовлетворенность работой  



Поведенческие признаки стресса 
 Потеря аппетита или переедание  
 Плохое вождение автомобиля  
 Нарушение речи  
 Дрожание голоса  
 Увеличение проблем в семье  
 Плохое распределение времени  
 Избегание поддерживающих, дружеских отношений  
 Неухоженность  
 Антисоциальное поведение, лживость  
 Неспособность к развитию  
 Низкая продуктивность  
 Склонность к авариям  
 Нарушение сна или бессонница  
 Более интенсивное курение и употребление алкоголя  
 Доделывание работы дома  
 Слишком большая занятость, чтобы отдыхать  



СУЩНОСТЬ ЗАВИСИМОГО  

(АДДИКТИВНОГО) ПОВЕДЕНИЯ 

1. Низкая переносимость напряжения и стресса 

2.  Баланс между стремлением к доминированию 

и непризнанностью со стороны окружающих 

3. Узость и избирательность сознания  

4. Эмоциональный дефект  

5. Возможность анализа ситуации и самоанализа 

заменяется попыткой самообмана 

6. Возникает возрастная регрессия 

7. Происходит подмена «Я-реального»  

 «Я-наркотическим» 



Предупреждаем стресс 
 Родителям следует постоянно демонстрировать любовь 

к ребенку, поддерживать доверительные отношения с 
ним. 

 Не смотреть по телевизору ужасающие новости или 
волнующие программы вместе с ребенком и не давать 
ему это делать самому. 

 Необходимо морально подготовить ребенка к 
возможным стрессовым ситуациям – нельзя полностью 
ограждать его от всякого негатива и ответственности. 
При этом не стоит знакомить его и с темной стороной 
жизни. Выберите золотую середину: пусть он знает о 
возможных негативных событиях, но не в ужасающих 
подробностях. 

 Родителям следует помогать ребенку в освоении любых 
новых видов деятельности, нельзя оставлять его один 
на один с трудностями. 

 Научите своего ребенка давать выход отрицательным 
эмоциям: делиться с родителями, вести дневник, 
рисовать и т. д. 



“Клиповое мышление»  
 
            • Термин «клиповое мышление» 

появился в середине 1990-х годов и 

первоначально означал особенность 

человека воспринимать мир через 

короткие яркие образы и послания 

теленовостей или видеоклипов.  
 



“Клиповое мышление»  
 
            • Слово «clip» переводится с 

английского как фрагмент текста, 

вырезка из газеты, отрывок из видео 

или фильма. Видеоряд большинства 

музыкальных клипов состоит из 

цепочки слабо связанных по смыслу 
кадров.  



“Клиповое мышление»  
 
            • При клиповом мышлении жизнь 

напоминает видеоклип: человек 

воспринимает мир не целостно, а как 

последовательность почти не 

связанных между собой событий. 
 



Проблемы преподавателей: 
 
            •Можно провести параллели с 

современным образованием, когда 

учащийся не может сосредоточиться и 

слушать учителя более 10-15 минут, он 

устает и утрачивает внимание, особенно 

если ему подаваемая информация не 

совсем интересна. Если учащийся еще и 

не может «ухватить» о чем идет речь, то 

он переключается на любое другое 
занятие.  
   



Проблемы преподавателей: 
 
            •«Дети интернет-поколения» 

одновременно могут слушать музыку, 

общаться в чате, бродить по сети, 

редактировать фотографии, делая при 

этом уроки.  

• Платой за многозадачность становятся 

рассеянность, гиперактивность, дефицит 

внимания и предпочтение визуальных 

символов логике и углублению в текст.  
   



Проблемы преподавателей: 
 
            •«Клиповое мышление» в том его виде, 

как оно сложилось и используется 

сейчас, вполне в силах уничтожить 

теоретическое мышление и классическое 

образование. Это вполне реальная 

перспектива.  

•Но это не исключает использование 
возможностей интернета в обучении.  
   



СИМПТОМЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ  

ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПК 
 

Хорошее самочувствие или эйфория за компьютером 
 

Невозможность остановиться 

Увеличение количества времени, проводимого за компьютером 

Ощущение пустоты, депрессии, раздражения при нахождении не за 

компьютером 

Ложь членам семьи о своей деятельности за компьютером 

Пренебрежение семьей и друзьями 

Проблемы с работой или учебой 



ФИЗИЧЕСКОЙ СИМПТОМЫ 

ЗАВИСИМОСТИ ОТ ПК 
 

Синдром карпального канала (туннельное поражение нервных стволов 

руки, связанное с длительным перенапряжением мышц) 
 

Нерегулярное питание, пропуск приемов пищи 

Головные боли по типу мигрени 

Боли в спине 

Сухость в глазах 

Пренебрежение личной гигиеной 

Расстройства сна, изменение режима сна 



 

КОМФОРТ И УДОБСТВО 

 РАБОЧЕГО МЕСТА 



 Дошкольникам можно играть 
на компьютере не более 10-15 
минут в первой половине дня 
задолго до сна 

 Детям с 7 до 10 лет – 15-25 
минут 

 Детям с 11 до 14 лет – от 
получаса до 40 минут 

 Подросткам до 16 лет – не 
более 2-х часов 

 Подросткам старше 16 лет – 2-4 
часа с перерывами. 
 

 Самое главное здесь – помнить 
золотое правило: отдыхай 
столько, сколько ты работал. 

                     ВРЕМЕННЫЕ ОГРАНИЧЕНИЯ 



ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ РЕБЕНОК НЕ СТАЛ 
ЗАВИСИМЫМ ОТ КОМПЬЮТЕРА 

• ПОЗНАКОМЬТЕ ЕГО С ВРЕМЕННЫМИ НОРМАМИ 

• КОНТРОЛИРУЙТЕ РАЗНООБРАЗНУЮ ЗАНЯТОСТЬ РЕБЕНКА (КРУЖКИ, ШИРОКИЕ ИНТЕРЕСЫ) 

• ПРИОБЩАЙТЕ К ДОМАШНИМ ОБЯЗАННОСТЯМ 

• ЕЖЕДНЕВНО ОБЩАЙТЕСЬ С РЕБЕНКОМ, БУДЬТЕ В КУРСЕ ЕГО ПРОБЛЕМ 

• КОНТРОЛИРУЙТЕ КРУГ ОБЩЕНИЯ РЕБЕНКА, ПРИГЛАШАЙТЕ ЕГО ДРУЗЕЙ В ДОМ 

• ЗНАЙТЕ МЕСТО, ГДЕ РЕБЕНОК ПРОВОДИТ СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ 

• УЧИТЕ ПРАВИЛАМ ОБЩЕНИЯ, РАСШИРЯЙТЕ КРУГОЗОР 

• НАУЧИТЕ СПОСОБАМ СНЯТИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ 

• ОСУЩЕСТВЛЯЙТЕ ЦЕНЗУРУ КОМПЬЮТЕРНЫХ ИГР И ПРОГРАММ 

• ИГРАЙТЕ В НАСТОЛЬНЫЕ ИГРЫ, ПРИОБЩАЙТЕ К ИГРАМ СВОЕГО ДЕТСТВА 

• НЕ РАЗРЕШАЙТЕ ВЫХОДИТЬ В ИНТЕРНЕТ БЕСКОНТРОЛЬНО. УСТАНОВИТЕ ЗАПРЕТ НА ВХОЖДЕНИЕ ОПРЕДЕЛЕННОЙ 

ИНФОРМАЦИИ 

• ГОВОРИТЕ ОБ ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ ЯВЛЕНИЯХ ЖИЗНИ, ВЫРАБАТЫВАЙТЕ УСТОЙЧИВОЕ ОТНОШЕНИЕ К ЗЛУ, АКТИВНОЕ 

ПРОТИВОСТОЯНИЕ ТОМУ, ЧТО НЕСЕТ В СЕБЕ ЭНЕРГИЮ РАЗРУШЕНИЯ. 

• НЕ ЗАБЫВАЙТЕ, ЧТО РОДИТЕЛИ – ОБРАЗЕЦ ДЛЯ ПОДРАЖАНИЯ, ПОЭТОМУ САМИ НЕ НАРУШАЙТЕ УСТАНОВЛЕННЫЕ 

ПРАВИЛА.  



Лень 



• Потребность в празднике - одна из 
основных человеческих потребностей.  

• В трудные времена праздник становится 
условием выживания. 

•  ПРАЗДНИК - коллективное эмоциональное 
переживание, включающее духовно-
нравственную составляющую, выраженную 
устремленностью к идеалу. 

•  Праздник - особое событие, 
выделяющееся из череды будней. 

•  Сказываются ли тенденции 
трансформации жизненных ценностей, 
происходящие в современном мире, на 
культуре отмечания праздников? 



Суть праздника  

• Праздники - это возможность доставить радость 
близким! 

• Праздник - не календарное понятие, происходит 
там, где его чувствуют и ждут. 

• Повседневность — это череда практик, 
повторяющихся изо дня в день.  

• Выходные — это регулярные перерывы в беге 
повседневности. Повседневность и выходные 
имеют тенденцию к рутинизации. Основным 
содержанием повседневности является труд. В 
выходные преобладает свободное время.  

• Главная функция праздника — 
социокультурная интеграция той или иной 
общности людей.  

• Межпоколенная трансляция ценностей народа 
через праздничный ритуал.  



За что я люблю 
праздники?  

Из анкеты «Как провели 
каникулы» основная 
часть детей играла в 
компьютерные игры и 
«сидела» в интернете. 
Школьники предлагают 
отмечать новые 
праздники, связанные с 
интеграцией с 
виртуальной 
реальностью, например, 
«День для всех»: его не 
празднует вся страна, а 
все игровые автоматы 
бесплатно открыты для 
детей». Был предложен 
«День интернета»: 
«тот, кто хочет 
отмечать, весь день 
сидит в интернете». Как 
варианты «День 
игровой индустрии» 
(В этот день скидки на 
все игры)» и «День 
Кирилла», чтобы на 
него дарили 
продукцию Apple».  
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• На праздничном столе почти все школьники считают, что 
должно быть много вкусной еды и напитков.  

• Праздник должен отмечаться весело, в кругу семьи, с 
друзьями и салютом. 

• Любимый праздник Новый год и День рождения за то, что 
«дарят подарки» (запомнился «День рождения - дед 
подарил мне 5000 рублей» и «Новый год – подарили 2 
компьютерные игры»).  

Сами за себя говорят такие ответы о запомнившемся 
празднике: 

• - «Новый год, так как подарили хорошие подарки». 
• - Новый год вместе с семьей за праздничным столом. 
• - Новый год. Он был очень скучным. 
• - Новый год, потому что везде красиво, когда выходишь 

на улицу. 
• - Новый год, елка наряжена, много мандаринов. 
• - Новый год – были с классом в лазертаге. 
• - День города – вспомнил о его существовании только 

один школьник. 
• - День Ивана Купалы в 2012 г. – веселый. 
• - День рождения с двадцатью друзьями и День рождения 

– приходили друзья (на важность друзей указали два 
человека). 



Из анализа анкет можно сделать следующие выводы: 
• - только в нескольких анкетах отмечено желание 

общения с друзьями и одноклассниками на 
праздниках; 

• - школьники любят Новый год и день рождения за 
то, что им дарят подарки; 

• - не отмечено ни одного школьного праздника, 
классных мероприятий; 

•  - праздники 23 февраля и 8 марта сводится к 
дарению подарков мальчиков девочкам, а девочек 
мальчикам; 

•  - не отмечено государственных праздников. 
• Из перечисленного видно, что для детей не 

представляют ценности школьные праздники, 
городские и государственные. Данная тенденция 
ведет к индивидуализации современного общества, 
разобщению и потере чувства национального 
единения людей. У современных школьников нет 
чувства коллективизма: мало отмечают праздники в 
кругу своих сверстников и друзей, а в основном, 
только дома.  

• Общешкольные праздники не являются значимыми, 



• Несмотря на то, что в 
каникулы у детей много 
свободного времени, они 
использовали его на 
просмотр телевизора, 
компьютерные игры, 
разговоры по телефону. 
Мало кто из детей читал 
художественную литературу. 

•Продолжительность сна в каникулы у 
школьников в среднем составила 11 часов; 
чтобы столько выспаться в учебное время нужно 
ложиться спать в 8 часов вечера!  
Утреннюю гимнастику делают очень мало. Были 
и такие, кто не был на свежем воздухе. 
Некоторые не гуляли. Большинство детей 
общались с родителями. 
Больше половины детей не посещали никаких 
культурно-массовых мероприятий. 























Праздник глазами детей 

• На рисунках 
чаще 
изображены 
елки, под ними 
большое 
количество 
подарков  

• Мало 
изображается 
людей. На многих 
рисунках они 
вообще 
отсутствуют или 
изображен 
ребенок в 



Праздник глазами детей 

• Из ответов на 
анкеты два 
человека не 
любят 
праздники, один 
ответил, что 
«ненавижу шум 
и толкучку». Не 
ответили на 
вопросы о 
праздниках 8 
человек.  



Праздник глазами детей 
дети ждут 

от 
праздн
ика 
только 
подарк
и, не 
предст
авляют 
себя в 
коллек
тиве  



Праздник глазами детей 



Выводы: 
1. Социальные представления о празднике у школьников 

имеют тенденцию к индивидуализации, в то время как 
из характеристики праздников, они  неизменные 
спутники народной жизни. 

2. В представлениях о празднике все большую 
значимость приобретают подарки и их стоимость, а 
также нахождение в центре внимания, в из 
характеристики праздников «праздники - это 
возможность доставить радость близким»! 

3. Народная праздничная традиция исчезает, ранее 
традиция поддерживалась в разных социальных 
группах - семья, город, край, школьный класс, 
коллектив, спортивное общество и пр. Происходит 
обеднение ритуальных форм.  

4. Выявленные тенденции могут помочь прогнозировать 
направленность развития общества. Изучение 
представлений о празднике как радости поможет в 
разработке профилактических мер по предотвращению 
возникновения зависимого поведения и  способов 
имитации радости психоактивными средствами и ухода 
в виртуальную реальность. 

5. Праздник - не календарное понятие. Праздник 
происходит там, где его чувствуют, где его ждут. 



Особенности отношения к 
празднованию современных детей 



празднованию современных 
детей 



Влияние шума на учащихся 



Так ли безопасен шум и громкая музыка? 

 Среди неблагоприятных экологических 

факторов, воздействующих на 

учащихся, шум является наиболее 

распространенным.  

 Чрезмерный шум может помешать 

усвоению знаний, снижая 

работоспособность и вызывая усталость.  

 Шум может снижать способность 

воспринимать обращение учителя на 

уроке и привести к трудностям в учебе. 



Шум вокруг нас 

 Любой звук может быть шумом, 
если он не соответствует целям 
деятельности, но вместе с тем 
характеристикой шума является 
также и беспорядочное воздействие 
звуков.  

 Шум – это звук, нежелательный для 
слушателя, бессмысленный, 
случайный звук. 

 Интенсивность - объективная 
характеристика звука; громкость - 
характеристика его субъективного 
восприятия. 



Соотношение уровня интенсивности шумов – 
без последствий 

Источник 

шума 

дБ Источник шума 

0 Слуховой порог, беззвучное 

помещение  

10 Шелест листьев  

Звуки тихого 

сада, фон в 

библиотеке 

20 Шепот, тихое дыхание в 

комнате, карманные часы на 

расстоянии 1 метра  

Слабый голос 25 Сельская местность, 

расположенная вдали от дорог  



Нарушение поведения, нарушение сна, отдыха и 
умственной работы 

Наши замеры дБ Источник шума 

естественный 

шумовой фон 

30 Очень тихая улица, нижняя граница обычного 

жилого шума 

35 Комната в тихой квартире 

На уроке в 

тишине 

40 Приглушенная разговорная речь, тихая музыка, 

учреждение, где нет специальных источников 

шума  

Средний голос, 

максимальный 

уровень для 

учебных 

кабинетов 

50 Верхняя граница обычного жилого шума, радио 

комнатной громкости, пониженный обычный 

уличный шум, шум в служебных помещениях.  

 



Нарушения нервной и эндокринной регуляции  
Источник 

шума 

Дб Источник шума 

60 Обычная громкость при разговоре  

65 Машинописное бюро; обычный разговор, 1 м  

70 В салоне небольшого автомобиля, движущегося со 

скоростью 50 км/ч; квартирный пылесос. Трамвай на 

шумоприглушенном рельсовом пути, уличное 

движение без грузовых машин, тягачей, строительных 

машин и мотоциклов, бытовые приборы  

75 В железнодорожном вагоне  

80 Звон будильника, 1 м 

Громкая музыка и телевизор в комнате, громкая речь в 

1 м, бытовые приборы, шум проезжающих грузовиков, 

уличное движение с тягочами, грузовиками и 

мотоциклами  

Источник 

шума 

Дб Источник шума 

60 Обычная громкость при разговоре  

65 Машинописное бюро; обычный разговор, 1 м  

70 В салоне небольшого автомобиля, движущегося со 

скоростью 50 км/ч; квартирный пылесос. Трамвай на 

шумоприглушенном рельсовом пути, уличное 

движение без грузовых машин, тягачей, строительных 

машин и мотоциклов, бытовые приборы  

75 В железнодорожном вагоне  

80 Звон будильника, 1 м 

Громкая музыка и телевизор в комнате, громкая речь в 

1 м, бытовые приборы, шум проезжающих грузовиков, 

уличное движение с тягочами, грузовиками и 

мотоциклами  

Источник 

шума 

Дб Источник шума 

60 Обычная громкость при разговоре  

65 Машинописное бюро; обычный разговор, 1 м  

70 В салоне небольшого автомобиля, движущегося со 

скоростью 50 км/ч; квартирный пылесос. Трамвай на 

шумоприглушенном рельсовом пути, уличное 

движение без грузовых машин, тягачей, строительных 

машин и мотоциклов, бытовые приборы  

75 В железнодорожном вагоне  

80 Звон будильника, 1 м 

Громкая музыка и телевизор в комнате, громкая речь в 

1 м, бытовые приборы, шум проезжающих грузовиков, 

уличное движение с тягочами, грузовиками и 

мотоциклами  

Источник 

шума 

Дб Источник шума 

60 Обычная громкость при разговоре  

65 Машинописное бюро; обычный разговор, 1 м  

70 В салоне небольшого автомобиля, движущегося со 

скоростью 50 км/ч; квартирный пылесос. Трамвай на 

шумоприглушенном рельсовом пути, уличное 

движение без грузовых машин, тягачей, строительных 

машин и мотоциклов, бытовые приборы  

75 В железнодорожном вагоне  

Крик 80 Звон будильника, 1 м 

Громкая музыка и телевизор в комнате, громкая речь в 

1 м, бытовые приборы, шум проезжающих грузовиков, 

уличное движение с тягочами, грузовиками и 

мотоциклами  

Источник 

шума 

дБ Источник шума 

60 Обычная громкость при разговоре  

65 Машинописное бюро; обычный разговор, 1 м  

Шум на 

перемене в 

классе 

(наши замеры) 

70 В салоне небольшого автомобиля, движущегося со 

скоростью 50 км/ч; квартирный пылесос. Трамвай на 

шумоприглушенном рельсовом пути, уличное 

движение без грузовых машин, тягачей, строительных 

машин и мотоциклов, бытовые приборы, храп  

75 В железнодорожном вагоне  

Крик, шум на 

перемене, 

музыка в 

наушниках 

негромко (наши 

замеры) 

80 Звон будильника.  

Громкая музыка и телевизор в комнате, громкая речь в 

1 м, бытовые приборы, шум проезжающих грузовиков, 

уличное движение с тягочами, грузовиками и 

мотоциклами, движущийся поезд 



Нарушения слуха и механические нарушения 

Наши замеры дБ Источник шума 

Музыка в холле на 

первом этаже, столовая 

на перемене, музыка в 

наушниках не на полную 

громкость, боулинг 

90 Тяжелый дизельный грузовик, дорожный 

перфоратор. Интенсивное уличное движение с 

трамваями, с грузовиками, мотоциклами и 

строительными машинами; место водителя 

тяжелого грузовика, кабина пассажирского 

самолёта, гудок 

Разговор в столовой на 

перемене, музыка в 

наушниках громко 

100 Мотоцикл без глушителя, очень шумный завод, 

отбойный молоток, сирена, пневматическая 

дрель  

Крик 110 Усиленная с помощью аппаратуры рок-музыка, 

бурные аплодисменты  

Крик 120 Болевой порог, свист с помощью пальцев, 

машинное отделение корабля, двигатель 
реактивного самолета 

130 Взлет реактивного самолета, 50 м. Взрывы, 

стрельба  



Шумовое загрязнение и его воздействие 
на человека 

 «шумовое загрязнение» - увеличение 
интенсивности шума сверх природного уровня, что 
приводит к повышению утомляемости у человека, 
снижению умственной активности и, при 
достижении 90-100 дБ и длительном воздействии, к 
постепенной потере слуха.  

 Патологические изменения, возникшие под 
влиянием шума, рассматривают как шумовую 
болезнь. Шум становится причиной 
преждевременного старения. В тридцати случаях из 
ста шум сокращает жизнь людей на 8 -12 лет. У 20% 
молодых людей, из числа увлекающихся рок-
музыкой, наблюдается снижение слуха на уровне 85-
летних. 



64 

Особую опасность представляют 
дискотеки для подростков. 

Учёные пришли к выводу, что каждый пятый 
подросток плохо слышит, хотя и не всегда 
об этом догадывается.  

  Причина - долгое пребывание 
на дискотеках. 

 Через 4 часа непрерывного  пребывания на 
дискотеке (в неделю) возможны 
кратковременные нарушения слуха в 
области высоких частот, а позднее 
появляется звон в ушах. 

 

 



Нами была разработана анкета «Влияние 
шума на учащихся». 

№ Вопросы Да Нет 

1 Слушаешь ли ты музыку через наушники? 31 18 

2 Включаешь ли ты музыку на переменах в школе? 6 43 

3 Любишь ли ты слушать музыку громко? 26 23 

4 Помешает ли тебе шум в классе во время урока? 30 18 

5 
Приходится ли тебе разговаривать громко на переменах, чтобы 

тебя услышали? 

28 21 

6 
Бывает ли, что когда ты делаешь уроки, работает телевизор или 

слышна музыка? 

36 13 

7 
Бывает ли, что ты засыпаешь под звуки работающего в доме 

телевизора, когда его смотрят члены семьи? 

26 22 

8 Чувствуешь ли ты себя усталым после уроков? 31 18 

9 Является ли шум причиной твоей усталости? 17 31 

10 Веришь ли ты, что шум может стать причиной болезни? 33 16 



Определение уровня шума  

 Для измерения уровней шума 
объективным методом 
пользуются шумомерами.  

 В холле на первом этаже играла 
музыка через небольшую 
колонку. Уровень шума 
составил до 84 дБ. 

 Звуки более 90 дБ могут 
приводить к нарушению слуха.   



Здоровье - это энергия со знаком 

плюс.  

На физическом уровне его основное 

оружие - движение (упражнение).  
В помощь движению на энергетическом 

уровне идет дыхание.  

На психическом уровне оружием здоровья 

является разум.  

Если человек способен создать себе 

мотивацию для истинного 

выздоровления, то остаются только 

технические и временные параметры. 


