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Аннотация. В статье рассматриваются возможности образова-

тельных учреждений проводить целенаправленную и планомерную ра-
боту по раскрытию потенциала личности обучающихся. Умение справ-
ляться с учебными нагрузками является одним из ключевых навыков, 
который позволяет сохранить здоровье школьников и способствует раз-
витию успешной личности, поскольку умение жить и работать в инфор-
мационном обществе становится важным интеллектуальным и личност-
ным ресурсом современного человека. Представлена системная модель 
психологической профилактики учебных перегрузок в школе. 

Ключевые слова: учебные нагрузки, психологическое здоровье, 
психопрофилактические программы. 

Abstract. This article discusses the possibilities for educational institu-
tions to conduct purposeful and systematic work on disclosure potential of 
the individual pupils. Ability to cope with academic loads is a key skill that 
allows you to maintain the health of schoolchildren and contributes to the de-
velopment of successful personality, because the ability to live and work in 
the information society becomes an important intellectual and personal re-
source of modern human. The developed system model of psychological pre-
vention of school overloads has been presented. 

Key words: educational loads, mental health, Psychoprophylaxis Pro-
grams. 

Введение Федерального образовательного стандарта, ориентиро-
ванного на всестороннее раскрытие интеллектуального и личностного 
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потенциала обучающихся, диктует необходимость раннего предупре-
ждения возникновения неблагоприятных тенденций во всех сферах, 
определяющих развитие обучающихся. Как отмечают Н. Ю. Синягина, 
О. И. Ефимова, И. В. Михайлова, А. В. Ощепков, Е. В. Звягинцева, Т. 
Ю. Райфштайдер, Т. Ю. Богачева, Е. Г. Артамонова, образовательная 
среда достаточно перспективна в плане профилактирования. На протя-
жении одиннадцатилетнего срока обучения школа имеет возможность 
организовать планомерную целенаправленную работу по формирова-
нию жизнестойкости и раскрытию потенциалов ученика, она имеет ре-
сурс в виде команды специалистов, которая может оказать комплексную 
помощь [6, с. 11]. При этом, исследования М. В. Антроповой, И. Г. 
Бердникова, С. М. Громбаха, Э. М. Казина, Д. В. Колесова, К. Д. Черми-
та и др. доказывают, что высокие результаты школьного образования 
устойчиво коррелируют с ухудшением здоровья не только обучающих-
ся, но и педагогов. В исследованиях В. В. Базарного, Л. Г. Качан, В. В. 
Колбанова и других авторов отмечено, что увеличивается количество 
подростков, предпочитающих образ жизни, разрушительно действую-
щий на здоровье. Формирование ключевых компетенций, заложенных в 
требованиях ФГОС требует целостного развития ребенка (его личност-
ной, эмоционально-чувственной, интеллектуальной сфер) как субъекта 
деятельности и поведения [1]. Поэтому необходимость создания систе-
мы психопрофилактической работы в образовательном учреждении 
обусловлена рядом требований современности, когда от человека тре-
буется умение сохранять направленность на здоровый образ жизни, вы-
ражающуюся в эколого-сохранительном отношении к себе и окружаю-
щему миру, побуждает вести здоровый образ жизни, осваивать способы 
сохранения здоровья, стремиться к самопознанию и самореализации [2]. 
Умение справляться с учебными нагрузками является одним из ключе-
вых навыков, который позволяет сохранить здоровье школьников и спо-
собствует развитию успешной личности, поскольку умение жить и ра-
ботать в информационном обществе становится важным интеллекту-
альным и личностным ресурсом современного человека. М. М. Поташ-
ник, считает, что в России трудно найти школу, которая бы целенаправ-
ленно боролась с возникновением учебных перегрузок, а еще лучше, 
предотвращала бы их появление [5, с. 8].  

При разработке системной модели психопрофилактики мы в сво-
ем исследовании мы опирались на основополагающие принципы си-
стемного подхода [3], в числе которых в первую очередь следует обо-
значить следующие: 

1. Принцип конечной цели, который предполагает, что создавае-
мая модель психологической профилактики в первую очередь должна 
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способствовать образованию личностных качеств школьников, которые 
бы помогали при обучении справляться учебными нагрузками, а в даль-
нейшем помогали бы справляться с информационными нагрузками. Это 
такие качества как, умение грамотно использовать психофизиологиче-
ские ресурсы, способность распределять свое время, навыки работы с 
информацией. 

2. Принципы единства и связанности, при построении системы 
психопрофилактики учебных перегрузок предполагается ее рассмотре-
ние как совокупности частей (подсистем), при этом части (элементы) 
взаимосвязаны не только между собой, но и с образовательной средой. 
Взаимосвязь системы со средой, предполагает, что система психопро-
филактики учебных перегрузок будет иметь открытый характер, по-
скольку направлена на преобразование образовательной среды. 

3. Принцип иерархии предусматривает четкую последователь-
ность подсистем, выстроенных в зависимости от доминирующего ха-
рактера связей между модулями, целями. 

4. Принцип развития – с ним связаны все перечисленные выше 
принципы, так как системный подход требует рассматривать явления в 
их динамике. Многоплановость исследования психических явлений, их 
многомерность и многоуровневый характер, сочетание свойств различ-
ного порядка, сложное строение детерминации могут быть раскрыты 
только тогда, когда система рассматривается в процессе развития [3, c. 
132-245]. 

Под системной моделью психологической профилактики учеб-
ных перегрузок мы будем понимать совокупность последовательных, 
взаимодополняющих и логически связанных между собой модулей, 
направленных на решение задач предупреждения учебных перегрузок, 
которые рассматриваются как структурные компоненты, составляющие 
систему. В качестве отдельных подсистем выступают основные меро-
приятия, имеющие конкретные цели и задачи психопрофилактики, с 
различными участниками образовательного процесса. 

Так как модель должна представлять определенную схему того 
или иного социально-психологического феномена, в которой исследова-
тель сознательно отказывается от рассмотрения бесконечно большого 
количества особенностей и частных деталей, что позволяет выделить ее 
главные характерные черты и наполнить ключевые направления кон-
кретным содержанием, систему профилактики учебных перегрузок мы 
представили в виде модели, отражающей определенную организацию 
профилактической деятельности всех участников образовательного 
процесса – психологов, педагогов, родителей и самих школьников.  
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При разработке модели мы опирались на данные теоретических и 
эмпирических исследований, которые позволили выделить предикторы 
учебных перегрузок: недостаточное усвоение изучаемого материала в 
предшествующие годы; недостаточно сформированные неоптимальные 
и малоэффективные способы учебной деятельности; низкий уровень 
общего познавательного развития; недостаточное развитие умственных 
операций; низкая сформированность навыков целенаправленного регу-
лирования; наличие неадекватной самооценки; высокой уровень школь-
ной тревожности; наличие таких психофизиологических свойств, кото-
рые приводят к низкому или среднему уровню продуктивности деятель-
ности; высокий уровень мотивации учебной деятельности. Наличие лю-
бого из этих компонентов может явиться причиной возникновения 
учебной перегрузки, так как каждый из них может вносить свой «вклад» 
в возникновение учебных перегрузок.  

Таким образом, системную психопрофилактическую модель 
можно передать в виде схемы (таблица – 1).  

В качестве необходимых условий эффективного функционирова-
ния системной модели можно обозначить следующие: 

Нормативно-правовое обеспечение: 
- наличие пакета нормативно-правовых документов регламенти-

рующих учебные нагрузки школьников; 
- нормативы состояния физического, психического и психологи-

ческого здоровья по возрастам. 
Методическое обеспечение включает: 
- разработка программы по профилактике учебных перегрузок в 

образовательном учреждении на параллелях, с обозначением конкрет-
ных мероприятий, сроков их проведения и ответственных; 

- подбор и разработка диагностического инструментария для 
проведения мониторинга учебной нагрузки и восприятия учебной 
нагрузки обучающимися, изучения психических состояний, изучения 
индивидуальных психологических особенностей, карта учебных за-
труднений: 

- разработка мероприятий по психологическому просвещению, 
информационных материалов о проблемах психического и психологи-
ческого здоровья, факторах риска и способах сохранения здоровья в со-
временном обществе; об условиях эффективной организации учебной 
деятельности, работы с информационными ресурсами, о навыках само-
организации и их формировании в различные возрастные периоды;
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Таблица 1 
Системная модель психопрофилактической работы  

по предупреждению учебных перегрузок 
 

I. Ориентировочный этап 
Изучение рисков образовательной среды в отношении учебных перегрузок;  
выявление учащихся с учебными перегрузками и предрасположенных к ним 

Направления психолого-педагогического сопровождения 
Научно-

методическое 
задачи: создание 
методического 
обеспечения пси-
холого-
педагогического 
сопровождения 
профилактики 
учебных перегру-
зок 
содержание: под-
бор и разработка 
диагностического 
инструментария, 
составление карт 
по изучению учеб-
ной нагрузки на 
параллелях 
формы реализа-
ции: семинары-
практикумы для 
педагогов, выступ-
ления на родитель-
ских собраниях, 
проведение класс-
ных часов, дело-
вых игр, дискус-
сий. 

 

Диагностическое 
задачи: своевременное выявление 
рисков образовательной среды, в 
отношении возникновения учеб-
ных перегрузок, выявление уча-
щихся «группы риска» 
содержание: мониторинг объемов 
учебной нагрузки, восприятия 
учебной нагрузки непосредствен-
но обучающимися, диагностика 
эмоциональных состояний, само-
оценки, изучение индивидуаль-
ных психофизиологических осо-
бенностей 
формы реализации: проведение 
психодиагностических срезов 
(тестирование, анкетирование, 
наблюдение, опрос), обработка и 
фиксация полученных данных. 

Информационно-
аналитическое 
задачи: психологиче-
ское сопровождение, 
направленное на пре-
дупреждение возник-
новения учебных пере-
грузок, на основании 
данных психодиагно-
стики и их интерпре-
тации 
содержание: сбор, 
обобщение и анализ 
психолого-
педагогической ин-
формации, системати-
зация психолого-
педагогических дан-
ных, подготовка выво-
дов, заключений, ана-
литических материа-
лов 
формы реализации: 
обработка и интерпре-
тация данных по ре-
зультатам изучения 
учебной нагрузки, ве-
дение базы данных, 
позволяющей отсле-
дить динамику учеб-
ной нагрузки на па-
раллелях. 

II. Психопрофилактический этап 
Предупреждение психологических трудностей у обучающихся, связанных с 

возникновением учебных перегрузок. 
II.1 Общая психопрофилактика учебных перегрузок: 
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Предупреждение возникновения учебных перегрузок в образовательной среде, 
посредством формирования когнитивного компонента здоровьесберегающей 

компетентности участников образовательного процесса. 
Научно-методическое 

задачи: подготовка методиче-
ских материалов для формова-
ния знаний о способах преду-
преждения учебных для различ-
ных категорий участников обра-
зовательного процесса: обучаю-
щихся, педагогов, родителей. 
содержание: разработка методи-
ческих материалов и рекоменда-
ций для размещения их, на стен-
дах, в буклетах, на сайте школы, 
подготовка выступлений в СМИ, 
для проведения бесед, родитель-
ских собраний, классных часов, 
внеклассных мероприятий и др. 
формы реализации: оформление 
материалов для выступлений, 
оформление стендов, текстов 
для проведения бесед, конспек-
тов мероприятий. 

Просветительское 
задачи: распространение психологических 
знаний, повышению уровня психологиче-
ской культуры, формирование ценностного 
отношения к здоровью. 
содержание: выступления на педагогических 
советах, психолого-педагогических конси-
лиумах, на родительских собраниях, прове-
дение классных часов, деловых игр, дискус-
сий, внеклассных мероприятий, размещение 
материалов в печатных и электронных СМИ. 
Направления тематики содержания: 
- учащихся: знакомство с навыками рацио-
нальной организации учебного труда, реко-
мендованными временными нормативами, 
особенностями психофизиологической орга-
низации человека; 
- педагоги: ознакомление с теоретическими 
знаниями из области психологии о влиянии 
эмоциональных состояний, индивидуальных 
психофизиологических особенностей на ре-
зультативность учебной деятельности; 
- родители: ознакомление с рекомендован-
ными временными нормативами по учебной 
нагрузке и организации свободного времени 
подростков; рассмотрение причин, связан-
ных с повышенной загруженностью школь-
ников учебными занятиями; рекомендации 
по предупреждению учебных перегрузок у 
подростков. 
формы реализации: выступления, проведе-
ние дискуссий, размещение материалов на 
стендах, в СМИ, распространение буклетов 

II.2 Специальная психопрофилактика 
Предупреждение психологических трудностей, связанных с возникновением 

учебных перегрузок школьников, путем актуализации  
собственных ресурсов. 

Научно-
методическое 
задачи: под-
готовка мето-

Профилактическое 
задачи: формирование 
общей направленности 
на здоровый образ 

Коррекционно-
развивающее  

задачи: учащиеся: 
формирование 

Консультатив-
ное направле-

ние. 
задача: оказание 
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дических ма-
териалов для 
проведения 
занятий по 
программе с 
обучающим-
ся, родителя-
ми, педагога-
ми 
содержание: 
разработка 
тренингов, 
семинаров, 
практикумов, 
деловых игр, 
психолого-
педагогиче-
ских конси-
лиумов 
формы: кон-
спекты разви-
вающих заня-
тий, тренин-
гов, деловых 
(ролевых) игр, 
дискуссий и 
др. 

жизни, развитие пове-
денческого компонен-
та отношения к здоро-
вью, через развитие 
стремления к самопо-
знанию и самосовер-
шенствованию 
содержание: развитие 
навыков здорового об-
раза жизни у школь-
ников, развитие здоро-
вье сберегающей ком-
петентности у педаго-
гов и родителей, через 
активные методы 
освоения психологи-
ческих знаний 
формы реализации: 
беседы, дискуссии, де-
ловые игры, круглые 
столы, развивающие 
занятия с элементами 
тренинга, психолого-
педагогический кон-
силиум 

 

навыков здорового 
образа жизни, по-
средством рацио-
нальной организа-
ции интеллектуаль-
ного труда и разви-
тия личностных ре-
сурсов 
– педагоги: разви-
тие способностей 
осуществлять про-
цесс обучения, не 
нарушая психоло-
гического здоровья 
учащихся; 
– родители: повы-
шение компетент-
ности в вопросах 
формирования здо-
ровьесберегающих 
навыков у ребенка 
содержание:  
– учащиеся: кор-
рекция эмоцио-
нальных состояний, 
развитие познава-
тельных процессов, 
навыков самоорга-
низации, формиро-
вание навыков пси-
хической саморегу-
ляции, коррекция 
самооценки, внесе-
ние корректив в мо-
тивационный ком-
понент деятельно-
сти 
– педагоги: обуче-
ние приемам снятия 
эмоционального 
напряжения в клас-
се, методам регули-
рования социаль-
ных взаимоотноше-

индивидуальной 
помощи участ-
никам образова-
тельного про-
цесса по вопро-
сам предупре-
ждения и пре-
одоления учеб-
ных перегрузок 
содержание: 
консультирова-
ние школьников 
по вопросам ре-
гулирования 
учебной нагруз-
ки, эмоциональ-
ных состояний, 
проблемам, свя-
занным с моти-
вацией учебной 
деятельности, 
целеполаганием, 
самооценкой, 
консультирова-
ние педагогов и 
родителей по 
вопросам вос-
питания и обу-
чения детей свя-
занным с сохра-
нением здоро-
вья обучающих-
ся, в том числе с 
учебными пере-
грузками 
формы реализа-
ции: групповые 
и индивидуаль-
ные консульта-
ции 
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ний в классном 
коллективе, техни-
кам, направленны-
ми на активизацию 
и мобилизацию по-
знавательной сферы 
обучающихся 
– родители: коррек-
ция взаимоотноше-
ний в системе «ро-
дитель – ребе-нок», 
совершенствование 
навыков взаимодей-
ствия с подростка-
ми, направленное 
на формирование 
здоровьесберегаю-
щей компетентно-
сти 
формы реализации: 
методы поведенче-
ской коррекции, ре-
лаксационные, 
групповые дискус-
сии, деловые игры, 
«большие» психо-
логические игры и 
др. 

III. Рефлексивно-оценочный этап 
Оценить результаты психопрофилактики учебных перегрузок, корректировка 

содержания отдельных элементов модели 
Информационно-аналитическое направление 

задачи: оценка эффективности психопрофилактической деятельности, внесение 
изменений с учетом особенностей образовательного процесса, обучающихся и 
других факторов 
содержание: обобщение и анализ проведенной психопрофилактической работы, 
подготовка заключения о ее эффективности, непрерывная корректировка со-
держания элементов модели в соответствии с вновь выявленными психологиче-
скими особенностями, требованиями образования 
формы реализации: обработка и интерпретация данных по результатам психо-
профилактики учебных перегрузок. 
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- разработка программ проведения круглых столов, дискуссий, пси-
холого-педагогических консилиумов, развивающих, коррекционных заня-
тий, тренингов для различных участников образовательного процесса. 

Кадровое обеспечение: методическая подготовка психологических 
и педагогических кадров по вопросам здоровьесбережания, о возможно-
стях образовательного учреждения формировать здоровьесберегающую 
компетентность обучающихся, родителей. 

Материально-техническое обеспечение: 
- наличие современного диагностического оборудования и инстру-

ментария; 
- наличие оргтехники для изготовления материалов по психологи-

ческому просвещению; 
- наличие релаксационного оборудования (аудио, видео и др.) 
Критериями эффективности модели должны явиться результаты 

образования, представленные в виде показателей психического и психоло-
гического здоровья школьников: 

- данные по учебной нагрузке и субъективному восприятию учеб-
ной нагрузки обучающимися ОУ; 

- снижение показателей учебной нагрузки у школьников «группы 
риска» без снижения успеваемости; 

- снижение показателей эмоционального напряжения; 
- данные о состоянии физического здоровья, непосредственно кор-

релирующие с учебными перегрузками (наличие головных болей, состоя-
ние усталости, нервно-психическое напряжение и др.). 

Так же в качестве критериев эффективности психопрофилактики Н. 
Ю.  Синягина, О. И. Ефимова, И. В. Михайлова, В. Э. Пахальян, Т. Г. Ха-
ритонова выделяют востребованность услуг по психопрофилактике учеб-
ных перегрузок среди родителей и педагогов, что определяется количе-
ством оказанных услуг (консультаций, занятий, тренингов, семинаров и 
др.) [4, 6, 7]. 

Таким образом, представленная нами системная модель поэтапной 
психопрофилактики учебных перегрузок может быть включена в общую 
модель психолого-педагогического сопровождения учебного процесса. 
Безусловно, она может дополняться, изменяться и совершенствоваться с 
учетом специфики образовательного учреждения. 
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Аннотация. Представлены результаты исследования семантической 
структуры внешнего и внутреннего имиджа учителя. В процессе 
исследования его участники с помощью метода семантического 
дифференциала оценивали предложенное понятие «учитель», а также 
сравниваемые понятия «мама», «отец», «Я», «Василиса Премудрая» и 
«Баба Яга». Обработка данных проводилась с помощью факторного 
анализа, критериев Манна-Уитни и Краскалла-Уоллеса. В исследовании 
приняли участие 150 испытуемых: 50 учащихся, 50 родителей и 50 
учителей. Выявлено, что основными структурными компонентами 


