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Пытаны nedaeoeiKi i ncixajiozii

ЯРАФ1ЛАКТЫКА ПА ЗНЯЦЦЮ НАПРУЖАННЯ 
У  ШКОЛЬНШАУ
С. Я . З А Л Е С К А Я ,
дацэнт кафедры nedazozini, n c ix a n oz ii i  прыватных методык 
M incicaza абласнога 1УН

Праблема далейшага пражывання 
i аргашзацьп сштэмы навучання 
школьнжау у зоне чарнобыльскай ка
тастрофы набывае асабл1вую завостра- 
насць цялер, ва умовах дэстабипза- 
цьй жыцця i побыту ва $rcix напрам- 
ках. Вядома, што радыяцыйныя зоны 
^я^ляюць небяспеку адмоунага уздзе- 
яння на аргашзм чалавека i дзеляцца 
па сваёй шкоднасщ на два вщы: на- 
туральныя (прыродныя) i  антрапаген- 
ныя (як1я jtoHiiuii £ вынжу вытворчай 
дзейнасщ чалавека). У  прыватнасщ, 
зона Чарнобыльскай АЭС, якая адно- 
сщца да антрапагенных, з ’яуляецца 
экстрэмальнай i прад’яуляе да неак- 
рэплага аргашзма дзщящ, яго адапта- 
цыйных магчымасцей вялисш патра- 
баванш.

Разв1ццё асобы школьнжа характа- 
рызуецца йстэмай адносш да гра- 
мадства, працы, бацько?, сябе самога. 
Вось чаму яе вывучэнне павшна пра- 
дугледжваць ацэнку аб’екты^ных ад- 
носш, як!я склал1ся f  рэальным жыц- 
ц1 дзщяц!. Пастаяннае пс1хаф1з1яла- 
г1чнае развщцё функцый аргашзма 
школьнжа, якое суправаджаецца сты- 
хшнасцю учынка$г i няустойл1васцю 
настрою, не выключав шнаванне аб’ек- 
ты^ных фактара^, яадя могуць выкль 
каць павышаную эмацыянальнасць у 
жыццядзейнасщ i навучанш. Адным з 
TaKix фактара^ з ’яуляецца пражыван- 
не дзяцей у зоне з павышакай радые- 
акты^най забруджанасцю. Непасрэд- 
на адчуць i растлумачыць змены ^ 
сва1м стане школьнйа не могуць, та- 
му што гэта уздзеянне нябачнае. 
I  тым не менш яны пачынаюць ад- 
чуваць эмацыянальнае напружанне — 
у сям*!, школе, на вулщы.

Распрацаваная П. В. Станавым ш- 
фармацыйная тэорыя эмоцый дазва- 
ляе больш глыбока зразумець нерво- 
Ba-ncixi4Hae напружанне як вынш 
пагрозы незадаволенасщ патрэб ва 
умовах дэфщыту шфармацьп. Д ля  
кожнай дзейнасщ, у тым лш у i наву- 
чальнай, icHye пэуны оптымум эма
цыянальнага напружання, у вынжу 
чаго дзейнасць праходзщь найбольш 
эфекты^на (правша Джаркеса-Додса-

на). Недахоп прагматычнай шфарма
цьп вядзе да узнжнення адмоуных 
эмоцый, эмацыянальнага напружан
ня, што адб1ваецца на эфектыунасщ 
навучання i на стане здароуя школь- 
HiKajf. Аутаматызм, прывычнасць, ма- 
натоннасць' навучальнай дзейнасщ — 
усё гэта ухшяе эмоцьй увогуле. Школь- 
HiK стамляецца ^ школе ад пас1унасщ. 
Многа clji i  часу аддае там у, каб ся- 
дзець i слухаць. Ен а^таматычна cnic- 
вае ход рашэння з дошш, naciyHbi, 
кал1 слухае адказы таварыша^. У  вы
ншу у рабят замацоуваецца стан абыя- 
кавасщ, суму, навучанне становщца 
заняткам нудным, яго прадукцый- 
насць падае.

Унутраныя канфлжты узнжаюць у 
сувяз1 з перагрузкай школьнжау на- 
вучальным матэрыялам, класау — вя- 
лж ай колькасцю вучняу, настауш- 
ка^ — работай i дадатковым1 нагруз
кам!. Усё гэта адб1ваецца на пс!хала- 
г1чным кл1маце, яш фарм1руецца не- 
пасрэдна у класе i  у школе. Больш за 
усё канфлжты узнжаюць пам1ж дву- 
ма аднолькава моцньпуп, але не сумя- 
шчальным1 адна з адной патрэбнасця- 
Mi школьнжа, як\я характарызуюцца 
дзвюма розньпуп тэндэнцыям1 паво- 
дзш. Вучань шбы аказваецца у ci- 
туацьй раздвоенасщ, канфлжту з са
бой. Патрэбнасць, якая не можа быць 
задаволена непасрэдна У паводзшах, 
выклжае храшчнае эмацыянальнае 
напружанне.

Другой прычынай эмацыянальнага 
напружання становища сутыкненне са 
знешшм! перашкодам1 задавальнення 
патрэбнасцей асобы школьнжа (аб’ек- 
тыуныя i  суб’ектыуныя прычыны). 
Незалежна ад знешшх або унутраных 
прычын, кал1 не Удаецца задаволщь 
актуальную патрэбнасць, у вучня ^зн1- 
кае стан стрэсу, як1 пры пауторах пе- 
рарастае у неуроз. Кал1 размова щзе 
аб неурозах у школьнжау, неабходна 
ведаць, што у ix аснове заусёды ля- 
жаць канфлжты, яшя закранаюць най
больш глыбок1я патрэбнасщ асобы. 
Было б памылкай л1чыць, што невроз 
можа разв1вацца тольк1 з факта непа- 
спяваемасщ вучня $ навучаннь Кал1
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школьнж знаходз1ць шшыя спосабы 
еамарэал1зацьп (спорт, заханленн1, iH- 
гарэсы, xo6i i г. д.), неуроз не узнжне. 
Неуроз —  гэта вынш невырашальна- 
га унутранага канфлжту матывау пры 
недастатковай эфектыунасщ механ1з- 
мау пс1халаг1чнай засцярогь Як1я ж 
мехашзмы пс1халаг1чнай засцярог1 у 
школьн1кау? 1х некальк1. Спын1мся 
на наступных:

— мехашзм абмежавання на узроу- 
Hi 1нфармацыь Вось чаму рабяты про
ста не успрымаюць таго, што можа 
стаць для ix балючым. Так, у час апы- 
танняу вучняу V II ,  IX  класа^ (у коль- 
касщ 47 чалавек), яшя пражываюць 
у зоне Чарнобыльскай АЭС (г. Мазыр), 
была прапанавана методыка незакон- 
чаных сказа^. Адным з пытанняу яе 
было: «Кал1 я чую слова Чарнобыль, 
то ...». Вынйй адказау дазваляюць 
зрабщь вывад, што падлепй ухшяюц- 
ца ад прамога адказу — г. зн. прабле- 
мы, звязанай з катастрофай на ЧАЭС. 
Яна не успрымаецца падлеткам1 як 
асобасная, застаецца для ix у сваёй 
1снасщ знешняй i аднауляецца школь- 
нжам1 сггуатыуна;

— механ1зм рацыянал1зацьп, г. зн. 
такога пошуку змянення ceaix адно- 
сш да ciTyanbii, як!я дапамагаюць 
справщца з жыццёвым1 складанасця- 
Mi без унутранага канфлжту. У 46 % 
абследаваных падлеткау г. Мазыра 
была выяулена тэндэнцыя да аптым1с- 
тычных прагнозау вырашэння пра- 
блем, як1я звязаны з Чарнобыльскай 
АЭС («дапамога з-за гранщы», «ад- 
сяленне у чыстыя раёны», «клопат 
урада* i шш.). У  той жа час 21 % рабят 
выказалi пес1м1стычныя прагнозы аб 
перспектывах ix далейшага пражы
вання у зоне Чарнобыльскай АЭС 
(«усё будзе па-ранейшаму*, «шчога не 
зменщца* i да т. п.).

У  сггуацьй складанага перапляцен- 
ня знешшх i унутраных канфлжта^ 
падлетак не можа разабрацца ва улас- 
ных перажываннях, правшьна асэнса- 
ваць атрыманую шфармацыю, знай- 
сщ дакладнае рашэнне у сувяз1 з шэ- 
рагам пытанняу. Таму аб’ектыуная 
ацэнка наяунай с1туацьй i дапамога 
у арыентацы1 узнжшых праблем кла- 
дзецца на дасведчаных дарослых, якш 
акружаюць дзяцей. Узрастае неабара- 
чальная патрэбнасць у прафшактыч- 
ных мерапрыемствах, як1я папя- 
рэджваюць развщцё неуроза^, узнж- 
ненне знешн1х i унутраных канфлж- 
та^, эмацыянальную напружанасць 
падлеткау. Аргашзацыя TaKix мера- 
прыемства^ залежыць не толы « ад 
дзейнасщ ^рачоу, але i ад правшьных 
паводзш бацько^, педагога^, школь
ных пс1холагау.

Цяпер статус школьнага шпхолага

прыроунены у агульнаадукацыйнай 
школе да статусу урача (нават прад- 
вызначаецца ix кабшеты размяшчаць 
побач).

Мы л!чым, што у школах, як\я зна- 
ходзяцца у зоне Чарнобыльскай АЭС, 
асноуная функцыя пс1холага заклю- 
чаецца ва ум ета  аказваць ncixaT3pa- 
пеутычную дапамогу праз сеансы nci- 
хатэрапи, пс1хадрамы, рэлаксацьи, 
пры дапамозе статычных практыка- 
ванняу на расслабление (яны выкарыс- 
тоуваюцца у cicT3M ax ftori i ушу), аута- 
генных трэн1ровак. Асабл!васцю пра
жывання школьнжау у зоне Чарно
быльскай АЭС з’яуляецца абмежаван- 
не у свабодным перамяшчэнн!: вучш 
вымушаны доут1 час знаходзщца у 
памяшканнях, таму прапановы аб ак- 
тыв1зацы1 ф!з1чнага i  рухальнага рэ- 
жыму абмежаваны у ix  практичным 
выкананш. Абмежаванне знаходжан- 
нем у памяшканш, натуральна, не да- 
зваляе £ciM школьнжам вьжонваць 
свой штодзённы рухальны мпимум, 
вось чаму неабходна наяунасць Ka6i- 
нетау ф!з1чнай разгрузю з наборам 
трэнажора^, у яюх змогуць займацца 
i настаунж1, i вучн1 любога ^зросту.

На нервовую cicT3My школьнжа ад- 
моуна уздзейшчаюць i  cnpa4Ki з 1ншы- 
M i рабятам1, i  nanpoK i, ушчуванн1 з 
боку дарослых, i грубае цчтраванне 
задавальнення просьбау рабят без 
належнага тлумачэння адмовы, чытан- 
не KHir i  прагляд фшьма^ з празмер- 
на хвалюючым зместам. На працягу 
усяго перыяду навучання ^ школе р 
дзяцей адбываецца пастаяннае разв1ц- 
цё ix арган1зма, мяняюцца яго марфа- 
лаг1чныя асабл1васщ, а сам навучаль- 
на-выхаваучы працэс патрабуе вялпйх 
затрат часу i  нервова-эмацыянальных 
намаганняу школьнжа^. Вось чаму не
абход н а , к аб  ш к ольн ы  5фач разам са 
школьным шйхолагам пастаянна кан- 
тралявал1 самаадчуванне дз1цящ: яго 
cK apri, настрой, працаздольнасць, ак- 
тыунасць, сон. По^ны адпачынак дзщя 
атрымл1вае тольк1 ^ час сну — гэта 
«ахо^вае тармажэнне», у час якога 
нервовыя клетк1 не Успрымаюць знеш- 
Hix раздражняльнжа^ i  по^насцю ад- 
на^ляюць затрачаную 3Hepriro. Част- 
кова гэту энергш могуць адна^ляць 
ф!зкультурныя паузы (непасрэдна на 
любым ур о к у ), занятти на трэнажо- 
рах, танцы, р ы тм !ч н ая  Г1мнастыка, 
аэробжа. MeHaeiTa $ гэтым адкрываец- 
ца шырокае поле дзейнасц! для нас- 
та^нжа^ ф1зкультуры, бац ьк о^ , нас- 
та^нжа^-прадметн^а^, як!я могуць 
не толый зняць эмацыянальнае на
пружанне вучня^, але i замацаваць 
ахо^ныя ^ласц1васц1 арган1зма.

Дзец1, як!я пражываюць у зоне Чар
нобыльскай АЭС, больш часта, чым
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шшыя рабяты ix узросту, праходзяць 
медыцынск! агляд. Асабл1ва цяжка 
дзщя успрымае парушэнне стэрэаты- 
пу яго жыцця р сувяз1 з кожным пра- 
ф1лактычным аглядам у бальнщы i 
палшлшщы. Няшкодныя, на першы 
погляд, медыцынсшя агляды з ’яу- 
ляюцца для школьншау, асабл1ва ма- 
лодшага узросту, своеасабл1вым вы- 
прабаваннем. Адмоуныя эмоцьп у дзя- 
цей звычайна выклшаюць розныя ля- 
чэбныя працэдуры: унутрымышачныя 
i унутрывенныя ш ’екцьи, выдаленне 
зубоу i да т. п. Таму школьнаму ура- 
чу неабходна суправаджаць рабят на 
так1я комплексныя агляды. Яшчэ 
лепш, кал1 побач знаходзяцца тнхолаг 
i нехта з бацькоу. Кал1 узнжаюць не- 
адэкватныя эмацыянальныя рэакцьй 
i дзщя пачынае заходзщца у крыку, 
заб1ваецца у куток або пад ложак, не
абходна максимальна аберагаць яго 
ncixiKy i спакваля рыхтаваць яго да 
лячэбнага агляду, 1мкнучыся правесщ 
яго $ выглядзе пс1халаг1чнай гульш  
(Bi3iT да зубнога урача, агляд у неура- 
патолага, у анколага i г. д.). Групу ра
бят лепш фарм1раваць з дзяцей розна- 
га узросту, каб там был1 школьниц 
i сярэдняга звяна, i пачатковай шко
лы. Пс1халапчная гульня дазваляе 
падлеткам эмацыянальна «перажыць* 
дадзеную сггуацыю, «увайсщ $ ролю* 
пациента, зняць наяунае нервовае на- 
пружанне.

Працяглае знаходжанне дзяцей у 
закрытых памяшканнях вымушае ад- 
м1н1страцыю MHorix школ шукаць рэ- 
зервы занятасщ пэунай колькасщ дзя
цей у пазаурочны час. Адным са спо- 
саба^ аргашзацьп ix вольнага часу мо- 
гуць стаць гульнявыя заняли з пер- 
санальньиуп камп’ютэрам1 або ЭВМ, 
кал1 школа мае такую магчымасць — 
гульнявым1 аутаматам1. Дэв1з залы 
(кабшета) павшен быць наступны: 
«ад шфармацыйных аутаматау, ад па- 
цешных гульняу да сур’ёзных, ад кам- 
п ’ютэрных гульняу да рашэння негуль- 
нявых задач*. Сюды можна аднесщ 
i  пашырэнне сетей гуртко^, факуль- 
татывау i секцый. Акрамя таго, у шко
лах  можна аргашзаваць вучнёуск1я 
кааператывы па вьшуску нескладаных 
прамысловых тавара^, цацак i да т. п. 
Пры гэтым галоуным з ’я^ляецца не 
матэрыяльны бок справы, а тое, што 
у аргашзацьп ix вольнага часу школь- 
HiKi атрымаюць магчымасць узбага- 
цщь сябе иовым1 працоуным! навыка- 
Mi, з карысцю правесщ свой вольны 
час, акунуцца $ станоучыя эмоцьп у 
працэсе працо^най дзейнасщ.

Можна спынщца яшчэ на адным на- 
прамку прафшактычных мерапрыем- 
ствау, як!я $ школе выкарысто^ваюц- 
ца вельм! рэдка, але маюць эфект ста-

ноучага уплыву на нервовую с!стэму 
вучняу, павышаюць ix працаздоль- 
насць, ствараюць добры настрой. Маец- 
ца на увазе пcixaлaгiчнae уздзеянне 
штэр’ера, як1 у найменшай ступеш 
вызначаецца формай i у большай — 
колерам. Амерыкансш архггэктар 
В. Каравэл адзначыу: «Цяпер не той 
час, кaлi можна сумнявацца у важ- 
насщ каляровага асяроддзя навучання 
i працы. I усюды прызнана, што вы- 
карыстанне добра прадзгманых коле- 
рау лепш, чым ix адсутнасць*. Зыхо- 
дзячы з гэтага, трэба, каб афарбоука 
школы была больш яркай, чым жылля. 
А  некаторыя масташ (да ix адносщца 
i Ф . Лежэ) Л1чаць, што школа — гэта 
месца поунага каляровага разняволен- 
ня. Гётэ сказав: «Колеры уздзейш- 
чаюць на душ у: яны могуць выкль 
каць пачуцщ, будзщь эмоцьп i думш, 
якiя нас i супакойваюць i  хвалююць, 
яны засмучаюць або радуюць*.

На жаль, у школах каляровае ася- 
роддзе вырашалася проста: сцены, 
столь — светлыя, дошка — чорная. 
Чорны колер у невялжай дозе зася- 
роджвае, а у вялшай — выклшае 
змрочл1выя думш, i вучань пачынае 
адчуваць затоеную пагрозу i дыскам- 
форт. Карычневы колер (у спалучэнш 
з больш яршм1) здаецца утульным, а 
без спалучэння узмацняе дыскамфорт, 
звужае кругагляд. Цяпер афарбоука 
сцен стала святлейшая, аднак цёмныя, 
змрочныя колеры яшчэ, на жаль, пе- 
раважаюць.

Кал1 ж пафарбаваць школу, наву- 
чальныя памяшканш i класы у яркья 
i вясёлыя адценн1 —  усёгэта  можа 
ствараць вучням добры настрой, ста- 
ноуча уплываць на ix  ncixi4Hbi стан. 
I гэта 3yciM не дробяз1, на як1я не вар- 
та звяртаць увагу. А  у выншу мы запус
каем яшчэ адну магчымасць прафь 
лактыш эмацыянальнага напружан
ня i канфлштау у школьншау, як1я 
пражываюць у зоне Чарнобыльскай 
АЭС.

Нельга не зауважыць, што адмо?нае 
уздзеянне на нервовую «стэм у  пад- 
летка носщь умоуны характер. Для 
аднаго аргашзма адзш i той жа раз- 
дражняльнш можа акязацца экстрэ- 
мальным, а для  шшага — не. I. П. Пау- 
лау л1чы^, што надзвычайнасць i cina 
3HemHix раздражняльнша^ з ’яуляюц- 
ца 3yciM адносным1 вeЛiчынямi. С1ла 
уздзеяння знешняга раздражняльнжа 
залежыць перш за усё ад стану да- 
дзенай нервовай с^тэмы. Эфекты, якья 
aтpьшлiвaeм пры раздзельным дзеян- 
Hi фактарау, icTOTHa aдpoзнiвaюццa 
ад вынжау ix спалучанага Уздзеяння. 
I. В. Аусенян, A. JI. Шахмухамеда^, 
Б. 1. Давыдау, Ф. I. Фурдуй i 1ншыя 
л1чаць, што кал1 два або больш раз-
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дражняльншау адначасова «б ’юць» на 
адной скггэме аргашзма, дык канчат- 
ковы бiялaгiчны эфект будзе больш 
выразны. I наадварот, чым больш 
с1стэм aKTbiei3ye44a, тым меншы кан- 
чатковы вынж. Шэраг вучоных прый- 
шл1 да вываду, што кал! уплыу факта- 
ра не быу занадта моцны, каб пры- 
весц1 да зрыву ахоуных мехаьйзмау 
арган1зма, але дастатковы для M a6ini- 
зацьй яго ахоуна-прыстасавальных

магчымасцей, дьж аргашзм будзе менш 
падвергнуты разбуральнаму уплыву 
фактара, HKi дзейн!чае следам.

Так1м чынам, мы можам падвесщ 
вынш1 усяму сказанаму: у навучаль- 
на-выхава^чым працэсе школьншау у 
зоне Чарнобыльскай АЭС неабходна 
ствараць с1стэму прафшактычных ме- 
рапрыемства^, схему як1х i прапа- 
нуем на рыс. 1.

У  цэнтры прафшактычных мера- 
прыемствау знаходзщца асоба вучня. 
У  бл1жэйшым акружэнн1 яго: школь
ны ^рач i  пс!холаг з вопытам ncixa- 
тэрапеута. Мэта прафшактычных ме- 
рапрыемствау, як1я яны праводзяць, 
заключаецца у вывучэнн1 iHflbmi- 
дуальных асабл1васцей асобы вучня, 
выя^ленш i  прафшактыцы саматыч- 
ных захворвання^. 3 другога боку ад. 
вучня знаходзяцца настаунпа: ф1з1ч- 
най культуры, HacTayHiKi-npaflMeraiKi, 
вызвалены класны K ipayH iK . Прафь 
лактычныя мерапрыемствы, як1я арга- 
H ieye настаунж ф1зкультуры, носяць 
характер «урока^ здароуя*.

Абавязкова аргашзацыя акты^ных 
пауз на уроках не толый у малодшых 
класах, але i  f  старэйшых, функцыя- 
шраванне кабшетау ф1з1чнай разгруз
ку абсталяваных трэнажорам!. На
ста унж1-прадметнж1 нацэлены не толь- 
Ki на засваенне школьнжам навучаль- 
най праграмы, але i  на тое, каб гэта 
засваенне не прыводз!ла да павыша- 
най стамляемасщ, зшжэння праца- 
здольнасщ вучняу на 5фоку. Як бачым, 
тут неабходна распрацоука дыферэн- 
цыраваных праграм з у лжам нерво
вай перагрузк1 школьншау, як1я пра
жываюць у зоне Чарнобыльскай АЭС. 
Вызвалены клабны K ipayH iK  з ’я^ляец- 
ца спалучальным звяном у навучаль- 
на-выхаваучым працэсе у школе i сям’1 
вучня. Вывучаючы асобу вучня $ на- 
вучанш i  даследуючы «стэм у  жыцця 
i адпачынку дзщящ у сям’1, ён мае 
магчьшасць карэкщроуш тых працэ- 
са^, як1я набыл1 тэндэнцыю адбщ- 
ца на стане яго здароуя i  эмацыяналь- 
най раунавагь Натуральна, вялжая 
роля бацько? у арган1зацы1 i  правя-

дзенш усёй с!стэмы праф1лактычных 
мерапрыемствау, бо яны першачарго- 
ва зацшаулены у тым, каб ix дзещ вы- 
расл1 здаровым!.

Нельга не засяродзщь увагу яшчэ i 
на TaKiM пытанш: а што рабщь з фак
там радыеактыунага забруджання 
Чарнобыльскай зоны? Можа неабход
на з paHHix год пагружаць дзщя $ 
рэальныя умовы жыцця? Мы л!чым, 
што нельга, бо сам факт пражыван- 
ня у зоне Чарнобыльскай АЭС шко- 
дз!ць apraHi3My дзщящ, яго ncixnjbi. 
Дык навошта ускладняць гэты пра- 
цэс дадатковай шфармацыяй? Вядо- 
ма, 1нфармацыя пав1нна быць, пад- 
летк! абавязаны ведаць, як паводзщь 
сябе $ час падобных катастроф (у  экст- 
рэмальных с1туацыях), як неабходна 
харчавацца, каб не захварэць, як1я 
прафьлактычныя працэдуры патрэбна 
выконваць i  як\я медыкаменты па- 
мяншаюць дозу атрыманага абпра- 
меньвання i г. д.. Аднак нацэльваць 
дзщя на асуджэнне яго станов!шча, 
з першых крокау жыцця «кармщь* 
такой «праудай 1снавання*, вщавоч- 
на, немэтазгодна.

I тым не менш, людз1 застаюцца пй- 
куль што у зоне Чарнобыльскай АЭС. 
У  тым лж у i дзещ. Таму абавязкова 
павшна быць арган1завана сштэма 
прафшактычных мерапрыемства^ у 
навучальна-выхаваучым працэсе агуль- 
наадукацыйнай школы, якая дазво- 
лщ ь у значнай ступет зшзщь узро- 
вень эмацыянальнага напружання i 
унутраных канфлжтау школьнжа^. 
Гэта неабходна дзеля аховы здароуя 
пацярпе^шых ад атамнай катастрофы 
беларуск!х дзяцей.
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