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Аннотация. В статье анализируется стратегия скрытия (инкапсуляции) 

деструктивного психологического воздействия на молодежь в соцсетях с примене-
нием искусственного интеллекта. На основе системного анализа разработана 
четырехэтапная модель данного процесса. Доказано, что тскусственный интел-
лект трансформирует информационно-психологические операции в гиперперсона-
лизированный процесс, что требует новых подходов к безопасности. Для противо-
действия обоснована «симметричная» стратегия, сочетающая предиктивные AI-
системы с формированием «цифрового иммунитета» у молодежи. 

Abstract. The article analyzes the strategy of concealing (encapsulating) destructive 
psychological influence on youth in social media using AI. Based on a systematic analysis, a 
four-stage model of this process has been developed. It is proven that AI transforms 
information-psychological operations into a hyper-personalized process, necessitating new 
security approaches. To counter this, a «symmetrical» strategy is justified, combining 
predictive AI systems with building «digital immunity» in youth. 

Ключевые слова: инкапсуляция деструктивного информационно-психоло-
гического воздействия; сбор персональных данных; информационное противо-
борство; молодежь; социальные сети; манипулятивные технологии; чат-боты-
защитники. 

Keywords: encapsulation; personal data collection; information warfare; youth; social 
media; manipulative technologies; guardian chatbots. 

 
В современных условиях в информационном пространстве против Россий-

ской Федерации противником интенсивно проводятся информационно-психо-
логические операции (ИПО), основанные на злонамеренном использовании 
искусственного интеллекта (ИИ). Целями проводимых операций являются воз-
действия на все социальные группы, особенно на не имеющую жизненного 
опыта молодежь, а именно: создание обстановки страха перед нарастанием 
угроз; контроль общественного мнения и косвенное формирование решений в 
чью-либо пользу; цифровые диверсии (CNOS), направленные на проникно-
вение, ослабление, дезорганизацию, нарушение или разрушение функциони-
рования государства; политическое манипулирование сознанием людей; воз-
действие на психоэмоциональную составляющую жизни, дезориентация и де-
морализация общественности и вооруженных сил; установление информа-
ционного превосходства и др. [1]. 

В результате ИПО противник стремиться заставить российское общество 
уничтожить себя изнутри, сделав его неспособным сопротивляться, сдерживать 
или отклонять цели информационного воздействия на него. Таким образом, 
противник стремиться достигнуть следующего: увеличения поляризации взгля-
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дов в обществе, активизации оппозиционных движений и антиправительствен-
ных обсуждений, делегитимизации правительства, информационной изоляции 
отдельных групп и личностей, подрыва морального духа населения, разруше-
ния нормативного образа жизни во всех сферах и др. [2]. 

Искусственный интеллект (ИИ) сегодня играет ключевую роль в развитии 
социальных сетей, он стал их неотъемлемой частью. ИИ помогает персонализи-
ровать контент, автоматизировать модерацию, улучшать пользовательский 
опыт и анализировать тренды. Однако вместе с этими возможностями прихо-
дят и серьезные вызовы – от угроз конфиденциальности до распространения 
дезинформации и манипуляции общественным мнением. Использование ИИ 
противником кардинально меняет масштаб и эффективность психологического 
воздействия, превращая его из кустарного ремесла в высокотехнологичную 
конвейерную систему. 

Наиболее опасным является скрытое (инкапсулированное) психологичес-
кое воздействие контента социальных сетей. Общую идею инкапсуляции 
возможно сформулировать следующим образом – скрыть деструктивную идею 
внутри привлекательной для молодежи оболочки, чтобы обойти критическое 
восприятие и напрямую воздействовать на эмоции и подсознание. В качестве 
примеров такого воздействия можно привести следующие: 

– маскировка радикальной идеологии: националистические идеи, заши-
фрованные в патриотические посты об истории или спорте; ненависть к жен-
щинам (мизогиния), замаскированная под «мужские тренинги» и советы по 
пикапу; 

– пропаганда девиантного поведения: романтизация депрессии и суици-
да в эстетичных «печальных» плейлистах и цитатах в картинках (эстетика «ти-
хого дома» и подобные); пропаганда наркотиков и вейпинга через музыку и ви-
зуальный ряд, где они показаны как часть «крутого» и «раскрепощенного» сти-
ля жизни; 

– теории заговора: подача конспирологических идей в формате «доку-
ментального расследования» или «интеллектуального анализа», что создает 
иллюзию глубины и осведомленности [3]. 

Установлены четыре основных этапа формирования скрытого воздействия 
(инкапсуляции) в информационно-психологических операциях против моло-
дежи: 

1. Этап сбора и обработки данных ИИ об объекте (социальной группе) 
воздействия в целях определения наиболее внушаемых и эмоционально неста-
бильных личностей, с которых начнется распространение («разведка», «прице-
ливание»). На данном этапе ИИ анализирует миллионы постов, чтобы найти 
группы, где молодые люди обсуждают свои проблемы: одиночество, неудачи 
в личной жизни, конфликты с родителями, отсутствие перспектив, а также оп-
ределяет нарождающиеся тренды и хештеги, к которым можно «присоеди-
ниться» для продвижения своего нарратива. На основе лайков, репостов, 
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комментариев и даже времени активности ИИ строит психологические портре-
ты пользователей (например, по модели «Большая пятерка» или определяя 
уровень нейротизма, открытости опыту). NLP-модели изучают специфический 
сленг, мемы и стиль общения молодежи, что позволяет определить какие 
проблемы волнуют молодежь прямо сейчас (например, экзамены, конфликты, 
мода на определенные игры), и впоследствии генерировать контент, который 
не будет отличаться от речи сверстника. 

2. Этап создания контента и нарративов («создание средств доставки 
и поражения», «выбор привлекательной оболочки – капсулы»). ИИ генерирует 
контент, который будет использоваться в ИПО. В ходе данного этапа большие 
языковые модели (LLM) пишут убедительные посты, комментарии, статьи 
и сценарии для видео. Текст может быть подобран под конкретного пользо-
вателя, чей психологический портрет был составлен ранее на первом этапе. На-
пример, для агрессивно настроенного юноши генерируется контент о «справед-
ливом возмездии», а для девушки с заниженной самооценкой – о «секретах 
успеха», ведущих к деструктивному поведению. Затем создается мультимедиа 
контент средствами синтетического ИИ. Генеративные модели (DALL-E, 
Midjourney, Stable Diffusion) создают уникальные виральные мемы картинки, 
летсплеи, модные лайфстайлы,  психологические лайфхаки, которые визуально 
привлекательны и идеально передают нужный посыл. Технологии Deepfake 
и синтеза речи используются для создания фальшивых видео с «авторитетами» 
– будь то популярный блогер, которого не существует, или реальный человек, 
говорящий то, чего он никогда не говорил. Это самый опасный этап инкапсу-
ляции в результате которого формируется «капсула деструктивного контента», 
выполненная в профессиональной графике и содержащая убедительные фор-
мулировки. 

3. Этап непосредственного воздействия на личность (группу) – координи-
рованного распространения деструктивного контента и эскалации («Вброс 
и атака»). На данном этапе ИИ осуществляет развертывание бот-сетей и сибил-
аккаунтов, которые ведут себя как реальные люди: у них есть «биография», они 
постепенно «взрослеют», публикуют разный контент и вступают в дискуссии 
между собой. Эти аккаунты массово лайкают и комментируют целевые посты, 
«разогревая» их в алгоритмах рекомендаций соцсетей. Когда молодой человек 
видит, что «сотни таких же, как он» поддерживают деструктивную идею, его 
механизмы социального доказательства дают сбой, и он с большей вероят-
ностью к ней присоединится (астротурфинг). Причем ИИ может тестировать 
тысячи вариантов подачи одной и той же деструктивной идеи, чтобы найти ту, 
которая вызывает наибольший отклик: одному пользователю идея будет пода-
на через юмор, другому – через псевдонаучное объяснение, третьему – через 
историческую аналогию. Использование специальных кодовых слов, символов 
и сигналов, которые понятны только своей аудитории, но незаметны для внеш-
них пользователей (например, определенные цифры, жесты, перевернутые 
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символы) позволяет установить тесный дружественный информационный кон-
такт с объектом воздействия. В ходе астротурфинга ИИ выстраивает для каждо-
го пользователя индивидуальную «информационную воронку вовлечения»: 
сначала нейтральный контент, затем – с легкой деструктивной нотой, и так до 
тех пор, пока человек не будет готов принять откровенно вредоносное ядро. 
В случае появления в группе контента реальных аккаунтов, разоблачающего 
ИПО, ИИ координирует массированные атаки троллей на оппонента, чтобы его 
«затролить», засыпать жалобами и вывести из дискуссии, создавая иллюзию 
«единственно верного» мнения. ИИ постоянно обучается на основе решений 
модераторов платформ. Он может автоматически перефразировать тексты, 
изменять картинки или настраивать время публикации, чтобы избежать бана. 
Таким образом, информационно-психологическое воздействие на молодежь 
перестает быть массовым и становится индивидуальным. Каждый пользо-
ватель получает уникальную, подобранную под его психотип «дорожку» в де-
структивную идеологию. Наиболее опасной и трудно контролируемой атакой 
является информационный вброс через игры – которые в настоящее время 
соответствуют всем критериям социальных сетей и эзотерику: деструктивные 
идеи подаются как часть увлекательной игры, квеста или тайного знания, 
доступного лишь избранным. Пример: создание ARG (Alternate Reality Game – 
игра в альтернативной реальности), где разгадывание головоломок приводит 
участников к сайтам с радикальной идеологией. 

4. Этап оценки эффективности воздействия и коррекция воздействия. Это 
ключевой этап, который делает ИПО самообучающейся и чрезвычайно опас-
ной. На данном этапе ИИ осуществляет в социальных сетях мониторинг вовле-
ченности в реальном времени, отслеживая какие именно посты, мемы и фор-
мулировки вызывают наибольший отклик (лайки, комментарии, репосты, 
время просмотра) и определяет, в каких группах и у каких конкретно пользова-
телей нарратив «приживается» лучше всего. На основе полученных данных 
алгоритм ИИ мгновенно меняет тактику: усиливает удачные нарративы, отказы-
вается от провальных, перенацеливается на новые, более восприимчивые 
аудитории. Результатом этапа является превращение информационно-психоло-
гической операции из разовой акции в непрерывный, масштабируемый, деше-
вый и невероятно точный самооптимизирующийся процесс воздействия [4]. 

Для уменьшения скрытого воздействия (инкапсуляции) в информационно-
психологических операциях против молодежи в современных условиях нужно 
применение симметричных технологий AI-систем мониторинга и противодей-
ствия на уровне платформ и государств: ИИ-защитников, образовательного ИИ, 
интеллектуальных средств цифровой гигиены. Информационное противобор-
ство должно переместиться из плоскости «модератор против контента» в пло-
скость «AI-систем мониторинга и противодействия против ИИ-агрессора» на 
уровень платформ и государств, где ключевую роль играет скорость обучения 
алгоритмов AI-систем и качество данных. 
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К чат-ботам, выполняющих защитные функции (ИИ-защитников), в зависи-
мости от их конкретного назначения можно отнести: антиспам-боты – сервисы 
сети, обеспечивающие фильтрацию нежелательных сообщений и рекламы 
в группах и чатах; боты-модераторы – автоматизированные помощники, уда-
ляющие системные уведомления и блокирующие нарушителей правил; анти-
фрод-боты – специализированные боты для защиты от мошенничества (фрода), 
фишинга и кражи персональных данных; киберпомощники или ИИ-ассистенты 
по безопасности – современные системы, использующие машинное обучение 
для анализа поведения пользователей и выявления угроз в реальном времени; 
бот-фильтры или капча-боты – защитные инструменты сети, требующие от но-
вых участников выполнения действий (ввод текста, выбор изображений – 
emoji) для подтверждения того, что они не являются вредоносными програм-
мами; цифровые стражи (Digital Guardians) – интеллектуальные системы 
защиты, часто используемые в корпоративной среде. Также, для профессио-
нальных систем информационной безопасности также используются  SOC-боты 
(Security Operations Center) или EDR-агенты с разговорным интерфейсом. 

Так в социальных сетях ИИ-защитники (AI Guardians) в реальном времени 
анализируют не текст, а нарративы. Система учится выявлять не запретные 
слова, а деструктивные смысловые конструкции, даже высказанные эвфемиз-
мами. Важным является и их способность обнаруживать координированное 
поведение бот-сетей, а не отдельные деструктивные аккаунты. 

Образовательный ИИ позволяет создать интерактивные тренажеры, 
которые в игровой форме учат молодежь распознавать самые изощренные ме-
тоды манипуляции, симулируя атаки ИИ-противника. На этапе цифровой гигие-
ны важно осознание того, что любой контент (текст, изображение, видео) 
потенциально может быть синтезирован. Критерием истины перестает быть 
качество видимого контента, а становится только проверка по авторитетным 
источникам. 

Задача же человека – сохранять критическое мышление как последний 
рубеж обороны. Зная методы инкапсуляции, нужно целенаправленно форми-
ровать у молодежи следующие навыки: деконструировать контент – «разде-
лять» приятную оболочку и скрытое ядро; распознавать эмоциональные крюч-
ки: понимать, когда контент играет на их чувствах; анализировать аргумента-
цию: видеть логические ошибки и манипуляции с фактами; проверять мотивы 
автора: задаваться вопросом – «Почему этот человек говорит мне это именно 
так и в таком формате?». Это превращает молодого человека из пассивного 
потребителя в активного и критически мыслящего аналитика, обладающего 
«иммунитетом» к подобным техникам [4]. 

Таким образом, ИИ в социальных сетях – мощный инструмент, который 
может приносить значительную пользу, но при неправильном использовании 
становится источником рисков и угроз. Обеспечение безопасного, этичного 
и прозрачного использования ИИ требует скоординированных усилий всех 
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участников цифровой экосистемы. Только так можно сохранить доверие поль-
зователей, защитить их права и создать здоровую информационную среду, где 
технологии служат интересам общества. 

 
Литература 

 
1. Деструктивное идеологическое воздействие цифровых технологий на 

коммуникативное пространство молодежных субкультур /А. В. Никитина [и др.] // 
Актуальные проблемы инфотелекоммуникаций в науке и образовании : сб. науч. 
ст. XIII Междунар. науч.-техн. и науч.-метод. конф., Санкт-Петербург. В 4 т. Т. 4. 
СПб. : СПбГУТ. 2024. С. 361-364. 

2. Злонамеренное использование больших языковых моделей искусственного 
интеллекта при проведении информационно-психологических операций против 
молодежи / О. Н. Беликова [и др.] // 65-я Научно-техническая конференция 
профессорско-преподавательского состава, научных работников и аспирантов : 
сб. науч. ст. В 3 т. Т. 3. СПб. : СПбГУТ. 2025. С. 54-59. 

3. Зозуля Д. А., Скрипкина М. А., Савельев С. Н. Деструктивное влияние синте-
тического медиа-контента на молодежь в контексте информационно-психологи-
ческих операций // 65-я Научно-техническая конференция профессорско-преподава-
тельского состава, научных работников и аспирантов : сб. науч. ст. В 3 т. Т. 3. 
СПб. : СПбГУТ. 2025. С. 145-149. 

4. Искаков А. М., Корнилов А. А. К вопросу поиска людей с помощью социаль-
ных сетей и искусственного интеллекта // Альманах Пермского военного инсти-
тута войск национальной гвардии. 2025. № 1 (17). URL: https://cyberleninka.ru/ 
article/n/kvoprosu-poiska-lyudey-s-pomoschyu-sotsialnyh-setey-i-iskusstvennogo-
intellekta (дата обращения: 19.12.2025). 

  



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

12/132 

УДК 796.01 
 

ВЛИЯНИЕ РЕГУЛЯРНЫХ КРУГОВЫХ ТРЕНИРОВОК В УСЛОВИЯХ ВУЗА 
НА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 

И СУБЪЕКТИВНОЕ КАЧЕСТВО ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 
 

THE IMPACT OF REGULAR CIRCLE TRAINING IN UNIVERSITY CONDITIONS 
ON THE PSYCHOEMOTIONAL STATE 

AND SUBJECTIVE QUALITY OF LIFE OF STUDENTS 
 

Польщикова Юлия Андреевна 
старший преподаватель 

 кафедра физической и специальной подготовки 
Волгоградский институт управления, филиал РАНХиГС 

г. Волгоград, Россия 
Polshchikova Yulia Andreevna 

senior lecturer 
 department of physical and special training 

Volgograd Institute of Management, branch of the RANEPA 
Volgograd, Russia 

 
Ситкина Виктория Вадимовна 

студент 
Волгоградский институт управления, филиал РАНХиГС 

г. Волгоград, Россия 
Sitkina Victoria Vadimovna 

student 
Volgograd Institute of Management, branch of the RANEPA 

Volgograd, Russian 
 

Аннотация. В статье рассматривается проблема психологического благопо-
лучия студенческой молодежи в условиях множественных академических и со-
циальных стрессоров. Эмпирически исследуется гипотеза о положительном влия-
нии систематических занятий физической культурой и спортом на уровень психо-
логического благополучия. В исследовании приняли участие 25 студентов в возрас-
те 18-25 лет, разделенных на две группы: регулярно занимающихся спортом (n=13) 
и не занимающихся (n=12). Для диагностики использовалась Шкала психологичес-
кого благополучия К. Рифф. Обработка данных с помощью U-критерия Манна-Уит-
ни показала наличие статистически значимых различий в пользу группы, ведущей 
активный образ жизни, что подтверждает ресурсную роль физической актив-
ности в поддержании психического здоровья студентов.  

Abstract. The article discusses the problem of psychological well-being of students in 
the context of multiple academic and social stressors. The hypothesis about the positive 
impact of systematic physical education and sports on the level of psychological well-being 
is empirically investigated. The study involved 25 students aged 18-25, divided into two 
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groups: those who regularly engage in sports (n=13) and those who do not (n=12). The K. 
Riff Psychological Well-Being Scale was used for diagnosis. Data processing using the 
Mann-Whitney U-test showed statistically significant differences in favor of the active 
lifestyle group, confirming the resourceful role of physical activity in maintaining students' 
mental health. 

Ключевые слова: психологическое благополучие; студенты; физическая ак-
тивность; физическая культура; психическое здоровье; стресс, адаптация. 

Keywords: psychological well-being; students; physical activity; physical education; 
mental health; stress; adaptation. 

 
Современная образовательная среда, характеризующаяся высокой интен-

сивностью учебной нагрузки, постоянными рейтингами, экзаменами, а также 
необходимостью социальной адаптации и личностного самоопределения, 
выступает серьезным фактором риска для психического здоровья студентов [1]. 
Период обучения в вузе сопряжен с необходимостью ответа на множественные 
вызовы: сепарация от родителей, построение новых социальных связей, страте-
гическое жизненное планирование, что в совокупности формирует хроничес-
кий стресс [2]. В этой связи актуализируется вопрос о внутренних ресурсах 
личности, способствующих успешному совладанию с трудностями. Одним из 
ключевых таких ресурсов выступает психологическое благополучие, понимае-
мое как интегральная характеристика, обеспечивающая согласованность 
психических функций, внутреннее равновесие и субъектную целостность [3]. 
Именно психологическое благополучие является частью адаптационного потен-
циала, позволяя более конструктивно преодолевать трудности и интегрировать 
опыт [4]. 

В контексте поиска доступных и эффективных способов поддержания и по-
вышения уровня психологического благополучия студентов особый интерес 
представляет физическая культура. Традиционно рассматриваемая как средст-
во физического совершенствования, она обладает мощным психорегулирую-
щим потенциалом. Физические упражнения не только укрепляют тело, но 
и способствуют выработке эндорфинов («гормонов радости»), снижению 
уровня тревожности и депрессии, улучшению когнитивных функций и сна [5; 6]. 
Многочисленные исследования демонстрируют, что адекватная физическая 
нагрузка взаимосвязана со снижением нервно-мышечного напряжения, нега-
тивных эмоций и повышением ощущения благополучия [7]. Таким образом, 
систематическая двигательная активность может рассматриваться как неме-
дикаментозное, доступное средство укрепления психического здоровья студен-
ческой молодежи. 

Цель исследования: оценить влияние регулярной двигательной активности 
на уровень психологического благополучия студентов. 

Задачи исследования: 
1. Провести теоретический анализ проблемы психологического благопо-

лучия студентов и роли физической культуры в его обеспечении. 
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2. Диагностировать уровень психологического благополучия у студентов, 
регулярно занимающихся и не занимающихся физической активностью. 

3. Сравнить полученные показатели и выявить наличие статистически 
значимых различий между группами. 

Методы и организация исследования 
Исследование проводилось на базе университета. Выборку составили 25 

студентов (юношей и девушек) в возрасте от 18 до 25 лет (средний возраст 20,3 
года). Критерием разделения на группы послужила самооценка регулярности 
занятий физической культурой или спортом. В экспериментальную группу (ЭГ) 
вошли 13 студентов, которые указали, что целенаправленно занимаются физи-
ческими упражнениями (тренажерный зал, командные виды спорта, фитнес, 
бег и т. п.) не менее 3-х раз в неделю на протяжении последних 6 месяцев. 
Контрольную группу (КГ) составили 12 студентов, ведущих малоподвижный 
образ жизни и не занимающихся организованной физической активностью (ме-
нее 1 раза в неделю). 

В качестве основного диагностического инструмента использовалась 
Шкала психологического благополучия (Psychological Well-Being Scales) Кэрол 
Рифф в адаптации. Данная методика является валидным и надежным инстру-
ментом, соответствующим современному эвдемонистическому подходу к бла-
гополучию и измеряющим его ключевые компоненты. Опросник включает 84 
утверждения (по 14 на каждую шкалу), оцениваемых по 6-балльной шкале 
Ликкерта. Он позволяет получить интегральный показатель психологического 
благополучия, а также профиль по шести основным субшкалам: 

1. Автономия (способность к самостоятельному выбору и следованию 
своим убеждениям). 

2. Управление окружающей средой (способность эффективно управлять 
жизнью и создавать подходящие условия). 

3. Личностный рост (ощущение непрерывного развития и реализации 
своего потенциала). 

4. Позитивные отношения с другими (наличие глубоких, доверительных 
связей). 

5. Цели в жизни (наличие смыслов и жизненных целей, придающих 
направленность). 

6. Самопринятие (позитивное отношение к себе, принятие своих качеств). 
Процедура исследования включала разовое анонимное тестирование 

обеих групп с помощью бумажных бланков. Обработка данных проводилась в 
программе IBM SPSS Statistics 23. Для сравнения показателей двух независимых 
выборок (ЭГ и КГ) использовался U-критерий Манна-Уитни, который является 
непараметрическим аналогом t-критерия Стьюдента и применяется для срав-
нения выборок малого объема, без предположения о нормальности распреде-
ления. 
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Результаты исследования 
Первичный анализ данных показал, что средние значения интегрального 

показателя психологического благополучия, а также значений по всем шести 
субшкалам, выше в группе студентов, регулярно занимающихся физической 
активностью (ЭГ). 

Для проверки статистической значимости этих различий был применен U-
критерий Манна-Уитни. Результаты представлены ниже в Таблице 1. 

Как видно из таблицы, по интегральному показателю психологического 
благополучия обнаружены статистически значимые различия между группами 
на высоком уровне значимости (p=0.004). Это означает, что студенты, регуляр-
но занимающиеся спортом, имеют достоверно более высокий общий уровень 
психологического благополучия. 

 
Таблица 1 

Сравнение показателей психологического благополучия у студентов, 
занимающихся и не занимающихся спортом (U-критерий Манна-Уитни) 

Показатель 
Средний ранг 

(ЭГ) 
Средний 
ранг (КГ) 

U-эмп. 
p-уровень 
(2-хвост.) 

Интегральный показатель 16.85 8.79 28.0 0.004 

Автономия 16.31 9.46 35.5 0.020 

Управление средой 17.04 8.67 26.0 0.003 

Личностный рост 15.96 9.75 38.0 0.032 

Позитивные отношения 15.35 10.29 43.0 0.073 

Цели в жизни 16.38 9.38 34.0 0.017 

Самопринятие 15.92 9.79 38.5 0.034 

 
Как видно из таблицы, по интегральному показателю психологического 

благополучия обнаружены статистически значимые различия между группами 
на высоком уровне значимости (p=0.004). Это означает, что студенты, регуляр-
но занимающиеся спортом, имеют достоверно более высокий общий уровень 
психологического благополучия. 

Анализ субшкал показал следующее: 
1. Наиболее выраженные и значимые различия выявлены по шкалам 

«Управление окружающей средой» (p=0.003) и «Автономия» (p=0.020). Это сви-
детельствует о том, что активные студенты в большей степени чувствуют кон-
троль над своей жизнью, способны создавать благоприятные условия и прини-
мать самостоятельные решения. 

2. Достоверно выше в ЭГ показатели по шкалам «Цели в жизни» 
(p=0.017), «Личностный рост» (p=0.032) и «Самопринятие» (p=0.034). Это гово-
рит о более четкой жизненной направленности, ощущении развития и более 
позитивном самовосприятии. 
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3. По шкале «Позитивные отношения с другими» различия носят тенден-
ционный характер (p=0.073) и не достигают порога статистической значимости 
0.05, хотя средний ранг также выше в ЭГ. 

Полученные результаты полностью подтверждают выдвинутую гипотезу 
и согласуются с данными многочисленных отечественных и зарубежных иссле-
дований [5; 6; 7]. Студенты, интегрировавшие регулярную физическую актив-
ность в свой образ жизни, демонстрируют качественно иной профиль психоло-
гического благополучия. 

Особенно показателен разрыв по шкалам «Управление средой» и «Авто-
номия». Занятия спортом требуют дисциплины, планирования тренировок, 
преодоления сиюминутных желаний в пользу долгосрочной цели (поддержа-
ния формы, достижения результата). Этот опыт напрямую экстраполируется на 
жизненные навыки: человек учится лучше управлять своим временем, ресур-
сами, ставить и достигать цели не только в спортзале, но и в учебе, карьере. 
Повышение автономии связано с осознанным выбором здорового образа 
жизни, который часто противостоит пассивным или деструктивным моделям 
поведения в студенческой среде. 

Более высокие показатели «Самопринятия» и «Личностного роста» могут 
быть объяснены с позиций теории самодетерминации и повышения самоэф-
фективности [8]. Регулярные тренировки, видимые улучшения физической 
формы, преодоление нагрузок формируют устойчивое чувство компетентности 
и самоуважения. Тело перестает быть источником недовольства, а становится 
инструментом и отражением волевых усилий. Эндорфиновый фон, улучшаю-
щий настроение, также способствует более позитивному самоотношению. 

Обнаруженные различия в «Целях в жизни» могут быть косвенно связаны 
с общей высокой активностью и структурированностью жизни занимающихся 
студентов, что придает ей большую осмысленность. Тот факт, что по «Позитив-
ным отношениям» различия не столь значимы, может указывать на то, что 
социальная поддержка и качество общения зависят от более широкого круга 
факторов (личные качества, случай, окружение), хотя командные виды спорта, 
безусловно, вносят свой вклад. 

Выводы 
1. Теоретический анализ подтвердил высокую актуальность проблемы 

психологического благополучия студентов и обосновал роль систематической 
физической активности как важного психопрофилактического ресурса. 

2. Эмпирически установлено, что студенты, регулярно занимающиеся фи-
зической культурой и спортом, имеют статистически значимо более высокий 
общий уровень психологического благополучия по сравнению со студентами, 
ведущими малоподвижный образ жизни. 

3. Наиболее выраженные преимущества активных студентов проявляют-
ся в сферах управления жизненными обстоятельствами, автономии, наличия 
жизненных целей, самопринятия и ощущения личностного роста. 
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Практическая значимость работы заключается в том, что ее результаты 
могут быть использованы психологическими службами и деканатами вузов для 
пропаганды здорового образа жизни не только с позиции физического, но 
и психического здоровья. Внедрение кратких, структурированных и доступных 
форматов физической активности (круговые тренировки, группы общей физи-
ческой подготовки) может стать эффективным компонентом комплексной про-
граммы по укреплению психологического благополучия и адаптационного по-
тенциала студенческой молодежи. 
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Аннотация. В данной статье анализируется проблема психологической безо-

пасности личности в условиях развития цифровой интеграции и подчеркивается 
необходимость переосмысления самого термина. Автором, на основе опроса сту-
дентов вузов г. Красноярск, выявлены доминирующие онлайн-пространства обще-
ния и высокая значимость анонимности, что способствует росту девиантного 
поведения. Особое внимание уделяется двойственной природе нормативного регу-
лирования в интернете, что приводит к усилению психологического напряжения. 
В заключении подчеркивается, что обеспечение психологической безопасности все 
больше требует этических решений.  

Abstract. This article analyzes the problem of psychological security of an individual in 
the context of the development of digital integration and emphasizes the need to rethink 
the term itself. Based on a survey of university students in Krasnoyarsk, the author 
identifies the dominant online communication spaces and the high importance of 
anonymity, which contributes to the growth of deviant behavior. Special attention is paid to 
the dual nature of regulatory regulation on the Internet, which leads to increased 
psychological stress. In conclusion, it is emphasized that ensuring psychological security 
increasingly requires ethical solutions. 

Ключевые слова: информационные технологии; виртуальная среда; психоло-
гическая безопасность; деструктивное поведение. 

Keywords: information technology; virtual environment; psychological security; and 
destructive behavior. 

 
Сегодня, в условиях развития информационных технологий, виртуальная 

среда стала неотъемлемой частью жизни современного человека, с помощью 
которой значительно расширяются возможности его коммуникации, формы 
обмена информацией и само социальное взаимодействие. Однако с развитием 
цифровых технологий возникает и ряд новых социальных вызовов, среди 
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которых особое место занимает проявления деструктивного поведения в ин-
тернете, оказывающее существенное воздействие на психологическое состоя-
ние личности. 

Виртуальная среда, обладая свойствами анонимности, трансграничности 
и специфической коммуникации, порождает новые формы социального пове-
дения, которые не всегда укладываются в рамки традиционных норм, а порой 
им прямо противоречат. При этом, следует отметить, что, чем слабее выраже-
ны и согласованы социальные нормы в конкретной виртуальной среде, что 
часто обусловлено такими факторами, как анонимность пользователей, отсут-
ствие эффективной модерации или неоднородность аудитории, тем выше ве-
роятность проявления деструктивного поведения среди ее участников. Сегодня 
появились новые терминологические единицы, характеризующие негативные 
явления в коммуникации пользователей: кибербуллинг, моббинг, троллинг. 
Самым часто встречающимся явлением стал именно кибербуллинг, который 
можно определить как «преследование сообщениями, содержащими оскор-
бления, агрессию, запугивание; хулиганство; социальное бойкотирование с по-
мощью различных интернет сервисов» [1]. Ежегодно растет число киберпре-
ступлений, направленных на извлечение материальной выгоды и вовлечение 
пользователей в преступную деятельность. Помимо этого, «пользователи Сети 
подвергаются действиям хакеров, осуществляющих взлом персональных стра-
ниц ради удовольствия. Вторжение в личное пространство и распространение 
в Сети конфиденциальной информации – чрезвычайно травмирующие 
факторы» [2]. 

Эти и другие формы деструктивных действий в онлайн-среде создают 
серьезные вызовы психологической устойчивости личности, особенно если это 
касается подростков, которые, в силу возраста, находятся еще в самом начале 
формирования социально-зрелой личности. 

Проведенное нами исследование с использованием системы ЯндексФор-
мы позволяет сделать вывод, что среди студентов (респондентами выступали 
студенты вузов г. Красноярска) в условиях высокой степени цифровой инте-
грации (около 90% опрошенных используют интернет ежедневно и многократ-
но) доминирующими онлайн-пространствами для общения являются мессенд-
жеры (48,6% опрошенных) и социальные сети (41% опрошенных), где акцент 
делается на быстрый обмен сообщениями, визуальный контент и неформаль-
ное общение. Именно в мессенджерах и соцсетях, на наш взгляд, необходимо 
изучать нормы поведения для понимания эволюции современной онлайн-
коммуникации, с учетом возможности потенциального влияния на социальные 
практики и цифровую грамотность в рамках профилактической работы. 

Показательно, что значительная часть опрошенных рассматривает аноним-
ность как важный элемент своей онлайн-жизни (52,5% респондентов), а боль-
шинство респондентов считают анонимность важным фактором в процессе 
онлайн-взаимодействия, так как почти три четверти опрошенных (суммарно 
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72,8%) указывают, что анонимность либо «очень важна», либо «скорее важна» 
для них. Вышесказанное позволяет сделать вывод, что молодые люди склонны 
воспринимать анонимность как существенный компонент своего присутствия 
в интернете, что существенно влияет на модели их поведения и оценки рисков 
онлайн-общения. 

Анализ полученных результатов опроса показал, что самым частым видом 
негативного воздействия в онлайн-среде являются оскорбительные высказы-
вания, затронувшие почти каждого четвертого респондента (23,7%).  

Немногим ниже находится проблема дезинформации, которой также под-
верглись многие респонденты (22,1%). Многообразие форм агрессии в интер-
нете (где не последнее место занимает и агрессивная реклама) создает серьез-
ные риски для комфортного общения и психологической защищенности поль-
зователей, заставляя искать эффективные методы профилактики и минимиза-
ции вредоносных воздействий в киберпространстве, чтобы сделать его более 
комфортным и безопасным для психологического восприятия личности.  

Вообще необходимо отметить, что сегодня, в контексте цифровой иден-
тичности и постоянного присутствия человека в онлайн-пространстве, требуется 
переосмысление самого понятия психологической безопасности личности. 
Очевидно, что традиционное представление о психологической безопасности 
личности формировалось в условиях реального физического взаимодействия 
людей и поэтому предполагает – состояние защищенности личности от внеш-
него давления, унижения или угрозы. Необходимо признать, что в цифровой 
среде границы между «внутренним» и «внешним» размываются, как и пони-
мание «публичного» или «приватного». Пользователь, одновременно являясь 
субъектом и объектом различных цифровых практик, находится в состоянии 
потенциальных рисков, связанных с утечкой информации и невозможностью 
остаться на едине с самим собой. Эффект цифрового присутствия в различных 
социальных средах разрушает целостность личности, так как человек, как пр-
вило, по-разному конструирует себя для каждой отдельной среды. Если рань-
ше мы говорили об этом эффекте по отношению к артистам, которые, проживая 
различные роли, становятся психологически неустойчивыми и ранимыми нату-
рами, то теперь о такой психологической неустойчивости можно говорить в от-
ношении большой части людей, ведущих активную жизнь в различных блогах.  

Философская антропология Э. Кассирера дает понимание о том, что 
происходит с самопониманием человека, когда он сталкивается с эффектом 
дезорганизующей среды. Учитывая, что самопонимание человека строится 
через устойчивые символические системы, в ситуации дезорганизации оно 
начинает разрушаться, а сам человек теряет жизненные ориентиры. Однако 
Кассирер подчеркивает, что особенность человеческой сущности заставляет его 
создавать новые смыслы, что ведет к появлению новых мифов, представлений, 
форм и норм общения. Именно такие новые формы общения и создаются 
сегодня в виртуальной среде. Будучи принципиально новой социальной 
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реальностью, виртуальная среда формирует собственную нормативную систе-
му, регулирующую поведение пользователей. Эта система характеризуется 
сложным переплетением и сосуществованием двух основных типов норм. С од-
ной стороны, действуют формальные нормы – явно выраженные и зафиксиро-
ванные правила, устанавливаемые администрацией цифровых платформ в ви-
де пользовательских соглашений, а также нормы национального и междуна-
родного законодательства, регулирующие киберпреступность, авторское право 
и распространение информации. С другой стороны, не менее значимую роль 
играют неформальные нормы, возникающие стихийно внутри самих интернет-
сообществ. К ним относятся неписаные культурные коды, специфический сленг, 
нормы сетевого этикета (нетикета) и коммуникативные практики, опосредован-
ные мемами. Именно эти неформальные правила зачастую определяют «ус-
пешность интеграции пользователя в конкретное онлайн-сообщество» [3]. 

Важной особенностью онлайн-норм является их сравнительно низкая ста-
бильность и высокая динамичность по сравнению с офлайн-нормами. Это обу-
словлено самой природой цифровой среды: ее глобальным характером, обес-
печивающим столкновение разных культурных контекстов, и высокой степенью 
анонимности, которая снижает индивидуальную ответственность за нарушение 
установленных правил. 

Ключевым фактором, влияющим на специфику нормативного регулирова-
ния в интернете, является отсутствие физического присутствия и связанной 
с ним системы невербальных сигналов. Опосредованное экраном взаимодей-
ствие создает принципиально иную коммуникативную ситуацию, ослабляющую 
эмоциональную привязанность к общепринятым моральным стандартам. 
В реальной жизни эти стандарты постоянно подкрепляются непосредственной 
социальной реакцией – выразительной мимикой, осуждающей или одобряю-
щей интонацией, языком тела и самой возможностью физического ответа, что 
создает мощный психологический барьер для девиантного поведения. В циф-
ровой среде этот барьер исчезает, поскольку пользователь воспринимает 
собеседников не как целостные личности, а как набор текстовых или аудио-
визуальных сообщений. 

Это приводит к фундаментальному явлению релятивизации норм, когда их 
содержание и обязательность выполнения начинают восприниматься как 
условные и сугубо ситуативные. Норма перестает быть абсолютным ориен-
тиром и становится инструментом, который можно адаптировать, игнорировать 
или временно активировать в зависимости от контекста конкретной цифровой 
платформы или социальной группы. В результате формируется уникальная 
среда, где «девиантное поведение не только возникает спонтанно как след-
ствие ослабленного социального контроля, но и получает возможность вре-
менного нормативного закрепления в границах отдельных, часто закрытых, 
цифровых групп» [4]. В таких сообществах, будь то радикальные политические 
чаты, закрытые группы в мессенджерах или нишевые форумы, собственные 
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правила коммуникации могут напрямую противоречить общепринятой морали. 
Троллинг, кибербуллинг или распространение дезинформации внутри таких 
групп могут не только не осуждаться, но и поощряться как социально одобряе-
мые действия, формируя искаженную нормативную иерархию. 

Основным каналом усвоения цифровых норм выступает социальное обу-
чение, которое реализуется через непрерывное наблюдение за коммуника-
тивными практиками других участников. Пользователь, попадая в новое циф-
ровое сообщество, будь то социальная сеть, форум или игровая платформа, 
сначала занимает позицию пассивного наблюдателя. «В процессе этого латент-
ного обучения он усваивает принятые в данном сообществе языковые обороты, 
форматы взаимодействия, правила одобрения или осуждения через реакции, 
а также негласные запреты. Этот процесс аналогичен традиционной социали-
зации, однако протекает в сжатые сроки и часто требует одновременной 
адаптации к нормам нескольких разнородных сообществ» [5]. 

Передача норм в цифровой среде осуществляется не через прямое внуше-
ние, как в семье или учебном заведении, а через систему немедленного пуб-
личного подкрепления. Социальное одобрение в форме лайков, репостов, по-
зитивных комментариев закрепляет соответствующее нормам поведение, в то 
время как санкции в виде негативных реакций, игнорирования, хейта или бло-
кировки маркируют отклоняющиеся действия. 

Основным проявлением норм в виртуальной среде является их функция 
инструмента социального контроля, реализуемая через сложную систему санк-
ций и регулирующих практик. Пользовательские сообщества активно приме-
няют разнообразные неформальные санкции для поддержания внутреннего 
порядка и принуждения к соблюдению установленных правил.  

Подобные механизмы, с одной стороны, позволяют сообществам само-
стоятельно обеспечивать нормативное единство, но с другой — часто приводят 
к непропорциональному наказанию и формированию токсичной среды, где 
любое инакомыслие может быть подавлено под предлогом нарушения норм. 
Последнее еще более усиливает психологическое напряжение в виртуальной 
среде. 

Подводя итог, необходимо сказать, что психологическая безопасность 
в виртуальной среде не может быть обеспечена только техническими или даже 
правовыми мерами, она требует серьезного философско-антропологического 
осмысления границ между реальным и виртуальным «Я», а также формиро-
вания этики цифрового взаимодействия.  
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Аннотация. В статье рассматривается проблема психологической безопас-

ности сотрудников органов внутренних дел при выполнении служебных обязан-
ностей в чрезвычайных ситуациях. Рассматриваются основные факторы психо-
травмирующего воздействия экстремальных условий на личность правоохра-
нителя, механизмы формирования профессионального выгорания и стрессовых 
расстройств. Анализируются современные подходы к обеспечению психологичес-
кой защищенности личного состава и методы психологической реабилитации. 
Представлены статистические данные о распространенности профессионального 
выгорания среди сотрудников МВД России. Обосновывается необходимость ком-
плексного подхода к формированию системы психологической безопасности, вклю-
чающей профилактические, коррекционные и реабилитационные мероприятия. 

Abstract. The article discusses the problem of psychological safety of employees of 
internal affairs bodies when performing their official duties in emergency situations. The 
main factors of the traumatic effect of extreme conditions on the personality of a law 
enforcement officer, the mechanisms of formation of professional burnout and stress 
disorders are considered. Modern approaches to ensuring the psychological security of 
personnel and methods of psychological rehabilitation are analyzed. Statistical data on the 
prevalence of professional burnout among employees of the Ministry of Internal Affairs of 
the Russian Federation are presented. The necessity of a comprehensive approach to the 
formation of a system of psychological safety, including preventive, corrective, and 
rehabilitation measures, is substantiated. 

Ключевые слова: психологическая безопасность; органы внутренних дел; чрез-
вычайные ситуации; профессиональное выгорание; стрессоустойчивость; психоло-
гическая реабилитация. 
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Профессиональная деятельность сотрудников органов внутренних дел 
(далее - ОВД) характеризуется высокой степенью психологического напря-
жения и постоянным воздействием стрессогенных факторов. Особую актуаль-
ность проблема психологической безопасности приобретает в условиях выпол-
нения служебно-боевых задач в чрезвычайных ситуациях, когда личный состав 
подвергается интенсивному психотравмирующему воздействию [1]. 

Современные исследования свидетельствуют о том, что около 20% сотруд-
ников МВД России испытывают высокий уровень эмоционального истощения, 
а 40% подвержены деперсонализации - циничному отношению к профессио-
нальным обязанностям и коллегам. Данные показатели указывают на серьез-
ные нарушения в системе обеспечения психологической безопасности личного 
состава правоохранительных органов. 

Экстремальные условия служебной деятельности сотрудников ОВД вклю-
чают в себя множество факторов риска: угрозу жизни и здоровью, высокую 
ответственность за принимаемые решения, работу с маргинальными слоями 
населения, необходимость применения физической силы и специальных 
средств. Длительное воздействие подобных стрессоров приводит к истощению 
адаптационных ресурсов организма и развитию различных форм профессио-
нальной дезадаптации. 

Психологическая безопасность сотрудников ОВД представляет собой мно-
гоуровневую систему защиты личности от деструктивных воздействий профес-
сиональной среды. Она включает в себя устойчивость к стрессу, эмоциональ-
ную стабильность, способность к саморегуляции и адаптивное поведение в эк-
стремальных ситуациях [2]. Обеспечение психологической безопасности яв-
ляется одной из приоритетных задач системы морально-психологического 
обеспечения деятельности ОВД. 

Анализ специфики профессиональной деятельности сотрудников ОВД 
позволяет выделить несколько групп факторов, оказывающих негативное влия-
ние на психологическое состояние личного состава. К основным психотрав-
мирующим факторам относятся: монотонность и однообразие условий службы, 
постоянная угроза жизни и здоровью, высокая степень ответственности, 
дефицит времени для принятия решений, информационная неопределенность. 

Особую роль в формировании психологических нарушений играет фактор 
угрозы жизни. Исследования показывают, что сотрудники, работающие в зонах 
вооруженных конфликтов, демонстрируют значительно более высокие показа-
тели тревожности и депрессивных состояний по сравнению с коллегами, несу-
щими службу в обычных условиях. После длительного пребывания в экстре-
мальных условиях у 16,5% сотрудников наблюдается усиление тревоги за 
близких и боязнь их потерять, в то время как до командировки этот показатель 
составлял лишь 12,5%. 

Монотонность и ограниченность жизненной среды приводят к качествен-
ным изменениям в характере внешних раздражителей, воздействующих на 
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психику сотрудника. Это может вызвать развитие астенического синдрома, ха-
рактеризующегося истощением нервной системы, повышенной раздражитель-
ностью, тревожностью и нарушениями сна. Подобные состояния существенно 
снижают эффективность профессиональной деятельности и качество прини-
маемых решений. 

Информационная неопределенность и дефицит времени создают допол-
нительную психологическую нагрузку, вынуждая сотрудников принимать ответ-
ственные решения в условиях неполной информации. Это приводит к развитию 
хронического стресса и формированию неадаптивных механизмов совладания 
с трудными ситуациями. 

Профессиональное выгорание представляет собой состояние физического, 
эмоционального и умственного истощения, развивающееся в результате дли-
тельного воздействия стрессовых факторов профессиональной деятельности. 
У сотрудников ОВД синдром выгорания проявляется в трех основных компо-
нентах: эмоциональном истощении, деперсонализации и редукции профессио-
нальных достижений. 

Статистические данные свидетельствуют о широкой распространенности 
профессионального выгорания среди личного состава правоохранительных 
органов. Согласно результатам исследований, проведенных в 2023 году, высо-
кий уровень эмоционального истощения наблюдается у 20% сотрудников МВД, 
средний уровень - у 33%, низкий - у 47% обследованных. Деперсонализация 
высокой степени выраженности отмечается у 40% респондентов, что указывает 
на серьезные нарушения в мотивационно-смысловой сфере личности. 

Развитие синдрома выгорания происходит поэтапно через последова-
тельное формирование трех фаз: напряжения, резистенции и истощения. На 
стадии напряжения происходит мобилизация защитных механизмов психики в 
ответ на воздействие стрессогенных факторов. Фаза резистенции характери-
зуется стабилизацией психического состояния за счет включения компенса-
торных механизмов. Фаза истощения знаменует собой срыв адаптационных 
возможностей организма и развитие выраженных симптомов профессио-
нальной дезадаптации. 

Особую опасность представляет феномен самоиндукции отрицательного 
эмоционального напряжения, когда дезорганизованное поведение усиливает 
стрессовое состояние, которое в свою очередь еще больше дезорганизует 
поведение [3]. Такой порочный круг приводит к полной беспомощности сотруд-
ника как в отношении профессиональных задач, так и в отношении собствен-
ного поведения в экстремальных ситуациях. 

Психологическая реабилитация сотрудников ОВД после выполнения задач 
в особых условиях является важнейшим компонентом системы обеспечения 
психологической безопасности. Она основывается на принципах системности, 
этапности, преемственности и индивидуального подхода. Главной целью реа-
билитационных мероприятий является восстановление профессиональной 
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работоспособности и предупреждение развития отсроченных психических рас-
стройств. 

Современные программы психологической реабилитации включают в себя 
различные методы воздействия: психотерапевтические, психокоррекционные, 
тренинговые и аппаратурные. Эффективность комплексного подхода подтвер-
ждается результатами исследований, показывающих снижение уровня лично-
стной и ситуативной тревожности, изменение стратегий поведения в конфликт-
ных ситуациях с избегания и соперничества на компромисс и сотрудничество. 

Особое внимание уделяется методам первой психологической помощи, 
которая может оказываться непосредственно коллегами и сослуживцами, 
прошедшими специальную подготовку. Своевременное оказание первой пси-
хологической помощи в течение первых 48 часов после травмирующего собы-
тия может обеспечить полное восстановление без привлечения квалифици-
рованного медицинского персонала. 

Инновационные методы реабилитации включают использование техноло-
гий биологической обратной связи, компьютерных программ психокоррекции 
и дистанционных форм психологической поддержки. Применение приборов 
биологической обратной связи типа «Релана» для обучения методам саморегу-
ляции и аппаратуры «НоваПро-100» для коррекции психоэмоционального 
состояния показывает высокую эффективность в реабилитационном процессе. 

Проведенный анализ проблемы психологической безопасности сотрудни-
ков ОВД в чрезвычайных ситуациях позволяет сделать вывод о необходимости 
дальнейшего совершенствования системы психологического обеспечения лич-
ного состава правоохранительных органов. Высокие показатели профессио-
нального выгорания и распространенность стрессовых расстройств среди со-
трудников МВД свидетельствуют о недостаточной эффективности сущест-
вующих профилактических мер. 

Наиболее перспективным направлением решения данной проблемы 
представляется создание интегрированной системы психологической безопас-
ности, основанной на принципах системности и преемственности. Такая систе-
ма должна включать в себя совершенствование процедур профессионального 
отбора с учетом психологических критериев устойчивости к стрессу, развитие 
программ превентивной психологической подготовки, внедрение современных 
методов мониторинга психического состояния личного состава и расширение 
возможностей психологической реабилитации. 

Особое значение имеет развитие психологической компетентности руко-
водящего состава ОВД, который должен обладать навыками раннего выяв-
ления признаков профессионального выгорания у подчиненных и оказания 
первичной психологической поддержки. Внедрение технологий дистанцион-
ного психологического сопровождения может существенно повысить доступ-
ность психологической помощи для сотрудников, работающих в отдаленных 
регионах. 
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Комплексный подход к обеспечению психологической безопасности дол-
жен учитывать не только индивидуальные особенности сотрудников, но и орга-
низационные факторы, влияющие на формирование стрессогенной среды. 
Оптимизация условий труда, совершенствование системы материального и мо-
рального стимулирования, создание благоприятного социально-психологи-
ческого климата в служебных коллективах являются важными компонентами 
профилактики профессионального выгорания. 

Дальнейшие исследования в области психологической безопасности со-
трудников ОВД должны быть направлены на разработку персонализированных 
программ психологической подготовки и реабилитации, учитывающих специ-
фику различных видов оперативно-служебной деятельности и индивидуально-
психологические особенности личного состава. 
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Аннотация. В статье рассматривается психофизиологическая устойчивость 
сотрудников органов внутренних дел как ключевой фактор их профессиональной 
надежности и безопасности в условиях экстремальной оперативно-служебной 
деятельности. Раскрывается роль специальной физической подготовки в формиро-
вании функциональной, эмоциональной и когнитивной устойчивости, обеспечиваю-
щей сохранение работоспособности, адекватности поведения и способности к са-
морегуляции при высоких физических и психоэмоциональных нагрузках. Анализи-
руются нормативно-правовые основы организации подготовки кадров МВД России, 
в том числе значение Приказа МВД России от 02.02.2024 № 44 в структурировании 
специальной физической подготовки и интеграции её с тактико-специальноq 
и психологической подготовкой. Выявляются основные проблемы современного со-
стояния специальной физической подготовки: формализация занятий, дисбаланс 
между общей и специальной подготовкой, недостаток моделирования стрессовых 
ситуаций, ограниченность материально-технической базы и низкая индивидуали-
зация тренировочных программ. Обосновываются направления совершенство-
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вания, включающие внедрение сценарных тренировок, использование средств вир-
туальной и дополненной реальности, систем биологической обратной связи и ви-
деоаналитики, разработку вариативных модулей под различные служебные про-
фили, а также подготовку инструкторов, владеющих основами психофизиологии 
экстремальной деятельности. Подчеркивается, что специальная физическая под-
готовка должна рассматриваться как комплексный инструмент формирования 
психофизиологической устойчивости, позволяющий повысить эффективность 
и безопасность служебной деятельности сотрудников ОВД. 

Abstract. The article considers the psychophysiological stability of law enforcement 
officers as a key factor in their professional reliability and safety in conditions of extreme 
operational and official activity. The article reveals the role of special physical training in 
the formation of functional, emotional and cognitive stability, ensuring the preservation of 
working capacity, adequate behavior and the ability to self-regulate under high physical 
and psycho-emotional stress. The article analyzes the regulatory and legal foundations of 
the organization of personnel training of the Ministry of Internal Affairs of Russia, including 
the importance of the Order of the Ministry of Internal Affairs of Russia dated 02.02.2024 
No. 44 in structuring special physical training and integrating it with tactical, special and 
psychological training. The main problems of the current state of special physical training 
are identified: formalization of classes, imbalance between general and special training, 
lack of modeling of stressful situations, limited material and technical base and low 
individualization of training programs. The directions of improvement are substantiated, 
including the introduction of scenario training, the use of virtual and augmented reality 
tools, biofeedback systems and video analytics, the development of variable modules for 
various service profiles, as well as the training of instructors who know the basics of the 
psychophysiology of extreme activity. It is emphasized that special physical training should 
be considered as a comprehensive tool for the formation of psychophysiological stability, 
which makes it possible to increase the efficiency and safety of the work of police officers. 

Ключевые слова: органы внутренних дел; психофизиологическая устойчи-
вость; специальная физическая подготовка; профессиональная подготовка; стрес-
соустойчивость; тактико-специальная подготовка; биологическая обратная 
связь; виртуальная реальность; профессиональное выгорание. 

Keywords: internal affairs agencies; psychophysiological stability; special physical 
training; vocational training; stress tolerance; tactical and special training; biofeedback, 
virtual reality; professional burnout. 

 
Психофизиологическая устойчивость сотрудников органов внутренних дел 

представляет собой интегральное свойство организма и личности, отражающее 
способность сохранять работоспособность, адекватность восприятия и управле-
ния поведением в условиях высоких физических и психоэмоциональных нагру-
зок оперативно-служебной деятельности. В современном формате службы, 
характеризуемом возрастанием динамики оперативной обстановки, риском 
вооружённых нападений, агрессией со стороны правонарушителей и постоян-
ным информационным давлением, именно эта устойчивость становится ключе-
вым ресурсом профессиональной надежности полицейского, от которого 
зависят не только эффективность выполнения задач, но и его собственная безо-
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пасность и сохранность психического здоровья. В этих условиях специальная 
физическая подготовка перестает быть вспомогательным элементом учебного 
процесса и превращается в один из главных механизмов формирования и под-
держания психофизиологической устойчивости, обеспечивая устойчивость сер-
дечно-сосудистой и нервной систем, развитие волевых качеств, стрессоус-
тойчивости и способности к саморегуляции в предельных режимах работы [1]. 

Психофизиологическая устойчивость сотрудников ОВД включает несколько 
взаимосвязанных компонентов: функциональную устойчивость (работа сердеч-
но-сосудистой, дыхательной и мышечной систем), устойчивость когнитивных 
процессов (внимание, восприятие, оперативная память, скорость переработки 
информации), эмоциональную стабильность и способность к произвольной ре-
гуляции состояний. Профессиональная деятельность полицейского предпо-
лагает многократные эпизоды резкого повышения частоты сердечных сокраще-
ний, артериального давления, уровня гормонов стресса на фоне дефицита 
времени и необходимости принятия юридически значимых решений, что 
создает уникальное сочетание физических и психических нагрузок, требующее 
специально организованной подготовки. Длительное воздействие таких нагру-
зок при отсутствии развитой системы восстановления и целенаправленных 
тренировочных воздействий повышает риск профессионального выгорания, 
психосоматических заболеваний, снижения качества оперативных действий 
и роста ошибок, вплоть до неправомерного применения силы или оружия. Поэ-
тому формирование устойчивости не может ограничиваться только психоло-
гическими тренингами; оно должно строиться как комплексное воздействие, 
где специальная физическая подготовка служит базой для адаптации орга-
низма к стрессу и создания «запаса прочности» [1]. 

Современные исследования роли физической подготовки в профессио-
нальной деятельности сотрудников полиции показывают, что регулярные заня-
тия, включающие скоростно-силовые, координационные и нагрузки на вынос-
ливость, прямо коррелируют с уровнем стрессоустойчивости, эмоциональной 
стабильности и уверенностью в себе. Установлено, что систематическая физи-
ческая подготовка не только повышает эффективность выполнения служебных 
обязанностей, но и способствует формированию более устойчивой личности, 
способной сохранять самообладание и рациональность поведения в экстре-
мальных ситуациях, связанных с конфликтами, угрозой насилия и дефицитом 
времени на принятие решений. Физическая тренированность улучшает кисло-
родное обеспечение мозга, стабилизирует работу вегетативной нервной систе-
мы и снижает базовый уровень тревожности, что непосредственно отражается 
на способности сотрудника к концентрации, точности двигательных реакций 
и контролю над импульсивными проявлениями агрессии. На уровне субъектив-
ных ощущений сотрудники с высоким уровнем физической подготовленности 
демонстрируют большее чувство контроля над ситуацией, меньшую выражен-
ность страха и соматических проявлений стресса (тахикардия, дрожь, одышка), 
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что, в свою очередь, повышает качество коммуникации с гражданами и сни-
жает риск эскалации конфликтов [2]. 

Нормативно-правовую основу, в рамках которой реализуется физическая, 
в том числе специальная физическая подготовка сотрудников ОВД, задает При-
каз МВД России от 02.02.2024 № 44 «Об утверждении Порядка организации 
подготовки кадров для замещения должностей в органах внутренних дел 
Российской Федерации». В данном акте закрепляется системный подход к под-
готовке кадров, подчеркивается значимость формирования профессиональных 
знаний, умений и навыков, необходимых для выполнения служебных обязан-
ностей в условиях применения физической силы, специальных средств и огне-
стрельного оружия, а также в особых условиях, что прямо увязывает физи-
ческую и психофизиологическую готовность с общей профессиональной компе-
тентностью сотрудника. Приказ ориентирует образовательные организации 
МВД и подразделения практической службы на развитие материальной базы 
и привлечение руководителей к непосредственному участию в подготовке, что 
создает предпосылки для интеграции специальной физической подготовки 
с тактико-специальной и морально-психологической подготовкой. Одновре-
менно в наследуемых документах, утрачивающих силу в связи с принятием 
Приказа № 44 (например, приказ № 275), были детализированы объемы часов 
на различные виды подготовки, включая тактико-специальные приемы и физи-
ческую защиту, что позволяет сохранить преемственность и использовать нара-
ботанные методики с учетом современных требований. 

Специальная физическая подготовка, в отличие от общей, ориентирована 
на развитие двигательных навыков и физических качеств, непосредственно 
необходимых для решения оперативно-служебных задач в условиях противо-
действия со стороны правонарушителей, действия в ограниченных простран-
ствах, при неблагоприятных погодных условиях и в состоянии эмоционального 
возбуждения. В её структуру входят элементы силовой подготовки, скоростно-
силовой работы, специальной выносливости, координации, боевых приемов 
борьбы и самозащиты, работы с экипировкой и снаряжением, а также упраж-
нения, моделирующие реальные служебные ситуации. С точки зрения психо-
физиологической устойчивости именно специальные упражнения, выпол-
няемые на фоне утомления и под давлением временного фактора, формируют 
у сотрудника способность сохранять точность движений, быстроту реакции, 
адекватность оценок и сдержанность агрессивных импульсов в условиях, близ-
ких к боевым. При этом особое значение имеет организация тренировочного 
процесса таким образом, чтобы физическая нагрузка сочеталась с решением 
когнитивных и тактических задач, что позволяет синхронно развивать телесный 
и психический компоненты готовности [3]. 

Глубокий анализ состояния специальной физической подготовки сотруд-
ников ОВД выявляет ряд существенных проблем, прямо влияющих на форми-
рование психофизиологической устойчивости. Во-первых, в ряде подразде-
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лений наблюдается формализация занятий: тренировки сводятся к отработке 
ограниченного набора нормативных упражнений, не моделирующих реальную 
служебную деятельность и не включающих элементы стрессового воздействия, 
вследствие чего не формируется необходимая адаптация к экстремальным усл-
овиям. Во-вторых, сохраняется дисбаланс между общей физической и спе-
циальной подготовкой, когда акцент делается на тестируемых показателях (бег, 
подтягивания, силовые упражнения), тогда как технико-тактические и психофи-
зиологические аспекты — навыки борьбы, действий в стесненных условиях, 
работа в средствах индивидуальной защиты — остаются недостаточно развиты-
ми. В-третьих, материально-техническая база далеко не во всех регионах 
позволяет реализовывать современные подходы: отсутствуют специализиро-
ванные залы для моделирования уличных конфликтов, полигоны для работы 
в экипировке и помещения для использования тренажеров биологической 
обратной связи. В-четвертых, в учебных планах не всегда в полной мере учиты-
вается специфика служебных профилей: участковые, патрульно-постовые, со-
трудники конвойной службы, спецподразделения и следственные работники 
сталкиваются с различными видами нагрузок и угроз, однако программы зачас-
тую строятся по единому шаблону, что снижает их прикладную эффектив- 
ность [4]. 

Решение обозначенных проблем требует комплексной модернизации 
системы специальной физической подготовки, опирающейся на положения 
Приказа МВД России № 44 и результаты современных научных исследований 
в области спорта, психофизиологии и оперативной подготовки. Одним из клю-
чевых направлений совершенствования является переход от формально-нор-
мативного подхода к компетентностному, когда основным критерием эффек-
тивности становится не выполнение отдельных физических тестов, а способ-
ность сотрудника действовать эффективно и законно в реальных, сложных 
условиях, подтверждаемая комплексной оценкой тактико-специальных, психо-
логических и физических показателей. Это предполагает внедрение трениро-
вок, максимально приближенных к служебным ситуациям: задержание агрес-
сивного правонарушителя, работа в толпе, эвакуация пострадавших, действия 
в ограниченных пространствах, противодействие вооруженному сопротив-
лению, при этом задания выполняются на фоне утомления и временного дефи-
цита. Важным элементом становится развитие у сотрудников навыков саморе-
гуляции в процессе нагрузок: использование дыхательных техник, самоприка-
зов, переключения внимания, что прямо связано с формированием психофи-
зиологической устойчивости и профилактикой дезорганизующего влияния 
страха. 

Перспективным направлением совершенствования специальной физичес-
кой подготовки сотрудников ОВД является использование концепции «мен-
тального тренинга» непосредственно в рамках физических занятий, когда 
развиваются не только мышечная сила и выносливость, но и когнитивные 
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функции, волевые и эмоциональные качества. В ходе таких тренировок приме-
няются методы биологической обратной связи: датчики фиксируют частоту сер-
дечных сокращений, дыхание, вариабельность сердечного ритма, а сотрудник 
учится сознательно управлять этими показателями посредством дыхательных 
упражнений, мышечной релаксации и концентрации внимания, что позволяет 
формировать навыки саморегуляции прямо в условиях физического напря-
жения. Особенно перспективно использование мобильных систем монито-
ринга, которые фиксируют реакцию организма на различные виды упражнений 
и сценариев, что дает возможность инструкторам адаптировать нагрузки под 
индивидуальные особенности и контролировать риск перетренированности. 

Таким образом, психофизиологическая устойчивость сотрудников ОВД 
в современных условиях не может рассматриваться вне контекста специально 
организованной физической подготовки, которая должна быть не просто нор-
мативной дисциплиной, а научно обоснованной, вариативной и интегриро-
ванной с тактико-специальной и психологической подготовкой системой. При-
каз МВД России № 44 создает основу для формирования такой системы, одна-
ко её реальная эффективность будет зависеть от глубины внедрения современ-
ных методик, уровня материально-технического обеспечения, готовности руко-
водителей и инструкторов к инновациям и от признания на уровне ведом-
ственной политики того факта, что инвестиции в специальную физическую 
подготовку — это прямые инвестиции в профессионализм, безопасность и пси-
хическое здоровье личного состава. Конкретные шаги по интеграции сценар-
ных тренировок, VR- и AR-технологий, биомониторинга, дифференцированных 
модулей под разные служебные профили и программ восстановления позволят 
сформировать поколение сотрудников ОВД, способных устойчиво и законно 
действовать в самых сложных и опасных ситуациях, сохраняя при этом 
здоровье и профессиональную работоспособность на протяжении длительного 
срока службы. 
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Аннотация. В представленной статье поднимается вопрос о адаптации 

спортсменов после завершения профессиональной спортивной карьеры. Во время 
активных занятий организм адаптируются к постоянным нагрузкам, а после 
завершения спортивной карьеры он адаптируется к снижению данных нагрузок. На 
многих спортсменов этот процесс оказывает различное влияние. 

Abstract. This article raises the issue of athletes' adaptation after completing their 
professional sports careers. During active training, the body adapts to constant physical 
exertion, but after the end of a sports career, it adapts to a decrease in these exertions. This 
process has different effects on various athletes. 

Ключевые слова: профессиональные спортсмены; адаптация; завершения 
спортивной карьеры; социализация; психологическая поддержка. 

Keywords: professional athletes; adaptation; retirement from sports; socialization; 
psychological support. 

 
В настоящее время профессиональный спорт приобретает особую попу-

лярность. Ведь последнее время снимают фильмы о спортсменах, которые 
завоевали медали на международных соревнованиях. Также многие из бывших 
спортсменов организуют свои спортивные школы и приглашают туда занимать-
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ся молодых перспективных спортсменов. По статистике (от Министерства 
спорта России) около тридцати процентов занимаются спортивной деятель-
ностью, из них около двух процентов – это профессиональные спортсмены. 
Занятия в профессиональном спорте непродолжительны, так как выматывают 
спортсменов из-за физических и психических перегрузок. Кто-то уже завершает 
спортивную карьеру к двадцати годам, кто-то к сорока в зависимости от 
специфики вида спорта.  

После ухода из профессионального спорта большинство спортсменов 
начинают адаптироваться к жизни без тренировочных нагрузок. У каждого 
спортсмена этот процесс происходит по-разному. Данная проблема является 
актуальной в современном обществе. 

Рассматривая термин «адаптация», он подразумевает под собой процесс 
приспособления организма к постоянно меняющимся факторам внешней и вну-
тренней среды, при котором конечным результатом может быть состояние 
адаптированности [1, 2]. В спортивной деятельности состояние адаптирован-
ности считается привычными для многих спортсменов, ведь от этого зависят их 
спортивные результаты [3, 4]. Также происходит и в другой любой деятельнос-
ти. Адаптационные изменения носят как положительный характер, так и нега-
тивный (возможности спортсменов не безграничны). 

Прекращение активных тренировочных нагрузок и соревновательной дея-
тельности для спортсменов превращается в изменение ритма жизни, режима 
дня [3, 5]. Во время активных занятий организм адаптируются к постоянным 
нагрузкам, а после завершения спортивной карьеры он адаптируется к сни-
жению данных нагрузок. На многих спортсменов этот процесс оказывает раз-
личное влияние. Кто-то из спортсменов, который имел высокие амбиции, ведет 
себя в обществе достаточно агрессивно. Кто-то из спортсменов не может найти 
себе применение в обыденной жизни. Поэтому необходимо искать пути разре-
шения данной проблемы. 

Спортсмены, которые посвятили жизнь спорту, в жизни оказываются ме-
нее приспособленными к жизни вне спорта. Они постоянно зацикливались на 
спортивных достижениях и рационально строили свой режим (чередуя нагруз-
ки и отдых), в связи с этим им тяжело сталкиваться с проблемами приспособ-
ления к новым условиям жизни. Постараемся рассмотреть подробно некото-
рые из них. 

В спорте высших достижений важным было достижение спортивных ре-
зультатов. Самоопределение статуса «спортсмен» было ведущим продолжи-
тельное время. Спортсмен может испытывать «кризис идентичности» [6, 7], 
ведь нет привычного ритма жизни для него. 

В спорте высших достижений тренерами и спортивными врачами вы-
страивали для спортсменов определенный режим дня и ритм жизни. После 
ухода из спорта приходиться самостоятельно выстраивать такой ритм, что 
приводит спортсмена к определенным затруднениям. 
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В современном спорте спортсмены хорошо зарабатывают на спортивных 
достижениях. После ухода из спорта сталкиваются с финансовыми труднос-
тями, так как не могут перестроиться на другой вид деятельности. 

В спортивной деятельности победа на соревнованиях доставляет спор-
смену чувство удовлетворения, итог его работы на тренировках. В повседнев-
ной жизни такого чувства удовлетворения испытать не получается, отчего и воз-
никает своеобразный «психологический дискомфорт».  

Спортсмен во время активных тренировочных и соревновательных нагру-
зок был под постоянным медицинским контролем. Ему оказывали помощь 
после получения травм. В повседневной жизни он не знает куда ему обра-
титься, а старые травмы дают о себе знать. 

Приступая к новой профессиональной деятельности, спортсмен понимает, 
что ему не хватает знаний, ведь его часть жизни прошла в спорте (его спортив-
ное мастерство выше знаний настоящей профессии). Это может привести 
к психологическому срыву. 

Конечно, когда спортсмен уходит из спорта постепенно, снижая трениро-
вочные нагрузки (например, переходит в ветеранский спорт), эти проблемы 
переносятся гораздо мягче. Кризис завершения спортивной карьеры возникает 
в основном из-за того, что спортсмен резко уходит из активной спортивной 
жизни. Плохо подготовленный спортсмен к новым изменениям реалий жизни 
без профессионального спорта испытывает определенные трудности. 

Существует понятие «социальная интеграция», под которой понимается 
процесс установления рациональных связей между различными социальными 
объектами [3, 7]. После ухода из спорта у профессиональных спортсменов 
начинают разрываться такие связи, а новых еще нет (их надо постепенно фор-
мировать и налаживать). Часто у бывших спортсменов не хватает терпения 
правильно общаться с новыми людьми.  

Интересы в спорте в основном формируются в зависимости от специфики 
выбранного спортсменом вида спорта. В дальнейшем приходится менять свои 
интересы, из-за чего и возникают определенные трудности. 

Спортсмен в профессиональном спорте обладает высоким социальным 
статусом, особенно когда у него есть значительные достижения. Законода-
тельно такой статус подтверждается определенными документами. Спортсме-
ну сложно адаптироваться к жизни среди людей, которые не ценили тот вид 
спорта, которым он занимался.  

Какие виды профессиональной деятельности выбирают спортсмены, поки-
нувшие профессиональный спорт? В основном – это тренерская деятельность 
или судейство соревнований. Очень часто выбранная ими деятельность не 
получается, и необходимо искать другой вид деятельности. 

В Орловской области мы провели анкетирование среди бывших профес-
сиональных спортсменов (разряды – мастера спорта, мастера спорта междуна-
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родного класса, заслуженные мастера спорта). Всего в исследовании участво-
вало более тридцати спортсменов. 

Одним из вопросов анкеты был, какие причины были для завершения 
спортивной карьеры. Около десяти процентов ответили, что не видят дальней-
ших достижений в своем виде спорта, поэтому решили уйти. Около пятидесяти 
четырех процентов ушли из спорта высших достижений в связи с полученной 
травмой и невозможностью в дальнейшем продолжать свою спортивную дея-
тельность. Около пяти процентов связали свой уход из большого спорта из-за 
взаимоотношений с тренерским составом. Около двадцати спортсменов реши-
ли сменить вид своей деятельности, поэтому попрощались со спортом высших 
достижений. Около девяти процентов спортсменов перестали справляться с на-
грузками и поэтому покинули профессиональный спорт.  

К готовности изменить свой образ жизни половину спортсменов спорта 
высших достижений отнеслись негативно (без спортивной деятельности невоз-
можно продолжать свою дальнейшую деятельность). Около сорока процентов 
опрошенных спортсменов решили радикально поменять свой деятельность, 
которая в дальнейшем не будет связана со спортом. 

Следующим вопросом было: с какими трудностями вы столкнулись после 
завершения карьеры? Ответами на этот вопрос были следующие позиции: со-
циальные трудности, психологические трудности, финансовые трудности, здо-
ровье. 

Вопрос «нужна ли квалифицированная помощь спортсменам, которые по-
кинули спорт высших достижений?» показал следующие результаты. Около 
семидесяти процентов ответили о необходимости такой помощи, остальные 
ответили, что не нужна. 

С помощью анкетирования мы выявили причины нарушения адаптации 
спортсменов после завершения спортивной карьеры. Около восьмидесяти рес-
пондентов отметили нарушения режима питания. У половины опрошенных 
респондентов резкое снижение двигательной активности. Ссоры с близкими 
людьми были у сорока опрошенных бывших спортсменов. Столкнулись со 
сложностями в повседневной жизни более пятидесяти процентов опрошенных 
респондентов. Около двадцати процентов опрошенных респондентов не строят 
значительных планов на будущее. Сложности на новом месте работы стали 
возникать у половины опрошенных респондентов. 

Из проведенного исследования можно заключить, что необходимо созда-
вать специальные центры для помощи спортсменам, которые покинули спорт 
высших достижений. Облегчить социальную адаптацию можно, если правиль-
но организовать работу в данных центрах, оказывая своевременную психологи-
ческую поддержку бывшим профессиональным спортсменам. Подвести их 
к осознанному подходу по завершению спортивной карьеры и определения 
реальных планов на ближайшее будущее. Научить их правильно выстраивать 
взаимоотношения в семье и поддерживать дружеские отношения с коллегами 
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по работе. Неплохо продумать их выступления перед молодежью и пропаган-
ды своего спорта для привлечения к занятиям им. У бывших спортсменов 
встречаются риски внезапной смерти, которые описаны в некоторых исследо-
ваниях [4, 6]. Необходимо постоянно делать диагностику состояния организма 
бывших спортсменов, особенно сердечно-сосудистой системы.  

Проведенное нами исследование показывает основные причины наруше-
ния адаптации спортсменов, покинувших спорт, после прекращения активных 
тренировочных и соревновательных нагрузок. У многих проявляется отсутствие 
подготовки к завершению своей спортивной деятельности. Время, которое про-
шло после окончания спортивной карьеры также дает о себе знать. Многие 
спортсмены начинают злоупотреблять вредными привычками, что оказывает 
негативное влияние на их здоровье.  

Социальную адаптацию спортсменов, покинувших спорт высших достиже-
ний, можно поддержать с помощью следующих основных аспектов: 

- психологической помощи для осознанного подхода к завершению 
спортивной карьеры, подготовка планов на ближайший период жизни; 

- выбор деятельности в сфере спорта; 
- психологическая поддержка и помощь со стороны семьи, друзей, 

тренера, спортивного клуба; 
- материальная поддержка со стороны отрасли «Физическая культура 

и спорт»; 
- социальная защищенность путем правового обеспечения по меди-

цинскому, пенсионному обслуживанию; 
- привлечение бывших спортсменов к соревнованиям ветеранов, учас-

тию в общественной жизни, выступлению перед молодежью. 
Важно понимать, что надо комплексно воздействовать на адаптацию 

спортсменов, покинувших спорт высших достижений. Необходимо учитывать 
причины психологического, медицинского и социального характера.  

Надо понимать, что уход из спорта – это своеобразный вызов, но также 
возможность для личностного роста. Положительная адаптация возможна при 
осознании данного процесса как этапа жизненного пути, который требует под-
готовки и усилий. Поэтому с помощью совместных усилий психолога и спортив-
ного клуба можно добиться правильного подхода к данному процессу. Можно 
создать ассоциации бывших спортсменов, где спортсмены (которые уже про-
шли путь адаптации) помогают другим, которые только начинают данный путь. 
Неплохо приводить примеры спортсменов, которые сделали успешную вторую 
карьеру для формирования положительного процесса адаптации спортсменов, 
которые только закончили свой путь в профессиональном спорте. 
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Аннотация. В статье сформулировано понятие личной информационной бе-

зопасности сотрудника ОВД, представлены основные угрозы личной информа-
ционной безопасности сотрудников, ОВД, выделены некоторые рекомендации по 
личной информационной безопасности сотрудников ОВД: при работе с компью-
терами и мобильными устройствами; при осуществлении коммуникации в Интер-
нете; в сфере защиты персональных данных; в сфере физической безопасности 
цифровых носителей и жилища; в сфере информационной безопасности членов 
семьи сотрудника ОВД; при потере устройства. Сделан вывод о том, что личная 
информационная безопасность сотрудника ОВД - одна из ключевых составляющих 
общей безопасности сотрудников правоохранительных органов, учитывая высо-
кий уровень риска, связанный с их профессиональной деятельностью, это соче-
тание цифровой гигиены, осторожности, грамотного взаимодействия с техноло-
гическими устройствами и разумного ограничения публичности в Сети.  

Abstract. The article defines the concept of personal information security for law 
enforcement officers, presents the main threats to personal information security for law 
enforcement officers, and provides some recommendations for personal information 
security for law enforcement officers: when working with computers and mobile devices; 
when communicating online; in the field of personal data protection; in the field of physical 
security of digital media and homes; in the field of information security for the family 
members of law enforcement officers; and when a device is lost. It is concluded that the 
personal information security of an internal affairs officer is one of the key components of 
the overall security of law enforcement officers, given the high level of risk associated with 
their professional activities. This is a combination of digital hygiene, caution, proper 
interaction with technological devices, and reasonable restrictions on public visibility on the 
Internet. 
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С окончанием XX века люди перестали рассматривать виртуальное про-

странство исключительно как источник информации и знаний. Современное 
общество столкнулось с новыми угрозами, связанными с тем, что интернет-
технологии все глубже проникают в частную жизнь каждого человека. Финан-
совый успех различных компаний и отдельных лиц достигается благодаря 
масштабному сбору, анализу и обработке личных данных пользователей, кото-
рые становятся главным ресурсом, позволяющим не только зарабатывать 
деньги, но и эффективно контролировать, направлять и даже предсказывать 
поведение людей. Таким образом, анализ и монетизация информации о част-
ной жизни становятся ключевыми инструментами власти и управления в об-

ществе [1, с. 15]. 
В современных условиях активного развития информационных техноло-

гий, распространения социальных сетей и обмена данными, сотрудники орга-
нов внутренних дел (далее – ОВД) и члены их семей могут становиться объек-
тами пристального внимания злоумышленников. Доступ к персональной 
информации сотрудника ОВД может быть использован для давления, шантажа, 
совершения преступлений против него и его близких или для вмешательства 
в служебную деятельность. Рост числа случаев утечек конфиденциальных дан-
ных, социальной инженерии и различных информационных угроз подтвер-
ждает необходимость повышения уровня защищенности личной информации, 
а также формирования устойчивых навыков безопасного поведения в Сети. 
Кроме того, особый статус и ответственность сотрудников ОВД требуют соблю-
дения не только стандартных норм информационной безопасности, но и до-
полнительных внутренних регламентов, направленных на сохранение служеб-
ной тайны.  

В современном мире все большая часть личных данных сотрудников ОВД 
сохраняется и используется в электронном виде - на персональных компью-
терах, в различных базах данных, автоматизированных системах и через интер-
нет-сервисы. К персональным данным, согласно Федеральному закону № 152-
ФЗ «О персональных данных», относится любая информация, по которой 
можно прямо или косвенно установить личность человека. Это не только ФИО, 
дата рождения, паспортные и контактные данные, но и банковские счета, адрес 
проживания, переписка в социальных сетях и на форумах, информация о до-
ходах и семейном положении. 

Такая информация должна тщательно защищаться и оставаться недоступ-
ной для посторонних лиц, так как ее утечка способна привести к различным 
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негативным последствиям. Например, злоумышленники могут воспользоваться 
данным для навязчивых звонков, мошенничества, получения неправомерного 
доступа к финансовым средствам или даже для организации преступных 
действий против самого сотрудника или его близких. Учитывая, что сотрудники 
ОВД, как обычные пользователи, активно используют интернет-банкинг, совер-
шают покупки в интернет-магазинах, участвуют в дистанционных рабочих и об-
щественных мероприятиях, круг потенциальных угроз существенно расши-
ряется. Соответственно, риски хищений денежных средств, раскрытия местона-
хождения, личных и семейных данных возрастают, что ставит под угрозу не 
только личную, но и государственную безопасность, а также психологическое и 
физическое благополучие самих сотрудников и их родственников. 

Поэтому формирование личной информационной безопасности сотруд-
ников ОВД сегодня - не только вопрос профессиональной компетентности, но 
и гарантия эффективной работы ОВД, защиты жизни, чести и достоинства самих 
сотрудников и членов их семей. 

В Доктрине информационной безопасности закреплено определение ин-
формационной безопасности, которое заключается в состоянии защищенности 
личности, общества и государства от внутренних и внешних информационных 
угроз, при котором обеспечиваются реализация конституционных прав и сво-
бод человека и гражданина, достойные качество и уровень жизни граждан. 

Можно сформулировать следующее определение личной информацион-
ной безопасности сотрудника ОВД – это комплекс мер и правил, направленных 
на защиту персональной и служебной информации, а также данных о себе 
и своей семье от несанкционированного доступа, кибератак, социальной инже-
нерии, утечки или разглашения.  

Представим основные угрозы личной информационной безопасности со-
трудников ОВД: 

- получение персональных данных злоумышленниками для шантажа, 
угроз, физического или психологического воздействия; 

- использование открытых источников и социальных сетей для сбора 
информации о сотруднике; 

- попытки взлома личных электронных устройств с целью получения 
доступа к служебной или личной информации; 

- использование методов социальной инженерии (фишинг, звонки «из 
службы безопасности» и др.); 

- недостатки «цифровой гигиены» - использование простых паролей, 
отсутствие защиты устройств и данных. 

Выделим некоторые рекомендации по личной информационной безо-
пасности сотрудников ОВД. 

При работе с компьютерами и мобильными устройствами: 
 использовать только лицензионное и разрешенное программное 

обеспечение; 
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 своевременно обновлять операционные системы и программы; 
 использовать антивирусное ПО, регулярно проводить полные про-

верки; 
 применять сложные уникальные пароли на все учетные записи; ис-

пользовать менеджеры паролей; 
 включать двухфакторную аутентификацию, где это возможно; 
 не использовать личные устройства для работы с секретной или слу-

жебной информацией; 
 не подключать неизвестные флеш-накопители, диски [2, с. 322].  
При осуществлении коммуникации в Интернете: 
 не разглашать служебные детали, свои личные данные, информацию 

о семье, местах жительства, привычках и планах в социальных сетях, мессен-
джерах, открытых форумах; 

 настроить максимальную приватность в аккаунтах соцсетей (доступ 
к информации только для друзей/определенных лиц); 

 осторожно относиться к незнакомым контактам, подозрительным 
сообщениям, ссылкам, письмам (фишинг); 

 не сообщать никому пароли, коды доступа, логины, проверочные слова 
даже по служебному телефону - такие запросы всегда подозрительны [3, с. 58]. 

В сфере защиты персональных данных: 
 не хранить важные документы и сканы в открытом доступе на 

облачных сервисах без шифрования; 
 утилизировать документы с личной или служебной информацией 

через шредер (измельчитель бумаги); 
 не обсуждать рабочие нюансы, находясь в общественных местах 

и транспорте, а также со случайными лицами [4, с. 109]. 
В сфере физической безопасности цифровых носителей и жилища: 
 не оставлять смартфоны, ноутбуки, флешки без присмотра в рабочих 

и публичных местах; 
 устанавливать надежные замки/системы безопасности дома; не сооб-

щать соседям/друзьям лишнюю информацию о своей работе, чтобы исключить 
утечку данных через третьих лиц. 

В сфере информационной безопасности членов семьи сотрудника ОВД: 
 объяснить членам семьи, особенно подросткам, важность конфиден-

циальности публикаций в интернете; 
 настроить контроль или приватность для детских гаджетов, чтобы ис-

ключить случайные публикации. 
При потере устройства (мобильного телефона, ноутбуку, планшета и др.), 

подозрении на взлом следует немедленно сообщить в подразделение ИТ-
безопасности или непосредственному начальнику. В случае социальных прово-
каций, угроз, попыток сбора данных целесообразно немедленно фиксировать 
произошедшее и информировать руководство. 
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Кроме того, сотруднику ОВД необходимо: 

 регулярно проходить обучение (инструктажи) по вопросам личной ин-
формационной безопасности; 

 следить за новыми способами атак и быть в курсе актуальных угроз; 

 оценивать риски публикации любого контента о себе заранее; пом-
нить, что даже простая фотография может раскрыть личность, локацию, слу-
жебную принадлежность; 

 знать свои права и обязанности, соблюдать закон о защите персо-
нальных данных РФ, иные нормативные акты данной сфере; 

 понимать, что распространение некоторых видов информации, даже 
непреднамеренное, может привести к дисциплинарной или уголовной ответ-
ственности. 

Изложенное позволяет нам сделать вывод о том, что личная информа-
ционная безопасность сотрудника ОВД - одна из ключевых составляющих 
общей безопасности сотрудников правоохранительных органов, учитывая вы-
сокий уровень риска, связанный с их профессиональной деятельностью, это 
сочетание цифровой гигиены, осторожности, грамотного взаимодействия с тех-
нологическими устройствами и разумного ограничения публичности в Сети.  
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Аннотация. В статье рассматриваются психологические барьеры, препят-

ствующие студентам с низким уровнем физической подготовленности активно 
участвовать в занятиях физической культурой. Авторами анализируются такие 
факторы, как страх осуждения, неуверенность в своих силах, боязнь неудачи 
и травм, а также низкая самооценка. Предлагаются теоретически обоснованные 
пути преодоления этих барьеров, включающие индивидуализацию учебного про-
цесса, психологическую поддержку, создание мотивирующей среды и использование 
адаптивных методик. Статья основана на анализе современных исследований 
в области психологии физической культуры и адаптивного спорта. 

Abstract. The article examines psychological barriers that prevent students with low 
physical fitness levels from actively participating in physical education classes. Factors such 
as fear of judgment, self-doubt, fear of failure and injury, as well as low self-esteem are 
analyzed. Theoretically grounded ways to overcome these barriers are proposed, including 
individualization of the educational process, psychological support, creation of a motivating 
environment, and the use of adaptive methods. The article is based on an analysis of 
modern research in the field of psychology of physical culture and adaptive sports. 



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

49/132 

Ключевые слова: психологические барьеры; физическая культура; студенты; 
низкая подготовленность; страх; самооценка; мотивация; адаптивная физическая 
культура. 

Keywords: psychological barriers; physical education; students; low fitness level; fear; 
self-esteem; motivation; adaptive physical education. 

 

Физическая культура в высших учебных заведениях является неотъем-
лемой частью образовательного процесса, способствующей оптимизации физи-
ческого и психического состояния студентов [1]. Однако значительная часть 
студентов, особенно с низким уровнем физической подготовленности, стал-
кивается с серьезными психологическими барьерами, которые ограничивают 
их участие в занятиях. Эти барьеры носят комплексный характер и включают 
в себя как внутренние (личностные) факторы, так и внешние (средовые) усло-
вия. Актуальность исследования обусловлена необходимостью разработки эф-
фективных стратегий вовлечения данной категории студентов в системати-
ческую физическую активность, что является важным условием их здоровья, 
социальной адаптации и академической успеваемости. Целью статьи является 
анализ основных психологических барьеров, препятствующих занятиям физ-
культурой у студентов с низким уровнем подготовленности, и определение пу-
тей их преодоления на основе теоретического обобщения современных науч-
ных данных 

Студенты с низким уровнем физической подготовленности часто оказы-
ваются в ситуации двойной уязвимости: с одной стороны, они объективно 
отстают от более подготовленных сверстников в развитии двигательных 
качеств, с другой — испытывают интенсивные негативные переживания, свя-
занные с участием в занятиях. Основными психологическими барьерами в дан-
ной группе являются: 

1) Страх публичного осуждения и негативной оценки. Это один из наибо-
лее распространенных барьеров, основанный на опасении выглядеть неуклю-
жим, некомпетентным или слабым в глазах одногруппников и преподавателя. 
Как отмечается в исследованиях, многие избегают физических упражнений из-
за боязни не соответствовать ожиданиям окружающих, представляя спортив-
ные залы как пространства, доступные лишь для подготовленных людей [2]. 
Для студентов с низкой подготовленностью этот страх усиливается в условиях 
традиционных групповых занятий, где акцент часто делается на выполнении 
нормативов и сравнении результатов. 

2) Низкая самооценка и неуверенность в своих физических возмож-
ностях. Негативное самовосприятие, связанное с телом и двигательными спо-
собностями, формирует устойчивое убеждение в собственной несостоятель-
ности. Студенты сомневаются в том, что смогут освоить даже базовые упраж-
нения, что приводит к избеганию любой физической активности. Этот барьер 
тесно связан с предыдущим опытом неудач в спорте, который мог быть полу-
чен еще в школьные годы [3]. 
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3) Страх неудачи и перфекционизм. Опасение не достичь поставленных 
целей, «опозориться» или не соответствовать собственным завышенным требо-
ваниям приводит к отказу от участия. Как отмечают исследователи, страх неу-
дачи может стать серьезным препятствием, поскольку студенты предпочитают 
вообще не начинать занятия, чем рисковать столкнуться с потенциальным про-
валом [2]. 

4) Боязнь травм и физического дискомфорта. Для малоподготовленных 
студентов, чей организм не адаптирован к нагрузкам, характерен повышенный 
страх перед болевыми ощущениями, одышкой, мышечной болью или возмож-
ными травмами. Этот страх может быть особенно выражен у тех, кто уже имел 
негативный опыт или обладает хроническими заболеваниями [1]. 

5) Дефицит мотивации и отсутствие видимых перспектив. Студенты с низ-
кой подготовленностью часто не верят в то, что занятия физической культурой 
могут принести им ощутимую пользу. Отсутствие быстрых результатов, уста-
лость после нагрузок и необходимость прилагать значительные усилия приво-
дят к потере интереса и отказу от продолжения занятий [3]. 

Эти барьеры взаимосвязаны и образуют порочный круг: страх порождает 
избегание, избегание приводит к дальнейшему отставанию в физическом раз-
витии, что, в свою очередь, усиливает страхи и снижает самооценку. 

Теоретические основы преодоления психологических барьеров. Прео-
доление психологических барьеров у студентов с низкой подготовленностью 
требует комплексного подхода, основанного на принципах гуманистической 
педагогики, индивидуализации и адаптации. Ключевыми теоретическими 
положениями, на которые следует опираться, являются: 

1) Признание уникальности личности и ее права на индивидуальный темп 
развития. Как подчеркивается в работах по адаптивной физической культуре, 
каждый студент, независимо от уровня подготовленности, обладает ценностью 
и потенциалом к развитию [1]. Задача педагога – создать условия, в которых 
студент сможет двигаться вперед, не сравнивая себя с другими. 

2) Принцип адекватности нагрузки. Физическая нагрузка должна строго 
соответствовать функциональным возможностям и состоянию здоровья студен-
та. Неадекватная нагрузка не только не приносит пользы, но и может причи-
нить вред, усилив страхи и негативное отношение к занятиям [1]. 

3) Ориентация на оздоровительный и компенсаторный эффект. Для сту-
дентов с низкой подготовленностью основная цель занятий должна заклю-
чаться не в достижении спортивных результатов, а в улучшении функциональ-
ного состояния, повышении работоспособности и адаптационных возможнос-
тей организма [1]. 

4) Интеграция психологической поддержки в процесс физического воспи-
тания. Как показывают исследования, сочетание физических упражнений с эле-
ментами психологического сопровождения (арт-терапия, техники релаксации, 
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позитивный внутренний диалог) значительно повышает эффективность занятий 
и способствует преодолению внутренних барьеров [2, 3]. 

Пути и методы преодоления психологических барьеров. На основе теоре-
тического анализа можно выделить следующие направления работы по прео-
долению психологических барьеров у студентов с низким уровнем подготов-
ленности: 

1) Дифференциация и индивидуализация учебного процесса. Студент 
с низкой подготовленностью должны заниматься в специальных группах (оздо-
ровительных или специальных медицинских), где содержание, объем и интен-
сивность нагрузок подбираются индивидуально с учетом состояния здоровья, 
биологического возраста и двигательных возможностей [1]. Комплектование 
таких групп должно осуществляться врачом, а проведение занятий – квали-
фицированными педагогами-реабилитологами. 

2) Создание безопасной и поддерживающей психологической атмо-
сферы. Преподавателю важно формировать в группе культуру взаимоуваже-
ния, взаимопомощи и отказа от сравнений. Акцент должен делаться на личном 
прогрессе каждого студента, а не на абсолютных результатах. Положительная 
обратная связь, поощрение даже небольших достижений, избегание критики 
в публичной форме может способствовать снижению страха осуждения и росту 
уверенности в себе [3]. 

Таким образом, психологические барьеры, с которыми сталкиваются сту-
денты с низким уровнем физической подготовленности, являются серьезным 
препятствием на пути к их полноценному участию в занятиях физкультурой 
и ведению здорового образа жизни. Эти барьеры имеют комплексную природу 
и включают страхи, низкую самооценку, дефицит мотивации и негативный пре-
дыдущий опыт. Их преодоление требует перехода от традиционной, норматив-
но-ориентированной модели физического воспитания к личностно-ориентиро-
ванной и адаптивной. 

Ключевыми условиями успешной работы со слабоподготовленными сту-
дентами являются: организация специальных оздоровительных групп, индиви-
дуальный подбор нагрузок, создание психологически безопасной среды, 
интеграция методов психологической поддержки в тренировочный процесс 
и целенаправленное формирование внутренней мотивации. Реализация этих 
подходов будет способствовать не только улучшению физического состояния 
студентов, но и их психоэмоциональному благополучию, социальной адапта-
ции и росту академической вовлеченности. 

Дальнейшие исследования должны быть направлены на разработку 
и апробацию конкретных психолого-педагогических технологий работы со сту-
дентами, имеющими низкий уровень подготовленности, а также на изучение 
долгосрочных эффектов таких программ на их качество жизни и профессио-
нальное становление. 
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Аннотация. Психофизическая устойчивость сотрудников полиции в условиях 
тактических действий и боевых столкновений представляет собой критически 
важный аспект профессиональной подготовки, определяющий эффективность 
операций по пресечению угроз в урбанистической среде. Статья проводит глубо-
кий анализ ключевых проблем, включая неравномерность тренировочных про-
грамм, физиологический сбой под стрессом, туннельное зрение, влияние внешних 
факторов и посттравматические последствия, которые приводят к нерешитель-
ности, панике и потерям инициативы. Предлагаются комплексные решения: 
иммерсивные симуляции с дымом и шумом, биологическая обратная связь через 
датчики, командные сценарии, психологическая декомпрессия и нейрокогнитивные 
протоколы, иллюстрированные примерами.  

Abstract. The psychological and physical resilience of police officers in the face of 
tactical actions and military clashes is a critically important aspect of professional training 
that determines the effectiveness of operations to combat threats in an urban 
environment. The article provides an in-depth analysis of key problems, including uneven 
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training programs, physiological failure under stress, tunnel vision, the influence of external 
factors and post-traumatic consequences that lead to indecision, panic and loss of 
initiative. Comprehensive solutions are offered: immersive smoke and noise simulations, 
biofeedback via sensors, command scenarios, psychological decompression, and 
neurocognitive protocols illustrated with examples. 

Ключевые слова: психофизическая устойчивость; тактические действия 
полиции; боевые столкновения; стрессоустойчивость; полицейская подготовка; 
иммерсивные симуляции; биофидбек; нейрокогнитивные тренировки; урбанисти-
ческие операции; профессиональная реабилитация. 

Keywords: psychophysical stability; tactical police actions; combat encounters; stress 
tolerance; police training; immersive simulations; biofeedback; neurocognitive training; 
urban operations; professional rehabilitation. 

 
В условиях экстремальной ситуации, когда каждая секунда влияет на исход 

событий, психофизическая стойкость выступает неким невидимым щитом, 
позволяющим сотрудникам правоохранительных органов сохранять чёткость 
восприятия и уверенность в движениях даже под огнём и в пелене боя. Речь 
идёт не просто о физической выносливости, а о слаженном взаимодействии 
разума и тела, способном противостоять последствиям резкого повышения 
уровня адреналина, дрожанию мышц и импульсу спасаться бегством, превра-
щая простого человека в специалиста, готового принимать взвешенные такти-
ческие решения. Когда вокруг — дым от выстрелов, а в ушах — грохот голосов, 
именно такой уровень устойчивости становится решающим фактором между 
эффективной ликвидацией опасности и трагической оплошностью, наглядно 
показывая, насколько глубоко эта черта пронизывает саму природу работы 
полиции в условиях уличных столкновений. 

Рассмотрим типичную ситуацию в городе: вооружённая группа прячется 
в многоквартирном здании, полиция продвигается по узким коридорам, где 
каждый поворот может скрыть засаду, а эхо выстрелов усиливает потерю 
ориентировки. В таких условиях психофизическая устойчивость выражается 
в способности офицера игнорировать пульсирующий страх, контролировать ды-
хание ради точного прицеливания и координировать действия с напарником, 
не теряя самообладания после близкого взрыва гранаты. Тогда тело и разум 
сливаются в единую систему, где всплеск кортизола не парализует, а активи-
рует, обеспечивая манёвренность в ограниченном пространстве, использова-
ние укрытий и подавление огня противника до подхода подкрепления [1]. 

Крайне серьёзной проблемой остаётся неравномерная подготовка личного 
состава, когда практические занятия сводятся к рутинным упражнениям, не 
передающим реальной динамики боевой обстановки, что ведёт к шоковому 
онемению при первом контакте с огнём. Сотрудники, привыкшие к контроли-
руемым полигонам, оказываютcя не готовыми к непредсказуемости: мокрый 
асфальт под ногами, ослепляющий свет от вспышки, крики раненых — всё это 
провоцирует сбой в работе организма, когда сердце бьётся в ритме банджи, 
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а руки дрожат, сбивая прицел и замедляя реакцию на десятые доли секунды, 
решающие исход. Недостаток подготовки усугубляется психологическим 
барьером — страхом перед своей уязвимостью, накопленным в ходе беспро-
блемных патрулей, что вызывает цепную реакцию: от медлительности в приня-
тии решений до массовой паники в подразделении, где страх одного офицера 
передаётся всем. 

Глубокий анализ выявляет системные пробелы в учебных программах, где 
акцент сделан на физической силе — бег, подтягивания, силовые упражнения 
— в ущерб психическому компоненту. Пренебрежение последствиями хрони-
ческого стресса службы приводит к эмоциональному выгоранию ещё до начала 
боевой ситуации. В бою это проявляется в «тоннельном зрении», когда офицер 
фокусируется лишь на ближайшей угрозе, упуская фланги; или в мышечном 
напряжении, мешающем свободному перемещению за укрытиями [2]. Данные 
свидетельствуют об увеличении случаев потери инициативы вследствие физио-
логического выгорания: быстрое истощение адреналином оставляет тело обес-
силевшим, а разум — запутавшимся, что особенно критично при продолжи-
тельных перестрелках, где важны не только силовые показатели, но и тактичес-
кая осведомлённость. 

Сложность усиливается воздействием окружающей среды, особенно в у-
ловиях городской застройки, где столкновения происходят рядом с мирными 
жителями, что удваивает психологическое напряжение и нарушает равновесие 
организма. Полицейский, заметивший гражданских в зоне опасности, сталки-
вается с когнитивным расколом: стремление к выживанию сталкивается с обя-
занностью обеспечить безопасность, провоцируя пик секреции кортизола, ко-
торый замедляет реакцию и исказит восприятие дистанции. При такой нагрузке 
психофизическая стойкость оказывается под угрозой — тело тянет на отступ-
ление, разум же обязывает следовать протоколу, что влечёт ошибки: прежде-
временный выстрел или задержка, позволяющая преступнику скрыться. Усугуб-
ляют ситуацию последствия посттравматического стрессового расстройства [3].  

На практике уже есть подтверждённые результаты: в одном из городских 
инцидентов отряд, прошедший углублённую подготовку, успешно вошёл в за-
минированный склад, где преступники вели прицельный огонь. Благодаря от-
работанным паттернам, командир сохранил спокойствие под обстрелом, точно 
координировал бросок гранаты и прикрытие, что позволило полностью ней-
трализовать угрозу без потерь. В противовес этому, менее подготовленные под-
разделения в аналогичных ситуациях чаще терпели поражение из-за беспо-
рядочного перемещения. 

Аналогично, во время ночного рейда на нелегальный склад с оружием 
офицеры применили навыки периферийного сканирования, обнаружили засаду 
в темноте и контратаковали скоординированно, минимизировав риск для граж-
дан.  
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В числе передовых решений — виртуальная реальность с адаптацией по 
биокибернетическим параметрам: симулятор самостоятельно меняет интенсив-
ность шума, тряски и освещения в зависимости от пульса участника, заставляя 
тело привыкать к напряжённым условиям в безопасной среде. Это позволяет 
бесконечно отрабатывать редкие сценарии — например, штурм с химическим 
дымом — без риска травм, значительно ускоряя обучение новичков. Ещё одно 
инновационное направление — нейрокогнитивные протоколы с нейрообрат-
ной связью: электроды фиксируют мозговые волны во время стресс-тестов, обу-
чая участников удерживать альфа-ритмы для спокойствия под огнём, интегри-
руя это с тренировками в бронежилетах для максимальной правдоподобности. 

В России недавние изменения в наставлениях по физподготовке ввели 
комплексные полосы препятствий, сочетающие тактические задачи и физичес-
кую нагрузку — преодоление заграждений под симулированным огнём, смесь 
гимнастики и психологических вызовов — что напрямую улучшает устойчивость 
в городских схватках. На уровне специальных подразделений тесты показали 
значительный рост адаптивности: офицеры способны поддерживать умеренное 
возбуждение и сохранять логику даже в экстремальных условиях, где ранее бы 
потеряли контроль [4]. 

Не менее важно, что эффективные тактические действия невозможны без 
полноценной подготовки. Критически необходимо совершенствовать не только 
тактику применения силы, но и методы физической и психологической подго-
товки сотрудников МВД. 

Практика и исследования показывают, что неподготовленный офицер под 
воздействием стресса реагирует крайне негативно, проявляя описанные выше 
реакции. В плохо подготовленных подразделениях часто наблюдается песси-
мизм, распространение слухов, нарастание недовольства, ослабление дисци-
плины, нарушения уставных норм, склонность к злоупотреблению алкоголем, 
конфликты, паника. 

Тактика определяет поведение полицейских в ситуациях, требующих при-
менения силы. Сегодня в этом вопросе существуют серьёзные проблемы. 

Ещё одним прорывом стали мобильные приложения для повседневной 
психофизической калибровки: дыхательные циклы, адаптированные под гра-
фик патрулирования, поддерживают базовую устойчивость и предотвращают 
выгорание. В будущем интеграция ИИ-аналитики позволит прогнозировать 
индивидуальные реакции на основе данных прошлых учений, персонализируя 
тренировки для каждого офицера, что может кардинально снизить потер 
в будущих столкновениях. 

Подводя итог, следует отметить, что психофизическая устойчивость — это 
не врождённая черта личности, а навык, развивающийся благодаря системати-
ческой работе над собой. Она складывается за счёт анализа ошибок и примене-
ния современных методик, при этом каждый компонент — будь то моделиро-
вание ситуаций или нейротехнологии — выступает связующим звеном между 
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уязвимым индивидом и решительно настроенным тактиком, способным эффек-
тивно действовать в условиях жестокой неопределённости. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности социально-психологи-

ческой адаптации студентов-первокурсников факультета физической культуры 
 и спорта (ФКиС) к образовательной среде вуза. Проведенный анализ показывает, 
что успешность адаптации определяется комплексным взаимодействием со-
циально-психологических факторов и индивидуально-типологических особеннос-
тей нервной системы. Исследование основывается на результатах тестирования 
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адаптационного потенциала, свойств нервной системы и академической успевае-
мости студентов-первокурсников ФКиС. Полученные данные позволяют выявить 
взаимосвязь между индивидуально-типологическими особенностями нервной сис-
темы, социально-психологическими характеристиками и успешностью адаптации 
к образовательной среде, а также предложить рекомендации по оптимизации 
психолого-педагогического сопровождения первокурсников. Результаты исследова-
ния могут быть использованы для разработки персонализированных программ 
адаптации, направленных на повышение успеваемости и профилактику дезадап-
тации у студентов спортивных специальностей. 

Abstract. The article examines the features of socio-psychological adaptation of first-
year students of the Faculty of Physical Culture and Sports (FCIS) to the university 
educational environment. The analysis shows that the success of adaptation is determined 
by the complex interaction of socio-psychological factors and individual typological 
features of the nervous system. The study is based on the results of testing the adaptation 
potential, properties of the nervous system and academic performance of first-year FCIS 
students. The data obtained make it possible to identify the relationship between the 
individual typological features of the nervous system, socio-psychological characteristics 
and the success of adaptation to the educational environment, as well as to offer 
recommendations for optimizing the psychological and pedagogical support of first-year 
students. The results of the study can be used to develop personalized adaptation programs 
aimed at improving academic performance and preventing maladjustment in students of 
sports specialties. 

Ключевые слова: социально-психологическая адаптация; образовательная 
среда; первокурсники; факультет ФКиС; свойства нервной системы. 

Keywords: socio-psychological adaptation; educational environment; first-year 
students; FCIS faculty; properties of the nervous system. 

 
Современная высшая школа предъявляет высокие требования к способ-

ности студентов адаптироваться к новой образовательной среде, что особенно 
актуально для студентов-первокурсников, переживающих сложный период 
социально-психологической перестройки [1]. Для студентов факультета физи-
ческой культуры и спорта (ФКиС) этот процесс осложняется необходимостью 
одновременной адаптации к академической системе вуза и поддержания 
высокого уровня спортивных результатов. Совмещение двух основных со-
циальных ролей — учащегося вуза и спортсмена — порождает комплекс взаи-
мосвязанных трудностей. Студент-первокурсник оказывается в ситуации хрони-
ческого цейтнота, вынужденный постоянно распределять ограниченные вре-
менные ресурсы между жёсткими требованиями учебного графика и трени-
ровочного процесса, что зачастую ведёт к конфликту этих сфер деятельности. 
Кроме того, он сталкивается с необходимостью управления двойной нагрузкой, 
когда умственное напряжение от освоения новой образовательной программы 
накладывается на физическое утомление от интенсивных спортивных занятий, 
повышая риск переутомления и эмоционального истощения. Наконец, перед 
студентом стоит сложная задача одновременного вхождения в два разных 



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

60/132 

сообщества. С одной стороны, это академическая среда, где главной ценностью 
являются учебные достижения, с другой — спортивный коллектив, где в прио-
ритете физические результаты, соревновательный дух и дисциплина. Это тре-
бует от первокурсника умения переключаться и соответствовать подчас проти-
воположным требованиям. 

Успешность социально-психологической адаптации к образовательной 
среде определяется не только внешними условиями, но и индивидуальными 
особенностями студентов, среди которых важную роль играют свойства нерв-
ной системы. Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов яв-
ляются фундаментальными характеристиками, влияющими на способность 
человека адаптироваться к новым условиям, переносить нагрузки и эффектив-
но функционировать в стрессовых ситуациях [2]. Для студентов-спортсменов, 
чья деятельность связана с регулярными физическими и психоэмоциональ-
ными нагрузками, эти свойства приобретают особое значение, определяя не 
только спортивные достижения, но и успешность учебной деятельности. 

Сильная нервная система позволяет студентам легче переносить интенсив-
ные учебные и тренировочные нагрузки, сохраняя работоспособность и эмо-
циональную стабильность. Подвижность нервных процессов способствует быст-
рому переключению между учебной и спортивной деятельностью, что особен-
но важно при плотном графике. Уравновешенность нервных процессов обес-
печивает эмоциональную устойчивость, необходимую для преодоления труд-
ностей адаптационного периода [3]. 

Однако специфика образовательной среды факультета ФКиС накладывает 
отпечаток на процесс адаптации. Высокая степень групповой сплочённости, 
основанной на общих спортивных интересах, с одной стороны, облегчает уста-
новление социальных контактов, а с другой — может создавать дополни-
тельные барьеры для студентов, чьи спортивные достижения или психофизио-
логические характеристики не соответствуют групповым нормам. Кроме того, 
необходимость совмещения академических требований с тренировочным 
процессом создает предпосылки для развития хронического стресса и эмоцио-
нального выгорания на ранних этапах обучения. 

Целью данного исследования является выявление особенностей социаль-
но-психологической адаптации к образовательной среде у студентов-перво-
курсников факультета ФКиС с учетом их индивидуально-типологических харак-
теристик нервной системы. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось на базе 
факультета физической культуры и спорта Орловского государственного уни-
верситета имени И. С. Тургенева. В эксперименте приняли участие студенты-
первокурсники в количестве 30 человек (15 юношей и 15 девушек) в возрасте 
17-19 лет. Для оценки уровня социально-психологической адаптации исполь-
зовался многоуровневый личностный опросник «Адаптивность» (А. Г. Мак-
лаков, С. В. Чермянин). Для диагностики свойств нервной системы применялся 
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теппинг-тест по методике Е. П. Ильина (1972), позволяющий определить силу 
и подвижность нервных процессов. Дополнительно проводилась оценка акаде-
мической успеваемости за первый семестр. Статистическая обработка данных 
включала корреляционный анализ по критерию Браве-Пирсона для выявления 
взаимосвязей между изучаемыми параметрами. 

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты исследования 
выявили значительное разнообразие в уровне социально-психологической 
адаптации среди студентов-первокурсников ФКиС. Согласно данным опросника 
«Адаптивность», 40% студентов продемонстрировали высокий уровень адапта-
ции, 35% - средний и 25% - низкий уровень. При этом была обнаружена вы-
раженная гендерная специфика: девушки в целом показали более высокие 
показатели по шкале «Коммуникативный потенциал», тогда как юноши - по 
шкале «Поведенческая регуляция». 

Результаты теппинг-тестирования представлены в Таблице 1.  
 

Таблица 1 
Сводные результаты теппинг-тестирования студентов-первокурсников ФКиС 

(n=30) 
Показатель Среднее значение по 

группе (M ± σ) 
Распределение по группам 

(%) 

Средний темп движений (кт/с) 6.8 ± 0.9 – 

Сила нервной системы – 

Сильная: 30% 

Средняя: 50% 

Слабая: 20% 

Подвижность нервных процессов – 

Высокая: 25% 

Средняя: 45% 

Низкая: 30% 

Динамика темпа (снижение к 6-му 
интервалу) 

-12.5% – 

Двигательная асимметрия (KFa, %) 5.1 ± 3.8 – 

 
Анализ данных показал, что 50% студентов имеют нервную систему 

средней силы, 30% - сильную и 20% - слабую нервную систему. Подвижность 
нервных процессов распределилась следующим образом: высокая подвиж-
ность - у 25% студентов, средняя - у 45%, низкая - у 30%. 

Корреляционный анализ выявил значимые взаимосвязи между изучае-
мыми параметрами (Таблица 2). Обнаружена положительная корреляция 
средней силы между силой нервной системы и уровнем адаптивности (r=0,52), 
что свидетельствует о том, что студенты с более сильной нервной системой 
лучше адаптируются к образовательной среде. Также выявлена положительная 
корреляция между подвижностью нервных процессов и академической успе-
ваемостью (r=0,48), что может объясняться способностью студентов с высокой 
подвижностью нервной системы быстро переключаться между различными 
видами учебной деятельности. 
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Таблица 2 
Корреляционная зависимость результатов по критерию Браве-Пирсона 

Параметры Коэффициент корреляции Уровень значимости 

Сила НС - Уровень адаптивности 0,52 p < 0,05 

Подвижность НС - Успеваемость 0,48 p < 0,05 

Уровень адаптивности - Успеваемость 0,61 p < 0,01 

Сила НС - Спортивные результаты 0,44 p < 0,05 

 
Интересные результаты получены при анализе взаимосвязи между типом 

нервной системы и спецификой адаптационных трудностей. Студенты со сла-
бой нервной системой чаще отмечали трудности, связанные с эмоциональным 
напряжением в ситуациях публичных выступлений и экзаменов (65% респон-
дентов этой группы). Студенты с инертной нервной системой испытывали слож-
ности при необходимости быстрого переключения между учебными дисцип-
линами и тренировками (70% респондентов этой группы). 

Обсуждение результатов позволяет выделить несколько ключевых осо-
бенностей адаптации студентов-первокурсников ФКиС: 

1. Двойственность адаптационных требований. Студент-первокурсник 
вынужден параллельно встраиваться в две различные, а часто и конкурирую-
щие системы. С одной стороны, он должен освоить академические нормы вуза: 
учебный график, методы работы, критерии оценивания. С другой — обязан 
соблюдать жёсткий спортивный режим, включающий тренировки, сборы и 
соревнования, где главная ценность — физический результат. Постоянный кон-
фликт этих требований создаёт основу для хронического стресса и дезадап-
тации. 

2. Значимое влияние свойств нервной системы. Успешность вхождения 
первокурсника в новую жизнь факультета ФКиС во многом зависит от врож-
дённых свойств его нервной системы. Сильная нервная система позволяет сту-
денту выдерживать интенсивные двойные нагрузки — длительные лекции 
после утренней тренировки и подготовку к экзаменам в условиях физической 
усталости — без критического роста стресса и снижения работоспособности. 
Подвижность нервных процессов помогает ему быстро и эффективно пере-
ключать внимание с теоретического материала на отработку спортивной техни-
ки и обратно, что является ключевым навыком для соблюдения жёсткого учеб-
но-тренировочного графика. 

3. Гендерная специфика адаптации заключается в том, что юноши и де-
вушки на факультете ФКиС используют разные, но взаимодополняющие стра-
тегии для преодоления трудностей первого курса. Девушки, демонстрируя бо-
лее высокий коммуникативный потенциал, быстрее выстраивают сети социаль-
ной поддержки: активно общаются с одногруппниками, обращаются за советом 
к старшекурсникам и преподавателям, создают микрогруппы для совместного 
решения учебных задач. Это позволяет им эффективнее справляться с инфор-
мационной неопределённостью и эмоциональным стрессом через обсуждение 
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проблем. Юноши, в свою очередь, чаще опираются на стратегии прямой пове-
денческой регуляции: они фокусируются на жёстком планировании графика, 
дисциплине и самостоятельном преодолении препятствий, стремясь решать 
возникающие проблемы за счёт личных ресурсов и действий, а не через обсуж-
дение.  Это значит, что юноши и девушки привыкают к новой жизни по-разно-
му. Девушки чаще справляются со стрессом через общение а юноши же чаще 
делают ставку на самоконтроль и действие. Оба этих подхода могут быть эф-
фективны, но они по-разному влияют на скорость и комфорт адаптации. 

Полученные данные имеют важное практическое значение для организа-
ции психолого-педагогического сопровождения студентов-первокурсников 
ФКиС. Учет индивидуально-типологических особенностей нервной системы 
позволяет разрабатывать дифференцированные программы адаптации, 
направленные на оптимизацию учебного процесса и профилактику дезадап-
тации. 

Выводы. Таким образом, социально-психологическая адаптация студен-
тов-первокурсников факультета ФКиС к образовательной среде представляет 
собой сложный многомерный процесс, успешность которого определяется 
взаимодействием социально-психологических факторов и индивидуально-
типологических особенностей нервной системы. Выявленные взаимосвязи 
между силой и подвижностью нервных процессов, уровнем адаптивности и 
академической успеваемостью свидетельствуют о необходимости учета психо-
физиологических характеристик студентов при организации адаптационных 
мероприятий. Персонализированный подход к психолого-педагогическому со-
провождению первокурсников, учитывающий их индивидуальные особен-
ности, может способствовать более успешной интеграции в образовательную 
среду и профилактике дезадаптационных явлений. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается психологическая безопас-

ность сотрудников органов внутренних дел как ключевое условие их профессио-
нальной надежности, здоровья и эффективности. Показано, что на нее влияют 
профессиональная мотивация, нравственные и коммуникативные качества, 
когнитивная и физическая подготовленность, стрессоустойчивость, копинг-стра-
тегии и владение психотехниками, причем ответственность за ее обеспечение 
несут как организация (руководство, психологическая служба), так и сам сотруд-
ник. 

Abstract. This article examines the psychological safety of employees of internal 
affairs bodies as a key condition for their professional reliability, health and efficiency. It is 
shown that it is influenced by professional motivation, moral and communicative qualities, 
cognitive and physical preparedness, stress resistance, coping strategies and possession of 
psychotechniques, and the responsibility for its provision is borne by both the organization 
(management, psychological service) and the employee himself. 

Ключевые слова: психологическая безопасность; сотрудник ОВД; профес-
сиональная мотивация; профессионально-нравственные качества; психотехника; 
стресс. 

Keywords: psychological safety; police officer; professional motivation; professional 
and moral qualities; psychotechnics; stress. 

 
Психологическая безопасность сотрудников органов внутренних дел (ОВД) 

выступает ключевым элементом их общей профессиональной безопасности 
и надежности служебной деятельности. Современная криминогенная ситуация 
характеризуется высоким уровнем преступности, возрастанием жестокости 
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правонарушений, частыми экстремальными условиями выполнения служебных 
обязанностей.  

В совокупности эти факторы оказывают комплексное негативное воздей-
ствие не только на жизнь и здоровье сотрудников, но и на их психическое со-
стояние. По данным различных психологических и социологических исследо-
ваний, от 60 до 80 % сотрудников ОВД хотя бы раз в год испытывают признаки 
выраженного профессионального стресса, а у 25–40 % формируются симптомы 

профессиональной деформации и эмоционального выгорания 1.  
Если не уделять должного внимания обеспечению психологической безо-

пасности, у сотрудников возникают хронические перегрузки, снижается рабо-
тоспособность, ухудшается психологическое и физическое самочувствие, воз-
растает вероятность профессиональных ошибок, конфликтов с гражданами 
и коллегами, усиливаются проявления профессиональной деформации. 

Под профессиональной деформацией сотрудников ОВД понимают 
устойчивое изменение личностных и поведенческих характеристик под 
влиянием специфики служебной деятельности. Она проявляется в черствости, 
эмоциональном выгорании, склонности к агрессии, подозрительности, 
циничном отношении к людям, формальном подходе к обязанностям. 

 По данным ведомственных обследований, признаки профессиональной 
деформации в умеренной и выраженной степени отмечаются у 30–50 % 

сотрудников со стажем службы более 10 лет 2.  
Профессия сотрудника правоохранительных органов неизбежно наклады-

вает отпечаток на личность, изменяя систему ценностей, стиль общения, эмо-
циональную сферу. В этом контексте встает вопрос не только о безопасности 
граждан, но и о безопасности самой профессии для человека, выбравшего ее 
своей жизненной деятельностью. 

Анализ практики обеспечения безопасности сотрудников ОВД позволяет 
выделить два основных направления обеспечения психологической безопас-
ности. Первое направление связано с деятельностью руководителей и ведомст-
венных психологов. Руководитель, обладающий необходимыми управленчес-
кими и психологическими компетенциями, посредством стиля руководства, ор-
ганизации режима службы и отдыха, справедливого распределения нагрузки, 
поддержки и поощрения, создает или, напротив, разрушает психологически 
безопасную служебную среду. Практические психологи ОВД, осуществляя пси-
ходиагностику, психопрофилактику, консультирование и психокоррекцию, так-
же выступают важнейшими субъектами обеспечения психологической безопас-
ности.  

Например, в ряде подразделений, где систематически проводится психо-
логическое сопровождение (регулярное тестирование, тренинги стрессоус-
тойчивости, индивидуальные консультации), количество обращений к врачу по 
поводу психосоматических жалоб снижается на 15–25 %, а уровень выражен-
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ности симптомов выгорания по результатам опросников – на 10–20 % по срав-

нению с подразделениями без такой работы 3. 
Второе направление – это активная позиция самого сотрудника, его готов-

ность и умение самостоятельно обеспечивать собственную психологическую 
безопасность.  

Здесь ключевыми компонентами личной профессионально-психологичес-
кой подготовленности выступают: профессиональная мотивация, профессио-
нально-нравственные качества, психологическая устойчивость к стрессорам, 
владение психотехниками. Сочетание этих компонентов создает внутренний 
ресурс, позволяющий сотруднику эффективно противостоять негативным фак-
торам службы и сохранять работоспособность и здоровье на протяжении мно-
гих лет. 

Профессиональная мотивация является одним из базовых факторов 
психологической безопасности и эффективности служебной деятельности. Под 
профессиональной мотивацией понимают совокупность побуждений, опре-
деляющих выбор профессии и длительное, осознанное выполнение обязан-
ностей, связанных с этой профессией. Это динамический процесс, включающий 
систему потребностей, ценностей, целей и смыслов, которые сотрудник связы-
вает со своей службой. Исследования показывают, что у сотрудников с выра-
женной внутренней, ценностно-значимой мотивацией (ориентация на помощь 
людям, защиту правопорядка, служение обществу) показатели удовлетворен-
ности службой в среднем на 20–30 % выше, чем у сотрудников с преимущест-

венно внешней мотивацией (ориентация на заработок, статус, льготы) 4.  
Б. Ф. Кваша и Г. А. Витольник выделили несколько типов профессиональ-

ной мотивации сотрудников ОВД: адекватный, конформистский, ситуативный, 
компенсаторный и криминальный. Адекватный тип основан на стремлении 
защищать граждан от противоправных посягательств и бороться с преступ-
ностью; по данным отдельных выборок, к нему можно отнести около 40–50 % 
сотрудников, успешно проходящих профессиональный отбор и имеющих 
устойчивый стаж службы более 5 лет. 

Конформистский тип (выбор профессии под влиянием мнения значимых 
лиц или групп) выявляется примерно у 15–20 % сотрудников; ситуативный 
(выбор профессии по причинам, напрямую не связанным с содержанием труда 
– наличие вакансий, близость к дому, стабильность) – у 20–25 %; компенса-
торный (стремление через службу преодолеть личные комплексы, слабые чер-
ты характера) – у 5–10 %. Наиболее опасным является криминальный тип 
мотивации, когда мотивы носят антиобщественный характер (использование 
служебного положения в корыстных целях, стремление к власти ради домини-
рования и т. п.); по оценкам специалистов, его доля невелика (1–3 %), однако 
именно он представляет наибольшую угрозу как для граждан, так и для имид-

жа правоохранительных органов 2.  
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Любые правомерные, основанные на положительных стимулах мотива-
ционные установки, выбранные сотрудником исходя из его морально-нравст-
венных ориентиров, способствуют укреплению психологической безопасности. 
Когда профессиональная деятельность удовлетворяет базовые потребности 
личности – в значимости, причастности, самореализации, – риск внутреннего 
конфликта снижается, а продуктивность трудовой деятельности возрастает. 

Второй важнейший блок – это профессионально-нравственные качества 
сотрудника ОВД. Отсутствие необходимых качеств закономерно приводит 
 к снижению эффективности службы и повышению вероятности нарушений, 
конфликтов и профессиональных срывов. Система требований к личности 
сотрудника отражается в профессиограммах и психограммах. Профессиограм-
ма описывает совокупность характеристик профессии: психологических, физио-
логических, социальных, организационно-технических и других. Психограмма 
является ее составной частью и моделирует идеальный образ профессионала – 
те психологические качества, которые необходимы специалисту для успешного 

выполнения служебных задач 4.  
Для сотрудников ОВД в психограмме, как правило, выделяют такие качест-

ва, как развитое чувство справедливости, ответственность, законопослушность, 
гуманное отношение к людям, способность к эмпатии при сохранении профес-
сиональной дистанции, соблюдение служебной и профессиональной этики.  

Отдельные исследования показывают, что сотрудники с высокими показа-
телями по шкалам нравственной ответственности и профессиональной этики 
в 1,5–2 раза реже вовлекаются в дисциплинарные проступки и конфликтные 
ситуации с гражданами. 

Учитывая, что деятельность сотрудников ОВД связана с высокой эмоцио-
нальной нагрузкой, рекомендуются целенаправленное развитие эмоциональ-
но-волевой сферы. Ключевыми качествами являются решительность, настойчи-
вость, самообладание, эмоциональная уравновешенность. Сотрудник нередко 
вынужден принимать решения в условиях дефицита времени и информации, 
под давлением со стороны окружающих. Неспособность сохранять самообла-
дание повышает риск как профессиональных ошибок, так и нарушений служеб-
ной дисциплины.  

Например, анализ инцидентов, связанных с неадекватными реакциями 
в конфликтных ситуациях, показывает, что в 60–70 % случаев им предшество-
вали признаки эмоционального истощения, накопленного стресса и снижения 

самоконтроля 1. 
Коммуникативные качества также являются важнейшим ресурсом психо-

логической безопасности. Эффективное профессиональное общение позволяет 
не только успешно решать служебные задачи (получение показаний, убежде-
ние лица прекратить противоправные действия, урегулирование конфликта), 
но и снижать уровень напряженности и риска эскалации ситуации. Навыки уста-
новления психологического контакта, активного слушания, ведения перего-
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воров, деэскалации агрессии, разрешения конфликтов существенно уменьшают 
вероятность применения физической силы и специальных средств. 

По данным некоторых ведомственных отчетов, сотрудники, прошедшие 
специальные тренинги по коммуникативным навыкам и конфликтологии, на 
20–30 % реже вовлекаются в острые конфликтные ситуации с гражданами, а ко-
личество жалоб на их действия снижается примерно на 15–20 %. 

Когнитивный (познавательный) компонент профессиональной деятель-
ности сотрудников ОВД проявляется в решении мыслительных задач: анализе 
информации, выдвижении и проверке гипотез, критической оценке резуль-
татов служебных действий. В его структуру обычно выделяют поисковую, ре-
конструктивную и удостоверительную деятельность. Поисковая деятельность 
направлена на сбор информации, выявление правонарушений и причастных 
к ним лиц. Реконструктивная деятельность связана с осуществлением логичес-
ких операций, восстановлением картины событий, сопоставлением фактов, 
анализом и синтезом данных. Удостоверительная деятельность подразумевает 
оформление информации в надлежащей процессуальной форме – составление 

рапортов, протоколов, постановлений и иных процессуальных документов3.  
Для успешной реализации этих направлений необходимо развивать гиб-

кость и широту мышления, критичность, умение работать с большими объема-
ми информации.  

Исследования показывают, что сотрудники с высоким уровнем развития 
когнитивных способностей (по результатам профессионально-психологических 
тестов) совершают на 20–25 % меньше процессуальных ошибок и демонстри-
руют более высокую эффективность раскрытия и расследования правонару-

шений 4. 
Отдельное значение имеет уровень физической подготовки сотрудников 

ОВД. С одной стороны, служба предъявляет повышенные требования к боевой 
и специальной подготовленности, к готовности действовать в экстремальных 
условиях. С другой стороны, хорошая физическая форма способствует укрепле-
нию здоровья, увеличению резервов организма и устойчивости к воздействию 
стрессовых факторов. 

В практике ОВД нередко устанавливаются нормативы по бегу, силовым 
упражнениям, специальным приемам борьбы. Регулярное выполнение этих 
нормативов не только поддерживает физическую работоспособность, но и по-
ложительно влияет на психологическое состояние: по данным некоторых 
наблюдений, сотрудники, систематически занимающиеся физической подго-
товкой не менее 3 раз в неделю, примерно на 20–30 % реже предъявляют 
жалобы на хроническую усталость, нарушения сна и психосоматические боли, 
чем их менее активные коллеги. Важными качествами, формируемыми физи-
ческой подготовкой, являются высокая скорость реакции, ловкость, координа-

ция движений, выносливость и сила 2. 
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Значимое влияние на психологическую безопасность оказывает феномен 
стресса. Сотрудники ОВД ежедневно сталкиваются с ситуациями, содержащи-
ми угрозу жизни и здоровью, необходимостью принимать юридически значи-
мые решения, эмоциональными реакциями граждан, последствиями правона-
рушений.  

Хронический стресс ухудшает соматическое здоровье: повышается арте-
риальное давление, учащается сердцебиение, возрастает риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний, в том числе инфаркта и инсульта. Некоторые исследо-
вания показывают, что у сотрудников с длительным стажем службы (более 15 
лет) и низким уровнем стрессоуправления риск гипертонии и ишемической 
болезни сердца в 1,5–2 раза выше, чем в среднем по населению соответ-

ствующего возраста3. 
 Стресс также негативно влияет на опорно-двигательный аппарат (бол 

в спине, суставах, мышечные зажимы), пищеварительную систему (тошнота, 
изжога, нарушения аппетита), иммунитет (повышенная заболеваемость ОРВИ, 
обострение хронических заболеваний). На психологическом уровне продолжи-
тельный стресс приводит к развитию тревожных и депрессивных состояний, 
эмоциональному выгоранию, ощущению апатии и собственной некомпетент-
ности, либо, напротив, к агрессивности, чувству вседозволенности и иллюзии 
полной власти над ситуацией. 

В этой связи психологическая устойчивость к стрессорам становится 
неотъемлемым элементом психологической безопасности.  

Эффективность служебной деятельности определяется не только нали-
чием профессиональных знаний и навыков, но и умением действовать в усло-
виях высокой напряженности. Важным понятием здесь является копинг-пове-
дение – совладающее поведение, направленное на осознание и оценку стрес-
совой ситуации и выбор способов реагирования на нее. Копинг-поведение 
выполняет стабилизирующую функцию, обеспечивая адаптацию личности 
к воздействию стрессоров.  

В научной литературе выделяют разные типы копинг-стратегий, среди 
которых обычно обозначают когнитивные (переоценка ситуации, поиск новых 
смыслов), эмоциональные (направленные на снижение эмоционального напря-
жения), поведенческие (воздействие на ситуацию, активное решение пробле-
мы), а также различают успешный и неуспешный копинг.  

Успешный копинг предполагает использование конструктивных стратегий 
(поиск информации, обращение за поддержкой, планирование, развитие навы-
ков), которые приводят к реальному снижению стресса и адаптации к ситуации. 
Неуспешный копинг связан с неконструктивными стратегиями (уход в избега-
ние, агрессию, злоупотребление алкоголем), которые только усиливают стресс 
и подрывают здоровье. По данным опросов, до 30–40 % сотрудников в перио-
ды максимальных нагрузок прибегают к неадаптивным способам совладания 
(например, чрезмерное употребление психоактивных веществ, социальная изо-
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ляция), что повышает риск нарушений дисциплины и возникновения конфлик-

тов 1. 
Копинг-ресурсы – это индивидуальные характеристики, способствующие 

развитию эффективных способов совладания со стрессом. К ним относят лич-
ностные особенности (оптимизм, самоэффективность, уверенность в себе), со-
циальную поддержку (семья, коллеги, друзья), профессиональную подготовку 
и навыки саморегуляции.  

Например, сотрудники, проходившие тренинги по стресс-менеджменту 
 и эмоциональной саморегуляции, по данным некоторых исследований, де-
монстрируют снижение уровня субъективно переживаемого стресса в среднем 
на 15–20 % и реже сообщают о симптомах выгорания. 

Владение психотехниками – еще один важный элемент профессионально-
психологической подготовленности сотрудников ОВД и их психологической 
безопасности. Под психотехниками понимают совокупность приемов и мето-
дов психического воздействия и самовоздействия, направленных на управле-
ние своим состоянием и поведением других людей. Сотрудникам ОВД необхо-
димы как техники профессионального общения (установление контакта, веде-
ние переговоров, управление конфликтом), так и техники саморегуляции 
(дыхательные упражнения, мышечная релаксация, самоприказы, визуализа-
ция, когнитивная переработка).  

Термины «психотехника» и «психотехнология» широко используются 
в разных сферах – в менеджменте, рекламе, работе спецслужб. 

В деятельности органов внутренних дел они могут выступать как средст-
вом профилактики и раскрытия правонарушений, так и объектом противо-
действия (например, в случаях мошеннических манипуляций, вовлечения граж-
дан в деструктивные организации и т. д.). Сотрудник, владеющий базовым 
набором психотехник, способен лучше прогнозировать поведение людей, свое-
временно распознавать потенциальную угрозу, эффективнее получать необхо-
димую информацию, одновременно контролируя собственное эмоциональное 
состояние. Практические наблюдения показывают, что у сотрудников, система-
тически использующих техники саморегуляции (ежедневные короткие упраж-
нения 5–10 минут), уровень тревожности и эмоционального напряжения на 10–
15 % ниже, чем у тех, кто не пользуется подобными методами. 

Подводя итог, можно отметить, что психологическая безопасность 
сотрудников ОВД является фундаментом их профессиональной надежности 

и эффективности 4.  
Она включает в себя целый комплекс взаимосвязанных элементов: аде-

кватную профессиональную мотивацию, развитые профессионально-нравст-
венные и коммуникативные качества, когнитивную и физическую готовность, 
психологическую устойчивость к стрессу, владение конструктивными копинг-
стратегиями и психотехниками. При этом обеспечение психологической 
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безопасности возможно лишь при совместной ответственности организации 
(руководства, психологической службы) и самого сотрудника.  

Реализация этих условий позволяет существенно снизить риск неблаго-
приятных последствий служебной деятельности – как для самого сотрудника, 
так и для граждан, с которыми он взаимодействует, и тем самым повышает 

общую эффективность и безопасность работы органов внутренних дел 4. 
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Аннотация. В статье рассматривается эффективность психологических 

консультаций и тренингов в развитии различных качеств спортсменов – сбор-
ников, стратегии интеграции их в учебную программу вуза и особенности работы 
со студентами различного уровня физической подготовленности. Определены ос-
новные направления и методы психологического консультирования, применяемые 
при подготовке студентов-спортсменов. Представлены результаты анкетирова-
ния волейбольной женской сборной команды по проблеме психологического консуль-
тирования в университетской среде. Подтверждена практическая значи-мость 
психологических тренингов и консультаций в повышении эффективности спортив-
ной подготовки студентов и их необходимость интегрирования в учебные про-
граммы вузов в целях достижения спортсменами стабильных высоких результа-
тов. Психологические тренинги формируют устойчивость к стрессу, способствуя 
сохранению стабильности эмоционального состояния спортсмена в сложных со-
ревновательных условиях. 
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Abstract. The article examines the effectiveness of psychological consultations and 
training in developing various qualities of national team athletes, strategies for integrating 
them into the university curriculum, and the specifics of working with students of different 
levels of physical fitness. The main areas and methods of psychological counseling used in 
the training of student-athletes are identified. The results of a survey of the women's 
volleyball team on the issue of psychological counseling in the university environment are 
presented. The practical importance of psychological training and consultations in 
improving the effectiveness of student athletic training has been confirmed, as well as the 
need to integrate them into university curricula to ensure athletes achieve consistently high 
results. Psychological training builds resilience to stress, helping athletes maintain a stable 
emotional state under challenging competitive conditions. 

Ключевые слова: спорт; стресс; студенты–сборники; психологические тре-
нинги; психологические консультации. 

Keywords: sport; stress; students–collections; psychological training; psychological 
consultations. 

 
Сегодня спортсмены всё чаще сталкиваются с психологическими пробле-

мами. В статье М. Бентцена показано, что в течение 44 недель 57,8% спорт-
сменов, участвующих в исследовании, испытывали симптомы тревоги, при 
этом, 21% также еженедельно сообщали о симптомах депрессии, а за весь 
период этот показатель составил составляет 42%. Такой важный показатель для 
спортсменов, как конкурентная тревожность, способна объяснить до 38% ухуд-
шений спортивных результатов. При этом определена умеренная отрицатель-
ная корреляция между тревожностью и спортивным результатом: повышение 
тревожности на одну единицу ассоциируется со снижением уровня производи-
тельности.  

Психологические тренинги предоставляют спортсменам эффективные спо-
собы преодоления стресса, включающие технику глубокого дыхания, прогрес-
сивную мышечную релаксацию и ментальную репетицию. Исследования пока-
зали, что у спортсменов, прошедших подобные тренинги, значительно сни-
жаются уровень стресса и тревожности, а также уровень стрессового гормона 
кортизола. 

Психологические тренинги оказывают положительное влияние на спорт-
сменов всех уровней подготовки, начиная с обычных студентов-спортсменов 
и заканчивая олимпийскими чемпионами. Психологические тренинги помогают 
спортсменам справиться с давлением и стрессом, с которыми они сталкиваются 
на соревнованиях. Особенно психологические тренинги способны сформи-
ровать «ментальную выносливость», представляющую собой устойчивость 
спортсмена к психологическому давлению, способность двигаться вперёд и до-
стигать высоких вершин, преодолевая неблагоприятные внутренние факторы 
и другие негативные обстоятельства. Ментальная выносливость позволяет 
спортсменам сохранять стабильность при внешнем и внутреннем давлении, 
умение сосредоточиваться, проявлять уверенность в принятии правильных 
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решений. Спортсмены, развившие эту устойчивость, способны быстрее восста-
навливаться после неудач и сохранять мотивацию во время сложных трениро-
вочных периодов. К. Сэнки в своей работе показал, что от 70 до 90% успеха 
в спорте, особенно когда мы говорим о спорте высоких достижений, зависит не 
только от физической подготовки, но и от психологических факторов. Эти дан-
ные подтвердились исследованием К. Гриффита, продемонстрировавшим, что 
психологические тренинги и консультации повышают ментальную выносли-
вость, способствуют более здоровому восприятию успеха, способствуют форми-
рованию мотивации и улучшают спортивную производительность. Студентки-
спортсменки, прошедшие 6-сессионную программу формирования и улучше-
ния ментальных навыков, продемонстрировали значительное улучшение 
ментальной выносливости и навыков самоовладания, показав пролонгирован-
ный эффект действия психологических тренингов через 4 месяца после завер-
шения курса. При этом зарубежные исследования показывают, что атлеты осо-
бенно заинтересованы в консультировании для улучшения производитель-
ности (78,1% выражают высокую готовность), повышения уверенности (71,9%), 
обучения новым ментальным навыкам (75%), и улучшения работоспособности 
на соревнованиях по сравнению с тренировками (65,6%). 

Цель исследования: выявление основных аспектов психологического кон-
сультирования в спортивной подготовке. 

Задачи исследования: 
1. Проанализировать основные направления и методы психологических 

тренингов, применяемых в спорте. 
2. Проанализировать стратегии интеграции психологического консульти-

рования в программу подготовки спортсменов. 
3. Исследовать особенности психологической работы с разным контин-

гентом спортсменов. 
4. Провести социологический опрос студентов - сборников с целью опре-

деления влияния психологического консультирования среди спортсменов в 
уни-верситетской среде. 

Методы исследования: анализ литературных источников, анкетирование. 
База исследования: Волгоградский государственный социально-педагоги-

ческий университет. 
Основные направления и методы психологического консультирования, 

применяемых при подготовке спортсменов. 
К основным направлениям психологического воздействия, применяемых 

в спортивной подготовке относят: работу с эмоциональной регуляцией и стрес-
соустойчивостью, тренинги по повышению мотивации, развитие общих психи-
ческих процессов. Психологическая подготовка, направленная на формирова-
ние эмоциональной устойчивости и умения управлять своими состояниям 
в критических ситуациях, помогает спортсменам контролировать предсоревно-
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вательную тревожность и стресс, справляться с давлением и напряжением на 
соревнованиях, поддерживать оптимальное психическое состояние. 

Психологические консультации способствуют поддержанию внутренней 
мотивации, когда спортсмен занимается ради удовольствия и самосовершенст-
вования, что приводит к формированию более устойчивого интереса к спор-
тивной деятельности и помогает поддерживать стабильно высокие результаты 
[1]. Психологические тренинги развивают важнейшие когнитивные функции: 
концентрация внимания, оперативное мышление, память. Регулярные трени-
ровки этих функций эффективно позволяют принять быстрые решения в игро-
вых ситуациях, благодаря лучшему фокусированию на ключевых аспектах 
выступления и усвоению технических навыков и тактических схем. 

Ключевые методы психологической подготовки включают: визуализаци 
и ментальную тренировку, аутогенную тренировку, психологические тренинги. 
Визуализация является одним из наиболее эффективных инструментов мен-
тальной подготовки. Когда спортсмен мысленно представляет успешное вы-
полнение движений, активируются те же нейронные цепи, что и при реальном 
выполнении упражнений. Это улучшает моторные навыки и повышает уверен-
ность в себе [2]. 

К методам психической саморегуляции, применяемым при физическом 
воспитании, относятся дыхательные упражнения для снятия напряжения, тех-
ники мышечной релаксации, аутогенную тренировку для самонастроя на ре-
зультат, медитативные практики для улучшения концентрации. Также разра-
ботан ряд тренингов для спортсменов: тренинги эмоционально-волевых 
качеств, тренинги коммуникативных навыков, тренинги лидерских качеств и на-
выков самоконтроля, для формирования стрессоустойчивости, более эффектив-
ного взаимодействия в команде, управления инстинктивными реакциями. 

Стратегии интеграции психологических тренингов и консультаций в про-
грамму подготовки.  

Отдельный интерес представляют стратегии интеграции психологических 
консультаций и тренингов в учебную программу. Современный подход предпо-
лагает одновременное развитие физических и психических качеств. Одно и то 
же упражнение может использоваться как для освоения двигательного навыка, 
так и для интеллектуального и личностного развития. Психологические элемен-
ты должны быть органично встроены в структуру физической подготовки. Они 
могут использоваться как на начальном этапе тренировки для формирования 
настроя и мотивации, так и в основной части для развития концентрации и во-
левых качеств, и по окончанию программы для рефлексии и эмоциональной 
разгрузки.  

Особенности работы с различным контингентом спортсменов.  
Работа с различным контингентом предполагает наличие определённых 

особенностей. Для спортсменов - разрядников психологическая подготовка 
включает индивидуальную работу с психологом по выявлению сильных и сла-
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бых сторон, разработку персональных стратегий предсоревновательной подго-
товки, работу с командной динамикой и межличностными отношениями, пси-
хологическую реабилитацию после травм и серьёзных неудач. 

Иного же подхода требует работа со студентами, не имеющими спортив-
ную квалификацию. Она подразумевает формирование правильного отноше-
ния к победам и поражениям, развитие самооценки и уверенности в себе, 
работу с родителями и тренерами для создания поддерживающей среды, про-
филактика профессионального выгорания. 

Зачастую команды и сборные пользуются услугами профессионального 
спортивного психолога, в чьи обязательные компетенции входит проведение 
групповых тренингов и индивидуальных сессий, психологического консульти-
рования по широкому кругу вопросов, разработка программ психологической 
подготовки, кризисное вмешательство при серьезных проблемах [3]. 

Безусловно, наличие спортивного психолога не отменяет необходимость 
наличия психологических знаний и умений у тренера. Тренер должен уметь: 
проводить психологическую диагностику спортсменов, применять методы мо-
тивации и убеждения, создавать благоприятную психологическую атмосферу 
на тренировках, управлять конфликтными ситуациями в команде [4]. 

Определение влияния психологического консультирования среди спорт-
сменов в университетской среде. 

Анкетирование проводилось среди девушек студенческой сборной коман-
ды по волейболу в количестве 20 человек. Спортсменкам предлагалось отве-
тить на следующие вопросы по исследуемой теме:  

1. Сталкивались ли Вы когда-нибудь с эмоциональным выгоранием? 
2. Испытывали ли Вы когда-нибудь сильный дискомфорт из-за боязни 

проигрыша, страха получить травму или опасения публичного осуждения? 
3. Испытывали ли Вы когда-нибудь тревогу, связанную с длительным 

пребыванием вдали от дома, отсутствием стабильных отношений вне спорта 
или конкуренции внутри команды? 

4. Считаете ли Вы, что проведение психологических тренингов и консуль-
таций со спортсменами способствуют лучшим спортивным результатам? 

5. Нуждаетесь ли Вы лично в специализированных психологических 
консультациях и тренингах для спортсменов? 

6. Считаете ли Вы, что Вашей команде необходимы специализированные 
психологические тренинги и консультации?  

Результаты исследования. Анкетирование показало, что 70 % спортсменок 
сталкивались с проблемой эмоционального выгорания. Страх проигрыша и пу-
бличного осуждения испытывали 85 % опрошенных. 50 % испытывали тревогу 
из-за длительного пребывания вдали от дома. Все единогласно (100 %) сч-тают, 
что психологические тренинги приведут к лучшим спортивным результатам. 
Большинство спортсменок (90 %) нуждаются в психологических консультациях. 
Все опрашиваемые (100 %) указали о необходимости проведения специализи-
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рованных психологических тренингов и консультаций для всей сборной коман-
ды по волейболу.  

Выводы. Успешная психологическая подготовка, включающая повышение 
навыков управления тревожностью, является критически важной составляю-
щей спортивной результативности. Психологические тренинги и консультации 
в спорте представляют неотъемлемую часть современного тренировочного 
процесса. Зарубежные исследования показали, что психологические тренинги 
снижают уровень стресса у спортсменов, улучшая их спортивные показатели.  
Психологические консультации обеспечивают целостное развитие личности 
спортсмена, повышают эффективность физической подготовки и создают осно-
ву для достижения высоких результатов. Используемые психологические 
методы как глубокое дыхание, прогрессивная мышечная релаксация и мен-
тальные тренировки, оказывают положительное влияние на физиологические 
показатели спортсменов, снижая при этом уровень стрессовых гормонов. Пси-
хологические тренинги формируют необходимую устойчивость к стрессу, со-
храняя стабильность эмоционального состояния спортсмена в сложных сорев-
новательных условиях [5]. Тренировка ментальных навыков способствует повы-
шению производительности и помогает быстрому восстановлению после 
неудачных выступлений в соревнованиях.  

Определено, что внутренняя мотивация спортсмена играет ключевую роль 
в достижении им высоких результатов. Психологические консультации помо-
гают сохранить устойчивый интерес к спорту и повысить качество тренировок. 
Применение техники визуализации и метода аутогенной тренировки улучшает 
концентрацию внимания, развивает оперативное мышление и память, необхо-
димые для принятия правильных решений в игровых ситуациях. Современные 
подходы направлены на объединение физической и психологической подго-
товки, позволяют одновременно развивать как двигательные навыки, так и лич-
ностные качества. Интеграция психологических методов в тренировочный про-
цесс способствует не только улучшению спортивных результатов, но и форми-
рованию психически здоровой, стрессоустойчивой и высоко мотивированной 
личности [6]. 

Индивидуальная работа с квалифицированными спортсменами предпола-
гает выявление сильных и слабых сторон, создание индивидуальной стратегии 
подготовки и поддержку после полученных травм. Работа со студентами-
новичками направлена на формирование правильной самооценки, повышении 
уверенности в себе и профилактику эмоционального выгорания. Многие из 
профессиональных спортсменов и команд нуждаются в консультациях квали-
фицированного психолога. Профессиональный спортивный психолог оказывает 
существенное влияние на команду, обеспечивая групповые и индивидуальные 
тренинги, обеспечивая помощь в кризисных ситуациях. 

Проведённое анкетирование подтверждает значимость психологических 
тренингов и консультаций в повышении эффективности спортивной подготовки 
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студентов – сборников. Оно подчеркивает необходимость интегрировать пси-
хологические методы в учебные программы вузов, создавая условия для все-
стороннего развития спортсменов и достижения ими высоких результатов. 
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Аннотация. Социальные сети стали неотъемлемой частью повседневной 
жизни людей. Они выполняют множество различных функций: от общения до са-
мореализации. Это цифровое поле, помимо возможностей, предоставляет опреде-
ленные вызовы и риски как всему обществу, так и отдельной личности. Одним из 
таких рисков является оказание манипулятивного воздействия на граждан по-
средством социальных сетей. В данной статье рассматривается проблема 
манипулятивного воздействия в социальных сетях и обосновывается необходи-
мость формирования и развития психологической резильентности как ключевого 
элемента личной безопасности граждан в цифровой среде. Анализируются основ-
ные техники манипуляций и факторы уязвимости пользователей, такие как: тар-
гетинг, эмоциональные манипуляции и вовлечение, дезинформация, использование 
фейковых аккаунтов и кибербуллинг. Выделяются компоненты, определяющие 
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устойчивость личности к манипуляциям. Предлагаются направления формирова-
ния и развития резильентности. 

Abstract. Social networks have become an integral part of people's daily lives. They 
serve a variety of functions, from communication to self-expression. However, this digital 
space also presents challenges and risks, both for society as a whole and for individuals. 
One of these risks is the potential for manipulation through social networks. This article 
explores the issue of manipulation in social networks and highlights the importance of 
developing psychological resilience as a key element of personal security in the digital age. 
The article analyzes the main techniques of manipulation and user vulnerability factors, 
such as targeting, emotional manipulation and involvement, disinformation, the use of fake 
accounts, and cyberbullying. It highlights the components that determine an individual's 
resistance to manipulation. The article also suggests ways to foster and develop resilience. 

Ключевые слова: психологическая резильентность; манипулятивное 
воздействие; социальные сети; личная безопасность; информационно-
психологическая безопасность. 

Keywords: psychological resilience; manipulative influence; social networks; personal 
security; and information and psychological security. 

 
В настоящее время цифровизация охватывает все большее количество 

сфер жизнедеятельности человека. В связи с внедрением в различные сферы 
цифровых технологий повышается и количество потенциальных угроз, одной из 
них является угроза информационно-психологической безопасности личности. 
Данная угроза связана с манипуляциями, совершаемыми в социальных сетях. 
Указанная проблема является особо актуальной, поскольку социальные сети 
постоянно развиваются и все больше внедряются в повседневную жизнь 
граждан, оказывая на них на позитивное, так и негативное воздействие.  

Социальные сети, являясь неотъемлемой частью повседневной жизни, 
создают множество рисков. Одним из них является риск стать объектом целе-
направленного манипулятивного воздействия. Манипуляции в социальных се-
тях преследуют различные цели. Например, коммерческое продвижение това-
ров, распространение дезинформации, кибербуллинг и т.д. 

Манипулятивное воздействие представляет собой скрытое психологи-
ческое влияние, направленное на изменение мнений, установок, решений или 
поведение человека без его осознанного согласия. Такие воздействия особо 
эффективны в условиях цифрового пространства, где зачастую обезличено 
общение, информация подается короткими, эмоционально-заряженными пор-
циями. Последствия манипулятивного воздействия могут быть самыми раз-
нообразными: от финансовых потерь и ухудшения психического здоровья до 
вовлечения в противоправную деятельность. 

В этом контексте личная безопасность не ограничивается установлением 
паролей и другими способами защиты персональных данных. Ее основной 
составляющей является информационно-психологическая безопасность. Под 
ней следует понимать состояние защищенности психики и сознания человека 
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от вредных информационных воздействий, позволяющее сохранять крити-
ческое мышление, эмоциональное равновесие и способность к принятию само-
стоятельных решений [1, с. 105]. Для обеспечения данной безопасности лич-
ности необходима психологическая резильентность. 

Психологическая резильентность личности в информационно-цифровом 
пространстве – это способность и готовность человека противостоять деструк-
тивным воздействиям, осуществляемым посредством современных информа-
ционных технологий, которые могут подорвать его психическое здоровье, це-
лостность личности (систему его основных индивидуально-психологических 
черт), субъектность (способность руководить собой) [2, с. 264]. В контексте 
непосредственно социальных сетей психологическая резильентность прояв-
ляется как умение распознавать манипуляции, управлять своими эмоциональ-
ными реакциями на провокационный контент, сохранять ясность суждений 
и не поддаваться на скрытое давление. 

Понятие «резильентность» нередко отождествляют с термином «устой-
чивость», который в психологии трактуется как способность сохранять стабиль-
ность под воздействием внешних факторов. Однако резильентность подразу-
мевает не только сопротивление, но и активное восстановление, включая тран-
сформацию негативного опыта в ресурс. Выносливость, часто используемая 
в контексте физиологических нагрузок, описывает способность переносить 
стресс без снижения функциональности, но игнорирует динамическую адапта-
цию, ключевую для резильентности. Живучесть акцентирует выживание в эк-
стремальных условиях, тогда как резильентность предполагает развитие лич-
ности через преодоление кризиса, что подтверждается исследованиями пост-
травматического роста. Адаптивность, хотя и входит в структуру резильент-
ности, обусловливается гибкостью поведения, не учитывая роль социальной 
поддержки и смыслополагания. Эластичность, заимствованная из физики, опи-
сывает возврат к исходному состоянию, но резильентность в психологии — это 
процесс интеграции опыта, ведущий к качественным изменениям. Гибкость 
в поведении, которая помогает нам адаптироваться к новым ситуациям, не 
включает в себя все аспекты, такие как осознанное управление своими дейст-
виями, ценности и мысли, которые являются основой резильентности. Пластич-
ность, рассматриваемая в нейронауках, описывает структурные изменения моз-
га, тогда как резильентность — комплексный феномен, включающий социаль-
ные и экзистенциальные аспекты. 

Уникальность резильентности заключается в ее многокомпонентности 
и процессуальности, это не синоним перечисленных понятий, а самостоятель-
ный конструкт, объединяющий: динамичность — процесс непрерывной адапта-
ции, а не фиксированный результат, системность — взаимодействие внутрен-
них (копинг-стратегии) и внешних факторов; трансформацию - преобразование 
кризиса в ресурс для развития, что подтверждается работами о посттравмати-
ческом росте. 
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В научной литературе выделяют несколько наиболее распространенных 
видов такого деструктивного влияния [3, с. 61].  

1. Технологии таргетинга. Таргетинг – это особый рекламный механизм, 
основанный на выделении части аудитории, подпадающей под заданные кри-
терии, которым транслируется реклама. 

Алгоритмы социальных сетей анализируют поведение пользователя по-
средством лайков, просмотров и времени онлайна, а затем формируют для не-
го персональную ленту определенного контента. В результате чего создается 
информационная среда, в которой пользователь видит преимущественно то, 
что соответствует его взглядам и интересам. Манипуляторы, используя данную 
схему, могут направлять определенные сообщения, содержащие, например, 
политическую рекламу или фейковые новости, именно тем пользователям, ко-
торые являются наиболее восприимчивыми к подобной информации. Это, 
в свою очередь, сужает кругозор пользователей и усиливает поляризацию мне-
ний, то есть делает мнение человека более крайним, чем его первоначальная 
позиция, а также делает его более уязвимым к дальнейшему влиянию. 

2. Эмоциональные манипуляции и вовлечение. Контент, транслируемый 
в социальных сетях, зачастую создается с целью вызова сильных эмоций у че-
ловека. Посты, имеющие высокую эмоциональную нагрузку, гораздо быстрее 
распространяются, чем остальные. Именно этот принцип и используют манипу-
ляторы. Они создают такие материалы, которые провоцируют ярковыражен-
ную эмоциональную реакцию, заставляя тем самым делиться таким контентом, 
не используя при этом критическое мышление. В качестве примера можно при-
вести использование шокирующих заголовков, которые зачастую оказываются 
ложными и применяются исключительно в целях привлечения внимания. 

3. Дезинформация. Еще одним мощным инструментом влияния является 
целенаправленное распространение ложной информации, так называемых 
«фейковых новостей». Часто они преподносятся в форме различных «сенса-
ционных разоблачений», что подогревает интерес аудитории к новости. 

4. Использование фейковых аккаунтов и кибербуллинг. Манипуляторы 
создают фейковые профили в социальных сетях для установления доверитель-
ных отношений с человеком с целью получения выгоды. Они могут выманивать 
деньги или личную информацию пользователя, принимать попытки к вовлече-
нию его в различные группы, например, экстремистские или суицидальные. 

Под кибербуллингом понимается травля в сети Интернет. Это одна из 
форм манипулятивного воздействия на человека, которая направлена на по-
давление личности и вызывает чувство стыда и страха. 

Манипулятивное воздействие в социальных сетях можно дифференци-
ровать также по масштабу и конечной цели. Согласно российским норматив-
ным документам и оценкам экспертного сообщества в области деструктивного 
информационного воздействия в последние годы формируются четыре направ-
ления, характеризуемые, как угрозы деструктивного использования сети: угро-
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зы осуществления враждебных действий и актов агрессии; террористические 
и экстремистские угрозы; преступные угрозы; угрозы вмешательства во вну-
тренние дела суверенных государств [4, с. 22]. Это говорит о том, что манипу-
лятивные техники имеют большой спектр целей. Понимание всего этого спект-
ра позволяет осознавать, что формирование резильентности помогает 
оказывать противодействие деструктивным процессам на различных уровнях. 

В контексте данной темы можно сказать, что сама по себе манипуляция 
является «вирусом» цифровой среды, в то время как психологическая ре-
зильентность является «иммунитетом» личности. 

Можно выделить следующие компоненты, определяющие устойчивость к 
манипуляциям: 

1. Способность человека анализировать источник получаемой информа-
ции, проверять указанные в нем факты, распознавать логические ошибки 
и эмоциональные приемы при общении; 

2. Умение осознавать свои эмоциональные реакции на воспринимаемый 
контент и не позволять своим эмоциям принимать необдуманные решения; 

3. Способность человека сохранять свое мнение независимо от оказывае-
мого на него давления; 

4. Способность самостоятельно управлять своим временем и поведением 
в социальных сетях, а не быть «управляемым алгоритмами»; 

5. Способность человека понимать свою цель пребыванию в определен-
ной социальной сети и уметь задавать себе необходимые вопросы, касаю-
щиеся того контента, который он воспринимает. Например: «Зачем я сейчас 
здесь?», «Каковы мои чувства при виде данного поста?», «Чего хотел добиться 
автор данным постом?». 

Формирование и дальнейшее развитие психологической резильентности 
напрямую способствует информационно-психологической безопасности лич-
ности. Психологическая резильентность способствует: 

- снижению риска виктимизации, поскольку человек становится более 
устойчивым и менее восприимчивым к негативному контенту; 

- сохранению психического здоровья посредством фильтрации просмат-
риваемого контента и защиты от манипулятивного; 

- принятию самостоятельных решений, поскольку человек перестает вес-
тись на провокации и оказываемое давление; 

- контролю времени, проводимого в сети Интернет, что позволяет уде-
лять время другим вещам. 

Формирование резильентности происходит путем последовательной вос-
питательной работы. Предлагаем следующие направления, необходимые для 
формирования резильентности [5, с. 322]. 

Во-первых, развитие цифровой и медиаграмотности. Необходимо прове-
рять источник и содержащуюся в нем информацию. Это можно сделать путем 
ее подтверждения из нескольких независимых источников, использования для 
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этого официальных сайтов с достоверной информацией. Также, граждане дол-
жны понимать, что новостная лента формируется на основе того контента, кото-
рый он «поглощал» ранее. 

Во-вторых, необходимо делать регулярные перерывы от социальных сетей 
для восстановления эмоционального фона. Также стоит понять, какой контент 
вызывает негативные эмоции и, соответственно, ограничивать себя в его потре-
блении. 

В-третьих, необходимо уметь говорить «нет» и отстаивать свое мнение для 
того, чтобы не вестись на провокации и не поддаваться давлению со стороны 
какой-либо социальной группы. 

Социальные сети являются сложной средой, в которой возможности раз-
вития соседствуют с рисками скрытого манипулятивного воздействия. В связи 
с этим нельзя применять привычные нам меры безопасности, поскольку они 
будут неэффективны. Необходимо акцентировать внимание на внутренних пси-
хологических ресурсах личности. 

Формирование психологической резильентности способствует сохранению 
критического мышления, эмоциональной стабильности и самостоятельности, 
несмотря на оказываемое давление. Формирование психологической ре-
зильентности – ключевой элемент личной безопасности в век цифровизации. 
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Аннотация. В статье рассмотрена проблема формирования морально-пси-
хологической готовности сотрудников полиции к исполнению обязанностей в эк-
стремальных и нестандартных условиях службы. Произведён глубокий анализ су-
ществующих систем подготовки, выявлены ключевые дефициты в теорети-
ческом обеспечении, практической подготовке и организационной поддержке лич-
ного состава. Предложены практико-ориентированные решения, направленные на 
повышение устойчивости к стрессу, развитие профессиональной этики и коман-
дного взаимодействия, внедрение современных образовательных технологий и си-
стем постоянного мониторинга психологического состояния. Особое внимание 
уделено примерам внедрения инноваций, таким как симуляционные тренажёры, 
программы психофизиологической тренировки, цифровые инструменты сопровож-
дения и модели наставничества. Для практических подразделений предложены 
рекомендации по обновлению содержания тренировочных курсов, интеграции меж-
ведомственного опыта и созданию многоуровневой системы поддержки.  

Abstract. The article considers the problem of forming the moral and psychological 
readiness of police officers to perform their duties in extreme and non-standard conditions 
of service. An in-depth analysis of the existing training systems has been carried out, key 
deficiencies in theoretical support, practical training and organizational support of 
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personnel have been identified. Practice-oriented solutions aimed at increasing stress 
tolerance, developing professional ethics and teamwork, introducing modern educational 
technologies and systems for continuous monitoring of psychological state are proposed. 
Special attention is paid to examples of innovation, such as simulation simulators, 
psychophysiological training programs, digital support tools and mentoring models. 
Recommendations for updating the content of training courses, integrating interagency 
experience, and creating a multi-level support system are offered for practical units. 

Ключевые слова: морально-психологическая готовность; полиция; стрессоус-
тойчивость; профессиональная этика; подготовка кадров; симуляция; инновации; 
психологическое сопровождение; обучение в экстремальных условиях. 

Keywords: moral and psychological readiness; police; stress tolerance; professional 
ethics; personnel training; simulation; innovation; psychological support; training in 
extreme conditions. 

 
Готовность сотрудников правоохранительных органов к работе в экстре-

мальных условиях складывается из личностных установок, уровня владения 
профессией и способностей к адаптации, что позволяет эффективно справ-
ляться со своими обязанностями в условиях повышенной неопределённости 
и угрозы жизни, оставаясь верными законодательству и этическим стандартам. 
Раскрыть суть этого понятия возможно через интеграцию трёх подходов: психо-
логического, педагогического и организационного. Психологический аспект 
выделяет ключевую роль устойчивости к стрессовым ситуациям, навыков само-
контроля, способности к эмоциональному восприятию других и высокой про-
фессиональной заинтересованности. Педагогический взгляд направляет внима-
ние на построение учебных курсов, технологии отработки действий в условиях 
дефицита данных и времени, а также на развитие навыков оперативного 
выбора решений. Организационный подход фокусируется на формировании 
командной культуры, наличии системы психологической поддержки и прин-
ципов коллективной ответственности, обеспечивающих стабильную реализа-
цию личной подготовленности в повседневной деятельности. Совместное влия-
ние этих компонентов создаёт целостную модель, которая не просто обеспе-
чивает исполнение служебных функций, но и способствует устойчивости перед 
лицом моральных противоречий и психоэмоциональных нагрузок [1]. 

При изучении уровня подготовки выявляются структурные недостатки, 
затрудняющие формирование устойчивой морально-психологической готов-
ности. Прежде всего, учебные планы чаще всего сфокусированы на освоении 
тактических и юридических навыков, тогда как воспитание личностных и пси-
хоэмоциональных качеств происходит фрагментарно, без должной системнос-
ти. Такое положение вызывает расхождение между моделью тренировочных 
задач и реальными условиями службы. Во-вторых, контрольные мероприятия 
зачастую игнорируют временные и динамические параметры психоэмоцио-
нального состояния работника, что замедляет диагностику выгорания и сни-
жает оперативность реакции на угрозы профессиональной дезадаптации [1]. 
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В-третьих, внутри организации порой отсутствуют механизмы для свободного 
разговора о моральных противоречиях и внутренних переживаниях, что побу-
ждает сотрудников скрывать свои трудности, усугубляя чувство изоляции. Нако-
нец, малое использование передовых образовательных методик и цифровых 
инструментов мешает созданию достоверных имитаций сложных и экстремаль-
ных служебных обстоятельств. 

Решения, направленные на преодоление выявленных проблем, требуют 
системного подхода, охватывающего изменения в содержании подготовки, ме-
тодах обучения и организационной политике управления персоналом. В содер-
жательной области необходимо интегрировать модули, ориентированные на 
формирование профессиональной идентичности, этического мышления и эмо-
циональной регуляции, причём эти модули должны переплетаться с практи-
ческими сценариями, а не существовать обособленно. В методической сфере 
эффект даёт переход от одноразовых тренингов к цикличным образовательным 
процессам с постепенным наращиванием сложности сценариев и регулярной 
супервизией. Организационная поддержка должна включать механизмы ран-
него выявления перегрузки и профессионального истощения, доступ к конфи-
денциальной психологической помощи, и развитие культуры наставничества, 
где опытные сотрудники помогают интегрировать морально-психологические 
навыки у новичков. Важной частью решений является также формирование 
обратной связи от реальных подразделений, чтобы образовательные про-
граммы были адаптивными и актуальными [1]. 

Конкретные кейсы показывают эффективность описанных методик в усло-
виях реальной деятельности. Рассмотрим подразделение, внедрившее цикли-
ческое проведение динамичных сценариев, при котором ситуация развивается 
в режиме реального времени, заставляя персонал принимать решения, соче-
тающие тактическую обоснованность с уважением к правам человека и лично-
му достоинству. Инструкторы в таких тренировках одновременно ставят перед 
участниками этические вызовы и технические задачи, позволяя формировать 
не только автоматические действия, но и глубокие внутренние основания 
выбора. Альтернативный подход — применение комплексов психофизиологи-
ческой подготовки, где сотрудники изучают техники дыхательной регуляции, 
визуализации образов и фокусировки внимания, особенно актуальные перед 
выполнением ответственных операций. Навыки отрабатываются в условиях, 
имитирующих шум, жесткие временные рамки и недостаток информации, 
обеспечивая их надёжную работу в стрессовых ситуациях. Третий пример — 
межслужебные учения, в ходе которых полицейские взаимодействуют с работ-
никами спасательных команд и специалистами по психическому здоровью, что 
способствует более точному восприятию функциональных обязанностей, ук-
репляет координацию и минимизирует вероятность эскалации напряжённости 
во время чрезвычайных ситуаций [2]. 
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Инновационные подходы в обучении и поддержке морально-психологи-
ческой устойчивости расширяют возможности для усиления результативности. 
Использование цифровых решений — симуляторов с применением виртуаль-
ной и дополненной реальности — позволяет моделировать сложные много-
гранные ситуации, в которых одновременно отрабатываются тактическое 
мышление и нравственные аспекты выбора. Биомониторинг и интерактивная 
обратная связь обеспечивают анализ физиологических показателей в режиме 
реального времени, что позволяет адаптировать учебный процесс с учётом 
индивидуальных особенностей участников [2]. Приложения для личностного 
развития и общения между сотрудниками помогают оперативно получать мате-
риалы по самоконтролю и обмениваться опытом в удобной форме. Критически 
важно также внедрение организационных новшеств: систем обучения настав-
ников с сертифицированной подготовкой, регулярных дискуссионных площа-
док по рассмотрению этических дилемм, а также создания мультифункцио-
нальных групп поддержки, объединяющих специалистов разных направлений 
— психоаналитиков, тактиков и правовых консультантов. Совмещение 
технологических и социально-организационных инноваций создаёт условия 
для формирования устойчивой среды, в которой моральная и психологическая 
готовность развивается не единовременно, а в течение длительного времени 
через последовательное обучение и подкрепление. 

Оценка и контроль готовности к выполнению задач должны основываться 
на комплексном и адаптивном подходе, учитывающем не только стабильные 
характеристики компетенций, но и изменения эмоционального фона, уровень 
психологической устойчивости, а также степень удовлетворённости работой. 
Для анализа применяются разнообразные инструменты: глубинное интервьюи-
рование, наблюдение за ходом работы в естественной среде, анкетирование 
по самооценке, анализ эффективности взаимодействия в коллективе. Обяза-
тельным условием является соблюдение анонимности и этических норм, что 
способствует открытости сотрудников при получении обратной связи. Резуль-
таты мониторинга автоматически внедряются в индивидуальные карьерные 
траектории, позволяя своевременно корректировать программы обучения 
и направлять поддержку. Подобная система снижает вероятность накопления 
выгорания и повышает устойчивость профессиональной активности в долго-
срочной перспективе [2]. 

Устойчивая готовность строится на развитии внутригрупповой культуры, 
где взаимоподдержка и откровенные разговоры об эмоциональных и нравст-
венных трудностях воспринимаются не как слабость, а как проявление зрелости 
и ответственного отношения к себе. Создание таких условий во многом опреде-
ляется лидером — его личным примером, вовлечённостью в образовательный 
процесс и формированием пространства, где возможно безопасное обсужде-
ние опыта и ошибок. Упорство, моделирование лидерского поведения и прак-
тическая работа в условиях высокой нагрузки помогают преодолеть установки, 
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препятствующие выражению чувств или обращению за помощью. Практичес-
кие занятия, направленные на укрепление командного единства, предусматри-
вающие совместную рефлексию действий и поощрение взаимопомощи, 
способствуют формированию социальных механизмов снижения стресса и по-
вышению устойчивости профессионального поведения в кризисных ситуациях. 

Применение подобных подходов на практике в деятельности подразделе-
ний свидетельствует о том, что комплексный переход на современную мето-
дологию, использование накопленного опыта педагогической работы и обеспе-
чение необходимой организационной поддержки существенно увеличивает 
готовность сотрудников к психологическим и моральным вызовам. Те, кто 
прошёл такую подготовку, обладают более высокой волевой устойчивостью 
при принятии решений в напряжённых ситуациях, строже соблюдают служеб-
ную дисциплину и реже страдают от выгорания. Такие изменения способствуют 
не только росту оперативной эффективности выполнения задач, но и улучшают 
имидж правоохранительных органов — за счёт снижения количества случаев 
избыточного применения силы и нарушений прав личности, что усиливает 
доверие со стороны населения. 

В итоге, психоэмоциональная готовность работников правоохранительных 
органов к работе в сложных условиях представляет собой многоаспектную 
оценку, требующую комплексного и целостного подхода. Её повышение дости-
гается за счёт сочетания актуализированного содержания подготовки, приме-
нения живых и достоверных методик обучения, использования современных 
технологий и формирования благоприятной организационной среды. Поэтап-
ные преобразования в указанных сферах, основанные на научно обоснованной 
практике и апробированных пилотных инициативах, заложат фундамент для 
долгосрочной устойчивости служебной деятельности сотрудников, что со вре-
менем скажется на повышении уровня общественной безопасности и резуль-
тативности исполнения полномочий. При необходимости предоставлю расши-
ренный материал: структурированную программу учебных блоков в форме 
пособия для проведения занятий, шаблон системы контроля за эмоциональ-
ным состоянием, список рекомендуемой литературы и список ключевых 
международных актов для углублённого изучения. 
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Аннотация. Современная информационная среда превратилась в поле актив-

ного противоборства, где психологическое воздействие становится одним из гла-
вных инструментов влияния. Статья посвящена изучению информационно-психо-
логических угроз, их воздействия на сознание и психику человека. Обеспечение лич-
ной безопасности требует комплексного подхода, так как является неотъем-
лемой частью эффективного функционирования общества. Рассматриваются 
механизмы манипулятивного влияния, каналы распространения дезинформации, 
последствия для личности. Особое внимание уделяется методам противодей-
ствия угрозам через развитие критического мышления, цифровой грамотности 
и формирование психологических защитных механизмов. 

Abstract. The modern information environment has become a field of active 
confrontation, where psychological influence is becoming one of the main instruments of 
influence. The article is devoted to the study of information and psychological threats, their 
impact on human consciousness and psyche. The mechanisms of manipulative influence, 
channels of disinformation dissemination, and consequences for the individual are 
considered. Special attention is paid to methods of countering threats through the 
development of critical thinking, digital literacy and the formation of psychological defense 
mechanisms. 

Ключевые слова: информационная война; психологические угрозы; манипуля-
ция сознанием; дезинформация; цифровая грамотность; критическое мышление; 
защитные механизмы. 

Keywords: information warfare; psychological threats; mind manipulation; disinfor-
mation; digital literacy; critical thinking; defense mechanisms. 
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Стремительное развитие информационных технологий привело к тому, что 
информация стала одним из наиболее мощных ресурсов современного общес-
тва. Цифровое пространство охватывает все сферы человеческой жизни, фор-
мируя новые возможности для коммуникации, обучения, самореализации. Од-
нако одновременно с позитивными изменениями возникают серьёзные угро-
зы, связанные с манипулятивным использованием информационных потоков. 
Информационно-психологические воздействия становятся инструментом влия-
ния на сознание людей, их мировоззрение, поведение. В условиях информа-
ционной войны данные угрозы приобретают особую остроту, требуя понима-
ния их природы и механизмов противодействия [1]. 

Информационно-психологические угрозы в современных условиях обу-
словлены возрастающим влиянием информации на жизнь человека и общест-
ва. Информационная среда превратилась в мощный инструмент воздействия 
на сознание и поведение людей, что создаёт почву для манипуляций и злоупо-
треблений. Подобные угрозы исходят от разных источников: средств массовой 
информации, социальных сетей, политических сил, террористических организа-
ций и даже отдельных лиц. Разнородность источников превращает противо-
действие угрозам в сложную задачу, которая требует системного подхода [2, с. 
142]. 

Психологические факторы, заложенные в человеке, влияют на его поведе-
ние [3]. Механизмы воздействия на сознание личности в информационной вой-
не различны и постоянно совершенствуются. Наиболее распространённым яв-
ляется трансформация информационного пространства. Аудитории преподно-
сится в качестве образца определённая модель мира, которая призвана обе-
спечить желаемые типы поведения. Одновременно производятся атаки на ис-
точники информации, представляющие альтернативные модели. Их стараются 
устранить с информационного поля или дискредитировать сообщаемую ими 
информацию. Это создаёт искажённую картину реальности, в которой человек 
теряет способность к объективной оценке происходящего [4, с. 22]. 

Другим действенным методом манипуляции является «эффект резо-
нанса». Информация, направленная на изменение поведения аудитории, мас-
кируется под знания и стереотипы, уже характерные для неё. Целью манипу-
ляции является изменение модели поведения социальной или иной группы, её 
переориентация на иную систему ценностей. При этом человек не осознаёт 
внешнего влияния, воспринимая навязанные установки как собственные убеж-
дения. Использование отвлекающей информации также широко применяется 
манипуляторами. Данный приём существует в двух видах: отвлекающий от дей-
ствия (будущего или прошлого) и отвлекающий от информации. В первом слу-
чае внимание аудитории переключается с реальных событий на второсте-
пенные темы, во втором - важные сведения маскируются потоком незначи-
тельных данных [5]. 
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Психологические технологии манипуляции строятся на эксплуатации уяз-
вимых сторон человеческой психики. Эмоциональные манипуляции являются 
самым распространённым вариантом. К универсальным кнопкам относятся 
чувство вины, жалость, страх. Именно эти эмоции позволяют быстро подчинить 
волю человека, заставить его действовать вопреки собственным интересам. 
Интеллектуальные манипуляции задействуют логику и аргументы, которые на 
деле оказываются подменой. Это может быть псевдонаучный жаргон, когда 
манипулятор использует в разговоре непроверенные факты, или апелляция 
к авторитетам. Социальные манипуляции представляют собой давление группы 
или общества. Человек готов соглашаться с заведомо неправильным мнением 
большинства только ради того, чтобы не выделяться. Манипуляции страхом 
активно используются в политике и медиапространстве. Они строятся по фор-
муле: «Если вы не сделаете Х, произойдёт катастрофа». В психологии это назы-
вается апелляцией к угрозе. 

Информационно-психологическое воздействие осуществляется через раз-
ные каналы. Интернет, блоги и социальные сети, интернет-СМИ, телевизионное 
и радиовещание, аудио-, видео-, печатная и кинопродукция — все эти инстру-
менты служат для донесения манипулятивных сообщений до широкой аудито-
рии. Распространение информации по множеству каналов усиливает её воз-
действие, создавая эффект повсеместного присутствия определённых идей 
и смыслов. 

Примеры дезинформационных кампаний демонстрируют масштабность 
и опасность информационных угроз. Операция «Двойник», проведённая кибер-
преступниками с начала июня до конца июля 2024 года, стала показательным 
случаем использования социальных сетей и медиа для распространения дезин-
формации. Метод злоумышленников заключался в имитации популярных ново-
стных сайтов с целью распространения фейковых новостей. Дезинформация во 
время референдума в Чили в 2022 году показала, как ложные сведения 
способны повлиять на политические процессы. В социальных сетях распро-
странялась информация о том, что новая конституция запрещает частную соб-
ственность, разрешает аборты на девятом месяце беременности, убирает на-
циональные символы, разрешает голосовать заключённым и мигрантам. По-
пытки Ирана повлиять на выборы в США также были зафиксированы. Управ-
ление национальной разведки США установило, что Иран пытался повлиять на 
президентские выборы 2020 года, распространяя дезинформацию об аме-
риканских чиновниках. Дезинформация в Венесуэле при режиме Мадуро ис-
пользовалась, чтобы поляризовать венесуэльцев и посеять среди них недо-
верие и замешательство. Мадуро одним из первых применил искусственный 
интеллект для ведения пропаганды в социальных сетях. 

Информационно-психологические угрозы несут серьёзные риски для пси-
хики человека. Информационные перегрузки возникают, когда человек полу-
чает слишком много информации за короткий промежуток времени. Это может 
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привести к когнитивным перегрузкам, стрессу и ухудшению психического со-
стояния. Кибербуллинг и травля в интернете представляют собой агрессивное 
поведение в отношении другого человека посредством интернета: оскорбле-
ния, угрозы и распространение личной информации. Кибербуллинг может на-
нести серьёзный ущерб психическому здоровью жертвы, вплоть до депрессии 
и суицидальных мыслей [6]. 

Зависимость от социальных сетей формируется, когда люди часто сравни-
вают свою жизнь с идеализированными образами, представленными в соцсе-
тях, что вызывает чувство неудовлетворённости и тревоги. Цифровое шпионст-
во и нарушение приватности связаны с использованием технологий для сбор 
и анализа персональной информации без ведома или согласия человека. Ради-
кализация и экстремизм становятся возможными благодаря распространению 
экстремистских идей через интернет, что может привести к радикализации от-
дельных лиц и групп. 

Последствия информационно-психологических угроз для личности прояв-
ляются на различных уровнях. Тревожность формируется под воздействием 
большого потока информации, который является пусковым механизмом для 
возникновения информационного стресса и формирует чувство тревоги и пси-
хической напряжённости личности. Дезориентация наступает, когда нарушение 
информационно-психологической безопасности влечёт за собой сбои в функ-
ционировании психических процессов, возникновение нежелательных состоя-
ний психики и деструктивных личностных изменений, дестабилизацию пове-
денческой и социальной активности человека. Снижение способности к са-
моопределению, самореализации, принятию жизненно важных решений со-
провождается возникновением акцентуаций характера, деформацией мотива-
ционной направленности [7]. 

Наиболее уязвимыми к информационно-психологическим угрозам являют-
ся определённые категории граждан. Дети сталкиваются с такими явлениями 
в сети, как онлайн-мошенничество, кибербуллинг, игровая зависимость, опас-
ные тренды и челленджи, кража персональных данных. Незрелость психики де-
лает детей особенно восприимчивыми к манипулятивному воздействию. Сту-
денты колледжей представляют собой одну из наиболее уязвимых групп для 
информационно-психологических угроз, так как они активно используют циф-
ровые платформы и находятся в процессе формирования своих жизненных 
позиций и убеждений. Именно в этом возрасте закладываются ценностные 
ориентиры, которые могут быть искажены под воздействием манипулятивной 
информации [8]. 

Борьба с информационно-психологическими угрозами невозможна без 
совместной работы государства и общества. Правовые нормы являются основ-
ным способом защиты психологического благополучия населения в информа-
ционной сфере. Запреты на уровне законодательства относительно распростра-
нения опасных материалов, а также маркировка продукции по возрастным 
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категориям помогают снизить влияние разрушительной информации на людей. 
Не менее значимы образовательные программы, которые повышают компе-
тентность граждан в вопросах информационной безопасности. Такие знания 
передаются через общественные проекты, телевидение, радио и социальную 
рекламу. Кроме того, используется непосредственное общение с людьми. Раз-
витие у населения способности противостоять информационным угрозам 
достигается через патриотическое воспитание молодого поколения и культур-
но-образовательную работу. Граждане осваивают правила грамотного поведе-
ния в цифровом пространстве. 

Критическое мышление создает защиту от недостоверных сведений и по-
пыток психологического воздействия. Начальный этап изучения материала 
предполагает анализ его источника: требуется определить автора, степень его 
компетентности и возможную заинтересованность в представленной информа-
ции. Установление истинности фактов опирается на поиск объективных доказа-
тельств, сопоставление сведений из нескольких независимых источников, точ-
ное определение времени и условий произошедшего. Наблюдение за языко-
выми средствами и эмоциональной тональностью позволяет заметить манипу-
ляцию, которая часто выражается в резких призывах, преувеличениях или 
прямом навязывании определенных трактовок. Умение работать с подтекстом 
дает возможность обнаружить скрытые смыслы, иносказания и символические 
элементы, сознательно введенные автором. Ознакомление с противополож-
ными точками зрения обеспечивает более полное и сбалансированное пони-
мание предмета обсуждения. 

Цифровая грамотность раскрывает устройство современных коммуни-
каций. Анализируя многочисленные форматы подачи материалов, форми-
руется понимание механизмов распространения новостей, рекламы и публика-
ций в социальных сетях. 

Независимо от формата — школьной газеты или личного блога — работа 
над проектом развивает творческий потенциал, воспитывает ответственность 
за публикуемый материал и позволяет освоить приёмы эффективной передачи 
мысли. 

Психологическая устойчивость личности служит внутренним препятствием 
для внешних информационных влияний. Данное качество проявляется в уме-
нии последовательно отстаивать свою позицию, опираясь на проверенные фак-
ты. Осознание собственных слабых мест позволяет человеку сознательно избе-
гать тем, способных спровоцировать глубокие негативные переживания. В си-
туациях неопределённости относительно мотивов собеседника или достовер-
ности сообщений, интуиция становится вспомогательным инструментом для 
оценки. Умение осознанно контролировать свои эмоции позволяет регулиро-
вать интенсивность влияния поступающей информации. Установление чётких 
личностных границ защищает психику от переизбытка деструктивных и не-
подтверждённых сведений. 
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Таким образом, психологические и информационные угрозы в условиях 
современного информационного противоборства создают значительные риски 
для отдельного человека и общества в целом. Манипулятивное воздействие, 
реализуемое через ряд каналов связи, приводит к искажённому восприятию 
действительности и нарушает душевное равновесие человека. Люди под таким 
влиянием теряют способность к самостоятельному мышлению и критической 
оценке происходящего. Противодействие данным угрозам требует сочетания 
мер на государственном уровне с личной ответственностью граждан. Граждане 
должны развивать навыки анализа информации, проверки источников и укреп-
ления внутренней психологической устойчивости. Сознательное и ответствен-
ное отношение к получаемым сведениям становится основой безопасности 
в современном цифровом мире. 
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Аннотация. Статья анализирует влияние физической подготовки на сниже-
ние уровня стресса и профилактику профессионального выгорания у сотрудников 
органов внутренних дел как естественного механизма стабилизации психоэмоцио-
нального состояния в условиях хронического напряжения от угроз, моральных ди-
лемм и переработок. Раскрываются механизмы действия: активация эндорфинов, 
нормализация кортизола, улучшение нейропластичности и саморегуляции через 
аэробные, силовые и гибкие практики, обеспечивающие эмоциональную устойчи-
вость, сон и мотивацию к службе. Нормативная база позиционирует физподго-
товку как элемент морально-психологического обеспечения, но требует усиления 
антистрессового фокуса. Проводится глубокий анализ проблем: формальный под-
ход к занятиям без учета психоэмоционального состояния, отсутствие интегра-
ции с психологической службой, низкая посещаемость из-за усталости, инфра-
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структурные барьеры, недооценка руководителями, уязвимость женщин и вете-
ранов, приводящие к апатии, цинизму и ошибкам.  

Abstract. The article analyzes the impact of physical fitness on reducing stress levels 
and preventing professional burnout among law enforcement officers as a natural 
mechanism for stabilizing the psycho-emotional state in conditions of chronic stress from 
threats, moral dilemmas and overwork. The mechanisms of action are revealed: activation 
of endorphins, normalization of cortisol, improvement of neuroplasticity and self-regulation 
through aerobic, strength and flexibility practices that provide emotional stability, sleep 
and motivation for service. The regulatory framework positions physical training as an 
element of moral and psychological support, but requires an increased anti-stress focus. An 
in-depth analysis of the problems is carried out: a formal approach to classes without 
taking into account the psycho-emotional state, lack of integration with the psychological 
service, low attendance due to fatigue, infrastructural barriers, underestimation by 
managers, vulnerability of women and veterans, leading to apathy, cynicism and mistakes. 

Ключевые слова: сотрудники ОВД; физическая подготовка; стресс; профес-
сиональное выгорание; профилактика; морально-психологическое обеспечение; био-
метрия; виртуальная реальность. 

Keywords: department of Internal Affairs; physical training; stress; professional 
burnout; prevention; moral and psychological support; biometrics; virtual reality. 

 

Физическая подготовка оказывает мощное влияние на снижение уровня 
стресса и профилактику профессионального выгорания у сотрудников органов 
внутренних дел, выступая естественным механизмом стабилизации психоэмо-
ционального состояния в условиях хронического напряжения, связанного с по-
стоянными угрозами, нестандартными ситуациями, моральными дилеммами 
и высокой ответственностью за жизнь граждан и коллег. Регулярные занятия 
физическими упражнениями активируют эндорфинную систему, нормализуют 
уровень кортизола, улучшают кровоснабжение мозга и способствуют глубокому 
расслаблению после служебных нагрузок, что особенно важно для полицей-
ских, чья служба сочетает физическое истощение с эмоциональным перегрузом 
от конфронтаций, бюрократии и общественного давления. В отличие от меди-
каментозных или чисто психологических методов, физическая активность обес-
печивает комплексный эффект, затрагивая тело, разум и социальные связи, 
формируя устойчивость к стрессорам через привычку к преодолению диском-
форта и восстановлению сил, что напрямую снижает симптомы выгорания вро-
де апатии, раздражительности и потери мотивации к службе. Нормативные 
документы, такие как Приказ МВД России от 02.02.2024 № 44, подчеркивают 
роль физической подготовки в профессиональной готовности, включая мораль-
но-психологическую устойчивость, создавая основу для её использования как 
инструмента профилактики, хотя на практике это направление требует 
большего акцента на интеграцию с психологической помощью. 

Механизмы влияния физической подготовки на стресс и выгорание много-
гранны и научно обоснованы: аэробные нагрузки вроде бега или плавания сти-
мулируют выработку нейротрансмиттеров счастья, снижая тревожность и улуч-
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шая сон, силовые упражнения укрепляют уверенность в себе через видимый 
прогресс, а упражнения на баланс и гибкость вроде йоги учат осознанности 
и контролю дыхания, что помогает справляться с острым стрессом во время 
операций. Физическая активность перестраивает реакцию на стрессоры, пре-
вращая адреналиновый всплеск в контролируемую энергию вместо паники, 
и способствует нейропластичности мозга, повышая устойчивость к хроничес-
кому напряжению, типичному для ОВД, где ежедневные риски приводят к на-
коплению усталости. Профессиональное выгорание у сотрудников полиции 
проявляется в эмоциональном истощении, деперсонализации (цинизм к граж-
данам) и редукции достижений, усугубляясь сменным графиком, переработ-
ками и отсутствием отдыха, но регулярные тренировки создают буфер, акти-
вируя парасимпатическую нервную систему для восстановления и формируя 
привычку к саморегуляции, что подтверждается исследованиями о снижении 
симптомов выгорания у активных сотрудников на порядок по сравнению с ма-
лоподвижными [1]. В служебном контексте это означает большую толерант-
ность к конфликтам, лучшую коммуникацию с коллегами и гражданами, а так-
же меньшую склонность к ошибкам под давлением, делая физическую подго-
товку не роскошью, а стратегическим ресурсом для долгосрочной службы. 

Анализ проблем показывает, что несмотря на доказанную пользу, физи-
ческая подготовка недостаточно используется для антистрессовых целей в ОВД 
из-за формального подхода: занятия часто сводятся к сдаче нормативов без 
учета психоэмоционального состояния, игнорируя индивидуальные факторы 
вроде возраста, стажа или текущего стресса, что приводит к переутомлению 
вместо расслабления. Отсутствие интеграции с психологической службой озна-
чает, что физические тренировки идут параллельно сеансам терапии, без еди-
ного плана, где упражнения могли бы усиливать эффект релаксации или когни-
тивно-поведенческих техник, а в подразделениях с высокой нагрузкой (па-
трульные, СОБР) посещаемость низкая из-за усталости после смены. Инфрас-
труктурные барьеры, такие как нехватка залов, тренеров с психологическим 
образованием или времени в графике, усугубляют ситуацию, особенно в ре-
гионах, где физическая подготовка воспринимается как обязанность, а не тера-
пия, приводя к парадоксальному росту стресса от ощущения принуждения. 
Руководители часто недооценивают роль фитнеса в профилактике выгорания, 
фокусируясь на тактике, а не на благополучии, что усиливает коллективный 
стресс и цинизм, а отсутствие мониторинга (опросы, биометрия) не позволяет 
измерить эффект, демотивируя сотрудников. Женщины и ветераны особенно 
уязвимы: первые из-за гормональных колебаний, вторые из-за накопленного 
истощения, но программы редко адаптированы, игнорируя нужду в мягких 
нагрузках вроде аквааэробики [2]. 

Решения обозначенных проблем требуют фундаментальной и комплек-
сной трансформации всей системы физической подготовки сотрудников орга-
нов внутренних дел, где она должна быть официально и безоговорочно внед-
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рена как неотъемлемый и обязательный элемент морально-психологического 
обеспечения в соответствии с положениями Приказа МВД России № 44 от 
02.02.2024, который уже создает правовую основу для такой интеграции, под-
черкивая необходимость формирования не только профессиональных навыков, 
но и устойчивости к служебным стрессорам через целенаправленные занятия, 
включающие после каждой интенсивной смены или операции специальные 
блоки релаксации и восстановления, ориентированные на глубокое снятие 
мышечных зажимов, нормализацию дыхания и перезагрузку нервной системы, 
с акцентом на низкоударные и щадящие упражнения вроде плавных растяжек, 
дыхательной гимнастики, медитативных поз, выполняемых в спокойном темпе 
под руководством инструктора, чтобы обеспечить полное физиологическое 
и эмоциональное восстановление без риска дополнительной нагрузки на исто-
щенный организм [3]. В этой трансформации ключевое значение приобретает 
сочетание групповых занятий, которые способствуют сплочению коллектива 
через совместное преодоление физических вызовов, обмен опытом служебных 
трудностей и формирование чувства единства, с индивидуальными сессиями 
саморегуляции, адаптированными под личные особенности каждого сотруд-
ника, такие как уровень текущей усталости, эмоциональное состояние или 
предпочтения в типах активности, чтобы каждый мог найти свой путь к внутрен-
нему балансу и уверенности в своих силах. 

Создание единой системы, объединяющей физическую активность и рабо-
ту психологической службы, предполагает разработку комплексных программ, 
в основе которых лежит предварительная диагностика состояния сотрудников 
с применением проверенных методик оценки эмоционального фона, степени 
тревожности и признаков выгорания. На основании полученных данных подби-
раются персонализированные тренировочные модули: быстрые пробежки или 
интервальные нагрузки на открытом воздухе для сброса накопленной агрессии, 
медленная йога с продолжительным удержанием поз и осознанным дыханием 
против хронической тревожности и навязчивых мыслей, а также сочетание си-
ловых упражнений с последующим расслаблением в целях восстановления 
после депрессивных периодов. Обязательным условием является ведение пов-
седневных журналов самочувствия, в которые сотрудник отмечает колебания 
настроения, качества сна, уровня раздражительности и продуктивности до 
и после тренировок, что позволяет специалистам оперативно адаптировать 
программу — увеличивать или уменьшать интенсивность, добавлять элементы 
вроде образного мышления или позитивных установок, обеспечивая гармонию 
между телесными и психоэмоциональными практиками для эффективного 
снижения стресса. Регулярное участие стимулируется за счёт интеллектуальной 
геймификации, превращающей тренировки в увлекательную деятельность: 
запускаются командные вызовы, где успех зависит от достижения общих задач 
— например, прохождения определённой дистанции вместе или повышения 
средних результатов в силовых упражнениях, что способствует формированию 
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группового духа и снижает уровень коллективного стресса; система возна-
граждений за постоянство — от официальных документов и публичного приз-
нания на собраниях до дополнительных дней отдыха или спортивного обору-
дования — помогает закрепить привычку к физической активности как к источ-
нику не только телесной, но и внутренней энергии [4]. 

Нововведения в области физической подготовки сотрудников органов вну-
тренних дел радикально усиливают профилактику стресса и профессиональ-
ного выгорания, вводя высокотехнологичные и персонализированные инстру-
менты, которые делают тренировки не просто физическим обязательством, 
а интеллектуальной системой поддержки психического здоровья, адаптирован-
ной под индивидуальные реакции организма и специфику служебных нагрузок, 
где каждый элемент работает на прерывание цикла хронического напряжения 
еще на этапе его зарождения. Биометрические браслеты и смарт-устройства, 
фиксирующие в реальном времени вариабельность сердечного ритма как 
ключевой индикатор баланса между симпатической и парасимпатической 
нервной системой, а также уровень кортизола через неинвазивные датчики 
слюны или пота, анализируют данные о текущем стрессе, сне, восстановлении 
и эмоциональной нагрузке, мгновенно генерируя персональные рекомендации 
по сессиям: при высоком индексе стресса предлагается успокаивающая йога 
с акцентом на дыхательные практики и позы расслабления для активации 
блуждающего нерва, при признаках мышечной или общей усталости — легкая 
ходьба или скандинавская ходьба на свежем воздухе для мягкого притока 
кислорода без перегрузки, с полной интеграцией в корпоративные приложения 
МВД, где алгоритмы автоматически корректируют графики дежурств, перенося 
интенсивные смены на периоды пика восстановления и уведомляя руково-
дителя о необходимости ротации, что превращает физиологический монито-
ринг в проактивную меру предотвращения срыва. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу формирования стрессоустойчи-

вости как неотъемлемого компонента современной огневой подготовки специа-
листов силовых структур. Рассматривается комплексное воздействие стрессовых 
факторов на когнитивные функции, в частности на процессы восприятия, обра-
ботки и оценки информации в условиях дефицита времени и высокой ответст-
венности. Автор обосновывает необходимость перехода от традиционных мето-
дов тренинга, ориентированных на отработку моторных навыков в стабильных 
условиях, к интегративным методикам, целенаправленно развивающим психоло-
гическую устойчивость и точность принятия решений под давлением обстоя-
тельств. В работе детально исследуются физиологические и психологические 
механизмы искажения информации при стрессе, такие как «тоннельное сознание» 
и ухудшение работы оперативной памяти, а также предлагаются конкретные 
практические подходы к противодействию этим явлениям. Особое внимание уде-
ляется методикам моделирования контролируемого стресса, техникам когнитив-
ной саморегуляции, алгоритмизации действий и развитию групповой коммуни-
кативной надежности. Делается вывод о том, что оценка достоверности инфор-
мации в экстремальной ситуации выступает ключевым критерием профессио-
нальной надежности, а ее формирование требует системного внедрения психоло-
гических знаний в структуру огневого тренинга. 

Abstract. The article is devoted to the analysis of the formation of stress resistance 
as an integral component of modern firearms training for law enforcement and military 
specialists. It examines the complex impact of stress factors on cognitive functions, 
particularly on the processes of perception, processing and assessment of information 
under conditions of time pressure and high responsibility. The author substantiates the 
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necessity of transitioning from traditional training methods focused on developing motor 
skills in stable environments to integrative methodologies that purposefully develop 
psychological resilience and decision-making accuracy under pressure. The work details the 
physiological and psychological mechanisms of information distortion under stress, such as 
"tunnel vision" and deterioration of working memory, and offers specific practical 
approaches to counteracting these phenomena. Special attention is paid to methods of 
modeling controlled stress, techniques of cognitive self-regulation, action algorithmization, 
and the development of group communicative reliability. It is concluded that the 
assessment of information reliability in an extreme situation is a key criterion of 
professional reliability, and its formation requires the systematic integration of 
psychological knowledge into the structure of firearms training. 

Ключевые слова: стрессоустойчивость; огневая подготовка; оценка 
информации; когнитивные функции; экстремальная ситуация; психологическая 
подготовка; принятие решений; моделирование стресса. 

Keywords: stress resistance; firearms training; information assessment; cognitive 
functions; extreme situation; psychological training; decision-making; stress simulation. 

 

В современной практике подготовки специалистов силовых структур 
и военнослужащих все более отчетливо прослеживается интеграция дисцип-
лин, традиционно считавшихся узкопрофессиональными, с достижениями 
смежных научных областей. Одной из таких синтетических задач является 
целенаправленное формирование стрессоустойчивости в контексте огневой 
подготовки. Данный процесс выходит далеко за рамки простой физической 
тренировки меткости и обращения с оружием, трансформируясь в комплек-
сную психофизиологическую систему, где ключевым элементом становится 
способность оператора к достоверной оценке информации в условиях острого 
или хронического стресса. Актуальность этого направления обусловлена самой 
природой профессиональной деятельности сотрудников правоохранительных 
органов и военных, где решения, сопряженные с применением огнестрельного 
оружия, должны приниматься в обстановке крайней неопределенности, вре-
менного дефицита и высокой личной ответственности. 

Физиологический и когнитивный базис стрессовой реакции хорошо изу-
чен в рамках таких дисциплин, как нейробиология и экспериментальная пси-
хология. В ответ на воспринимаемую угрозу активизируется симпато-адрена-
ловая система, что приводит к каскаду изменений: резкому повышению уровня 
гормонов кортизола и адреналина в крови, учащению сердцебиения, пере-
распределению кровотока к крупным мышцам и ключевым органам. Эти эво-
люционно закрепленные механизмы, направленные на обеспечение реакции 
«бей или беги», в условиях современной высокотехнологичной деятельности 
часто носят деструктивный характер для тонких когнитивных функций. В част-
ности, под воздействием интенсивного стресса происходит сужение восприя-
тия, известное как «тоннельное сознание», когда внимание фокусируется ис-
ключительно на наиболее значимом, часто — угрожающем стимуле, игнорируя 
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периферийные, но потенциально важные детали обстановки [1, с. 4]. Парал-
лельно ухудшаются функции рабочей памяти, ответственной за удержание 
и обработку актуальной информации, и исполнительные функции, отвечающие 
за планирование, переключение между задачами и принятие решений. Имен-
но эти когнитивные искажения и составляют главный вызов для достоверности 
оценки информации: оператор под воздействием стресса может неправильно 
идентифицировать цель, не заметить важный сигнал в окружающей обстановке 
или принять шаблонное, но неадекватное ситуации решение. 

Традиционная огневая подготовка, сконцентрированная на отработке мо-
торных навыков в стабильных, контролируемых условиях стрельбища, оказы-
вается недостаточной для противодействия описанным негативным эффектам. 
Автоматизированные двигательные паттерны, безусловно, необходимы, одна-
ко они рискуют быть дезинтегрированными под воздействием психофизиоло-
гического возбуждения, если не были сформированы и закреплены в состоя-
ниях, приближенных к реальному стрессу. Следовательно, формирование 
стрессоустойчивости должно рассматриваться не как внешнее дополнение, 
а как неотъемлемый, системообразующий компонент огневой подготовки. Этот 
процесс предполагает последовательное и дозированное введение стресс-фак-
торов в тренировочный процесс с целью развития у обучаемых способности 
сохранять эффективность действий и ясность когнитивных процессов в этих ус-
ловиях. Методический арсенал здесь широк и включает как физиологические 
методы контроля дыхания и мышечного тонуса для регуляции возбуждения, 
так и сложные психологические техники, в частности, когнитивно-поведен-
ческие подходы, направленные на рефрейминг (переосмысление) стрессовой 
ситуации и управления внутренним диалогом [2, с. 65]. 

Оценка достоверности информации в подобном контексте представляет 
собой многоуровневый процесс, который можно условно разделить на не-
сколько взаимосвязанных стадий. Первичной является сенсорно-перцептивная 
стадия, на которой происходит получение и первичная фильтрация сигналов из 
внешней среды. Стресс, вызывая сенсорное сужение, напрямую искажает этот 
этап. Следующая, когнитивно-интерпретационная стадия, включает анализ 
полученных данных, их сопоставление с имеющимися схемами и шаблонами 
(например, распознавание типа угрозы) и построение вероятностных моделей 
развития ситуации. Здесь на первый план выходят когнитивные искажения, 
такие как поспешные выводы или избыточное доверие первому впечатлению. 
Наконец, заключительная, оценочно-решающая стадия связана с формирова-
нием окончательного суждения и выбора алгоритма действия. На каждой из 
этих стадий могут быть применены специфические техники и методики трени-
ровки. Например, для противодействия тоннельному восприятию используется 
тренировка ситуационной осведомленности, включающая периодическое це-
ленаправленное сканирование всего оперативного пространства по определен-
ным секторам, что должно быть доведено до уровня автоматизма [3, с. 37]. Для 
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минимизации ошибок на когнитивно-интерпретационной стадии применяются 
методики, заимствованные из авиации и других областей с высоким риском, 
такие как алгоритмические чек-листы для критичных решений или техника 
«красных команд», когда обучаемый намеренно ищет доказательства, опро-
вергающие его первоначальную гипотезу. 

Таким образом, современный взгляд на огневую подготовку эволюцио-
нирует от узкой задачи «поражения цели» к комплексной задаче «управления 
ситуацией», в которой точный выстрел является лишь финальным, хотя и кри-
тически важным, элементом длинной цепочки когнитивных и психомоторных 
актов. Формирование стрессоустойчивости выступает в этой парадигме цен-
тральным связующим звеном, обеспечивающим сохранение работоспособ-
ности всей системы «человек-оружие» в экстремальных условиях. Последую-
щие разделы данной статьи будут посвящены анализу конкретных методик 
интеграции психологической подготовки в практику огневого тренинга, а также 
рассмотрению объективных и субъективных критериев оценки эффективности 
такого синтезированного подхода, с опорой на текущие исследования в об-
ласти педагогики экстремальной деятельности. 

Переходя от теоретического обоснования к практической реализации, 
необходимо детально рассмотреть методические подходы к интеграции фор-
мирования стрессоустойчивости в программу огневой подготовки. Как отме-
чает Алтунин, ключевым принципом является управляемое, дозированное 
и педагогически обоснованное моделирование стрессовых факторов, а не про-
стое создание обстановки хаоса или повышенной эмоциональности [1, с. 3]. 
Современные методики стремятся к созданию комплексной стрессовой нагруз-
ки, воздействующей одновременно на физиологический, когнитивный и эмо-
циональный уровни, что максимально приближает тренировочные условия 
к реальным оперативным ситуациям. Это достигается за счет комбинации 
физического утомления, дефицита времени, внезапного изменения сценария, 
введения элементов моральной дилеммы и необходимости обработки про-
тиворечивой или избыточной информации в условиях высоких сенсорных на-
грузок (шум, плохая освещенность, помехи). 

Конкретные методы можно структурировать в соответствии с целевыми 
когнитивными функциями, которые они призваны стабилизировать или уси-
лить под давлением. Следующий нумерованный список иллюстрирует основ-
ные направления работы: 

1. Методы развития ситуационной осведомленности и противодействия 
сенсорному сужению. Сюда входят упражнения с принудительным сканирова-
нием пространства по заданному алгоритму до, во время и после выполнения 
огневого задания; стрельба по множественным целям, требующая постоянного 
переключения внимания; использование визуальных или звуковых отвлекаю-
щих стимулов, которые необходимо игнорировать для выполнения основной 
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задачи, а также послетренировочный детальный разбор всех элементов обста-
новки, которые обучаемый должен был заметить. 

2. Когнитивные техники управления интерпретацией. Наиболее эффек-
тивными являются методы, основанные на рефлексии и предварительном 
программировании. К ним относится так называемое «тактическое дыхание» 
для моментальной регуляции психофизиологического состояния, использова-
ние мантр или кодовых фраз (например, «оцени, реши, действуй») для струк-
турирования внутреннего диалога, а также регулярная практика анализа учеб-
ных инцидентов с тренировкой выявления ключевых признаков и построения 
альтернативных сценариев развития событий. 

3. Алгоритмизация процессов принятия решений. В условиях стресса на-
дежность шаблонных, доведенных до автоматизма действий значительно вы-
ше, чем спонтанного творческого поиска. Поэтому важнейшим элементом под-
готовки становится формирование четких, простых и отработанных до автома-
тизма алгоритмов действий для типовых критических ситуаций (например, 
правила применения силы, порядок взаимодействия с партнером при задер-
жании, последовательность оказания первой помощи под огнем). Это создает 
когнитивные «островки стабильности», позволяющие действовать эффективно 
даже при высоком уровне тревоги. 

Особого внимания заслуживает коммуникативный аспект оценки инфор-
мации в стрессовой ситуации, когда достоверность данных зависит от согласо-
ванных действий группы. Как справедливо указывает Пасечкина, в экстремаль-
ных условиях коммуникация подвержена специфическим искажениям: сооб-
щения становятся краткими до потери смысла, возрастает риск неверной ин-
терпретации команд, а групповое мышление может подавлять поступление 
критической информации от отдельных членов команды [2, с. 65]. Поэтому 
психологическая подготовка в рамках огневого тренинга обязательно должна 
включать отработку стандартизированной коммуникации (например, использо-
вание четких, лишенных двусмысленности фраз и протоколов доклада), актив-
ного слушания с обязательным подтверждением полученного приказа, а также 
приемов взаимного контроля и страховки, когда каждый член группы несет 
ответственность за проверку информации, на которой базируются действия его 
напарника. Данный подход трансформирует индивидуальную стрессоустой-
чивость в коллективную надежность системы. 

Эффективность описанного интегрированного подхода не может базиро-
ваться на субъективных ощущениях инструкторов или обучаемых. Требуется 
разработка и применение объективных критериев оценки, которые должны 
носить комплексный характер. Интегрированный подход, как отмечают совре-
менные исследователи, предполагает мониторинг не только конечного резуль-
тата (попадания в мишень), но и показателей, отражающих процесс деятель-
ности в условиях стресса [3, с. 38]. К таким показателям можно отнести: время 
реакции и его стабильность при усложнении условий; вариабельность сердеч-
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ного ритма (ВСР) как объективный индикатор уровня стресса и способности 
к саморегуляции; точность последующего воспроизведения деталей трениро-
вочной ситуации (проверка сохранности оперативной памяти и внимания); ка-
чество коммуникативных актов, фиксируемое по аудиозаписи; а также выпол-
нение действий по алгоритму, особенно тех, что направлены на безопасность. 
Совокупность этих данных позволяет сделать вывод не просто о меткости 
стрелка, но о его общей профессиональной надежности. 

Таким образом, формирование стрессоустойчивости как компонента ог-
невой подготовки представляет собой научно обоснованный, методически 
сложный процесс, направленный на повышение достоверности обработки ин-
формации в критических обстоятельствах. Это достигается не через интуитив-
ные или армейские методы «закаливания», а через последовательное, осно-
ванное на данных нейронаук и психологии, введение управляемых стрессоров 
в тренировочный контур с параллельным обучением конкретным техникам 
когнитивной и физиологической саморегуляции. Современная парадигма под-
готовки специалистов силового блока смещается от оценки изолированных 
моторных навыков к комплексной оценке эффективности когнитивно-поведен-
ческой системы «оператор-оружие-среда» в условиях, максимально релевант-
ных реальным угрозам. Дальнейшее развитие этого направления видится 
в углубленной персонализации тренировочных программ с учетом индиви-
дуальных психофизиологических профилей обучаемых и в широком внедрении 
иммерсивных технологий виртуальной реальности, позволяющих безопасно 
моделировать и неоднократно прорабатывать сложнейшие сценарии, форми-
руя тем самым устойчивый навык точной оценки информации на всех уровнях 
— от сенсорного восприятия до принятия морально оправданного решения. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема информационно-психоло-

гической безопасности личности в контексте всепроникающей цифровизации по-
вседневной жизни. Автор доказывает, что ключевым фактором противодействия 
деструктивным информационно-психологическим воздействиям и негативным 
когнитивным эффектам цифровой среды выступает когнитивная устойчивость. 
На основе анализа современных исследований дается развернутое определение 
данного конструкта, выделяются его основные компоненты: критическое мышле-
ние, когнитивная гибкость, цифровая грамотность и эмоционально-ценностная 
саморегуляция. В работе детально описаны характерные риски гибридной цифро-
вой среды (клиповое мышление, «фильтрующие пузыри», манипулятивные техно-
логии) и обоснована необходимость системного подхода к развитию когнитивной 
устойчивости на уровне образования, саморазвития и формирования новой куль-
туры цифрового взаимодействия. Делается вывод о том, что развитие этого 
качества трансформируется из частной задачи в императив обеспечения мен-
тального суверенитета и психологического благополучия личности в цифровую 
эпоху. 

Abstract. The article examines the problem of informational and psychological 
security of the individual in the context of the pervasive digitalization of everyday life. The 
author argues that the key factor in countering destructive information-psychological 
influences and the negative cognitive effects of the digital environment is cognitive 
resilience. Based on the analysis of modern research, a detailed definition of this construct 
is given, and its main components are identified: critical thinking, cognitive flexibility, 
digital literacy, and emotional-value self-regulation. The work describes in detail the 
characteristic risks of the hybrid digital environment (clip thinking, "filter bubbles", 
manipulative technologies) and substantiates the need for a systematic approach to the 
development of cognitive resilience at the level of education, self-development and the 
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formation of a new culture of digital interaction. It is concluded that the development of 
this quality is transforming from a private task into an imperative for ensuring mental 
sovereignty and psychological well-being of the individual in the digital age. 

Ключевые слова: когнитивная устойчивость; информационно-психологи-
ческая безопасность; цифровизация; критическое мышление; медиаграмотность; 
гибридная среда; ментальный суверенитет. 

Keywords: cognitive resilience; informational and psychological security; digitali-
zation; critical thinking; media literacy; hybrid environment; mental sovereignty. 

 

Современный этап развития общества характеризуется всепроникающей 
цифровизацией, которая, трансформируя практики коммуникации, труда, обра-
зования и досуга, создает принципиально новую среду обитания человека. Эта 
среда, будучи гибридной, то есть стирающей четкие границы между онлайн- 
и офлайн-реальностью, порождает комплекс вызовов для психического благо-
получия и целостности личности. На первый план выходит вопрос информа-
ционно-психологической безопасности, под которой понимается состояние 
защищенности психики индивида от целенаправленного или спонтанного 
негативного информационно-психологического воздействия, способного вы-
звать деструктивные изменения в познавательных процессах, эмоционально-
волевой сфере, поведенческих реакциях и системе ценностей [1]. В условиях, 
когда информационные потоки становятся неотъемлемой частью повседнев-
ности, а алгоритмы платформ стремятся к максимизации вовлеченности 
пользователя, ключевым фактором такой безопасности выступает когнитивная 
устойчивость личности. Данный конструкт можно определить, как интегра-
тивную способность психики сохранять эффективность основных познаватель-
ных функций — внимания, памяти, критического мышления, целеполагания — 
в ситуации избыточной, противоречивой или эмоционально заряженной 
информации, а также противостоять манипулятивным техникам и когнитивным 
искажениям. Развитие этой способности представляет собой не просто актуаль-
ную задачу психолого-педагогического характера, но и фундаментальный 
элемент адаптации человека к антропогенной цифровой среде. 

Цифровая среда, при всей ее кажущейся нейтральности, обладает рядом 
имманентных свойств, создающих специфическую когнитивную нагрузку. 
К ним, в первую очередь, относится клиповость, фрагментарность и гипер-
текстуальность информации, которая предстает не в виде логически выстроен-
ных нарративов, а в форме потока разрозненных, зачастую слабо связанных 
между собой сообщений, образов и коротких видео. Подобная организация 
данных способствует формированию «мозаичного» типа мышления, затруд-
няющего глубокий анализ, установление причинно-следственных связей и дол-
госрочное удержание внимания на сложных темах [2]. Параллельно с этим, 
алгоритмы рекомендательных систем, основанные на анализе больших данных 
(big data) и машинном обучении, создают эффект так называемой «фильтрую-
щей пузыри» или «информационного кокона». Пользователь оказывается 
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изолированным в персонифицированном информационном пространстве, где 
ему преимущественно демонстрируется контент, соответствующий его сложив-
шимся предпочтениям и убеждениям. Это явление, с одной стороны, снижает 
когнитивный диссонанс, а с другой — лишает индивида возможности столк-
нуться с альтернативными точками зрения, что ведет к усилению поляризации 
мнений, радикализации и формированию ригидных, догматичных установок. 
Кроме того, дизайн цифровых платформ эксплуатирует базовые психологичес-
кие механизмы, такие как потребность в социальном одобрении (посредством 
лайков и репостов) и переменное подкрепление (непредсказуемость получе-
ния нового контента или сообщения), что может способствовать развитию 
зависимого поведения, хронического стресса и синдрома дефицита внимания. 

В контексте этих вызовов информационно-психологическая безопасность 
оказывается под угрозой, поскольку ослабленная когнитивная система 
становится более уязвимой для целенаправленных деструктивных воздейст-
вий. Речь идет о таких явлениях, как: 

 Манипулятивное влияние через фейковые новости и дезинформацию, 
которые, апеллируя к эмоциям, а не к логике, быстро распространяются в со-
циальных сетях. 

 Психологическое давление, кибербуллинг и троллинг, направленные 
на дестабилизацию эмоционального состояния. 

 Техники нейролингвистического программирования и скрытого убеж-
дения, используемые в рекламе и политическом PR. 

 Пропаганда деструктивных идеологий и культов, нацеленная на лиц с 
неустойчивой системой ценностей. 

Отсутствие развитой когнитивной устойчивости делает личность пасси-ным 
объектом подобных воздействий, лишая ее способности к рефлексии, верифи-
кации информации и самостоятельному принятию решений. Как отмечается 
в исследованиях, цифровая трансформация может опосредованно влиять на 
формирование предпосылок для когнитивных нарушений, связанных не с ор-
ганическими поражениями, а с функциональными сдвигами в работе внимания 
и памяти под воздействием специфики медиасреды [3]. Следовательно, разви-
тие когнитивной устойчивости трансформируется из частной образовательной 
цели в императив обеспечения ментального суверенитета и безопасности лич-
ности в цифровую эпоху. 

В свете обозначенных рисков, конструкт когнитивной устойчивости рас-
крывается как многокомпонентное образование, интегрирующее в себе ряд 
взаимосвязанных когнитивных и метакогнитивных компетенций. Его ядро со-
ставляет критическое мышление, понимаемое не как скепсис или негативизм, 
а как система интеллектуальных стратегий, направленных на активный анализ, 
оценку и синтез информации. В контексте цифровой среды критическое мыш-
ление проявляется в способности идентифицировать источник данных, оцени-
вать его надежность и потенциальную предвзятость, распознавать логические 
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ошибки и риторические уловки, отделять фактуальные утверждения от оценоч-
ных суждений. Эта способность является основной защитой от дезинформации, 
поскольку позволяет человеку не просто пассивно потреблять контент, но 
взаимодействовать с ним через призму вопросов: «Кто это сообщил?», «Каковы 
доказательства?», «Существуют ли альтернативные интерпретации?». Нераз-
витость критического мышления, как подчеркивается в исследованиях, прямо 
коррелирует с подверженностью манипулятивным воздействиям в сети [4]. 

Вторым ключевым компонентом выступает когнитивная гибкость — психи-
ческая способность к переключению между различными задачами, концеп-
циями или правилами мышления в ответ на изменения в ситуации или поступ-
ление новой информации. В противовес ригидности, она позволяет личности 
адаптироваться к динамичному информационному потоку, пересматривать 
свои убеждения перед лицом веских контраргументов и избегать попадания 
в «информационный кокон» благодаря сознательному поиску разнородных 
точек зрения. Третьим фундаментальным элементом является цифровая или 
медийная грамотность, выходящая за рамки технических навыков. Она вклю-
чает в себя понимание архитектуры и бизнес-моделей цифровых платформ 
(например, как монетизируется внимание пользователя), знание основ алго-
ритмической курации контента и принципов работы рекомендательных систем, 
а также умение эффективно и безопасно использовать цифровые инструменты 
для коммуникации, творчества и решения задач. Таким образом, когнитивная 
устойчивость формируется на пересечении нескольких осей: 

 Аксиологической (ценностно-смысловой): наличие у личности сфор-
мированной системы ценностей и целей, позволяющей фильтровать информа-
цию на основе ее значимости для собственного развития, а не сиюминутной 
вовлеченности. 

 Когнитивно-рефлексивной: развитые функции контроля внимания, ра-
бочей памяти, а также метакогнитивные навыки — умение размышлять о соб-
ственном процессе мышления, осознавать и корректировать когнитивные иска-
жения (такие как склонность к подтверждению своей точки зрения). 

 Эмоционально-регуляторной: способность распознавать и управлять 
эмоциональными реакциями, провоцируемыми контентом (возмущением, 
страхом, эйфорией), что препятствует импульсивным действиям и виральному 
распространению непроверенной информации. 

 Практико-ориентированной: владение конкретными техниками про-
верки информации (факт-чекинг), использования цифрового wellbeing-инстру-
ментов (настройка уведомлений, отслеживание экранного времени) и созда-
ния здоровой медиасреды. 

Развитие этих компетенций представляет собой комплексную задачу, кото-
рая не может быть решена исключительно на уровне индивидуальных усилий, 
хотя личная ответственность и осознанность, безусловно, являются краеуголь-
ным камнем. Эффективное формирование когнитивной устойчивости требует 
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системного подхода, интегрирующего усилия образовательных институтов, 
профессионального психолого-педагогического сообщества и институтов 
социализации, включая семью. В образовательном пространстве это подразу-
мевает переход от трансляции знаний к развитию навыков, что может выра-
жаться во внедрении специальных курсов или модулей по медиаграмотности 
и критическому мышлению, а также в переориентации существующих дисцип-
лин на проектную и исследовательскую деятельность, где студенты активно 
учатся работать с информацией, источниками и аргументацией. Важную роль 
играет обучение цифровому этикету и кибербезопасности, что напрямую связа-
но с профилактикой психологических рисков в онлайн-взаимодействиях [5]. На 
уровне саморазвития стратегии могут включать в себя практики цифровой ги-
гиены: регулярный «детокс» от новостного потока, критический аудит подписок 
и групп в социальных сетях на предмет их информационной ценности и эмо-
ционального воздействия, использование техник тайм-менеджмента для кон-
троля над цифровыми сессиями. Психологи отмечают, что обеспечение мен-
тальной безопасности в условиях цифровизации требует от личности осознан-
ного построения стратегий информационного потребления, где технологи-
ческий инструментарий служит целям человека, а не наоборот [1]. 

Завершая рассмотрение данного вопроса, необходимо подчеркнуть, что 
развитие когнитивной устойчивости как фактора информационно-психологи-
ческой безопасности представляет собой не разовый акт, а непрерывный про-
цесс адаптации, требующий постоянной рефлексии и корректировки стратегий 
взаимодействия с цифровой средой. Теоретическое осмысление и практичес-
кая реализация этого процесса сталкиваются с рядом методологических и со-
циальных вызовов. Во-первых, скорость технологических изменений зачастую 
опережает скорость выработки и внедрения педагогических и психологических 
методик, что создает лаг между возникновением новых цифровых рисков 
и формированием адекватных защитных механизмов у населения. Во-вторых, 
существует сложность объективной диагностики и измерения уровня когнитив-
ной устойчивости, поскольку она проявляется в ситуациях реального информа-
ционного давления, а не в искусственных лабораторных условиях. В-третьих, 
наблюдается противоречие между декларируемой важностью цифровой гигие-
ны и мощными экономическими интересами цифровых корпораций, чья биз-
нес-модель строится на максимизации внимания и вовлеченности пользова-
теля, что может нивелировать усилия по развитию самоконтроля. 

Несмотря на эти сложности, вектор развития представляется четким. Пер-
спективным направлением является конвергенция знаний из когнитивной пси-
хологии, педагогики, медиаисследований и науки о данных (data science) для 
создания доказательных, персонализированных инструментов развития устой-
чивости. Речь может идти об адаптивных образовательных платформах, трени-
рующих критическое мышление через интерактивный анализ реальных медиа-
текстов, или о приложениях, визуализирующих для пользователя паттерны его 



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

114/132 

цифрового поведения и их связь с эмоциональным состоянием. Важнейшую 
роль играет и развитие так называемого «цифрового гуманизма» — философ-
ско-этического подхода, ставящего человеческое благополучие и автономию 
в центр проектирования технологий, а не рассматривающего человека лишь 
как источник данных и элемент цифровой экономики. 

Таким образом, в условиях всеобъемлющей цифровизации повседневной 
жизни когнитивная устойчивость перестает быть факультативной характеристи-
кой и становится базовым психологическим ресурсом, обеспечивающим ин-
формационно-психологическую безопасность личности. Это сложный, динами-
ческий конструкт, базирующийся на синергии критического мышления, когни-
тивной гибкости, цифровой грамотности и эмоциональной саморегуляции. Его 
формирование требует целостного подхода, сочетающего системные усилия на 
уровнях образования, просвещения и саморазвития. В конечном счете, разви-
тие когнитивной устойчивости — это путь не к изоляции от цифрового мира, 
а к построению осознанных, конструктивных и суверенных отношений с ним, 
где технология служит инструментом для реализации человеческих потенци-
лов, а не источником манипулятивных угроз и когнитивной деградации. Как от-
мечают исследователи, обеспечение психологической безопасности в этой но-
вой реальности является комплексной задачей, решение которой лежит в плос-
кости формирования у личности способности к осмысленному отбору, анализу 
и использованию информации для достижения собственных значимых целей 
 и поддержания ментального благополучия [1, 5]. Будущие исследования в дан-
ной области, несомненно, должны быть направлены на разработку конкрет-
ных, валидизированных методик оценки и тренировки компонентов когнитив-
ной устойчивости, а также на изучение долгосрочных эффектов цифровой 
среды на архитектуру мышления в разных возрастных и социальных группах. 
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Аннотация. Статья посвящена анализу туристического похода как образова-

тельной практики формирования психологического благополучия подростков 7–8 
классов. Рассматривается роль природной среды и походной деятельности в раз-
витии автономии, самооценки и эмоциональной устойчивости школьников. 
Представлены результаты эмпирического исследования, демонстрирующие поло-
жительную динамику самооценки и психоэмоционального состояния подростков 
после участия в туристическом походе по территории Орловской области, 
а также обозначены педагогические возможности включения подобных практик 
в школьное образование. 

Abstract. The article focuses on the analysis of a hiking trip as an educational practice 
for fostering the psychological well-being of students in grades 7–8. It examines the role of 
the natural environment and hiking activities in the development of autonomy, self-esteem, 
and emotional stability in adolescents. The paper presents the results of an empirical study 
demonstrating positive changes in self-esteem and psycho-emotional state after 



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

117/132 

participation in a hiking trip in the Oryol region, and outlines the pedagogical potential of 
integrating such practices into school education. 

Ключевые слова: подростки; туристический поход; психологическое благо-
получие; природная среда; самооценка; автономия; эмоциональная устойчивость. 

Keywords: adolescents; hiking trip; psychological well-being; natural environment; 
self-esteem; autonomy; emotional resilience. 

 
Проблема психологического благополучия подростков в современных 

условиях приобретает особую актуальность. Подростковый возраст характери-
зуется интенсивными личностными изменениями, повышенной эмоциональ-
ной чувствительностью, формированием самооценки и идентичности. Одно-
временно усиливается влияние цифровой среды: постоянная доступность мо-
бильной связи, социальных сетей и онлайн-коммуникации становится факто-
ром хронической когнитивной перегрузки и эмоционального напряжения. 

В этой связи возрастает интерес к образовательным практикам, ориен-
тированным на восстановление психологического состояния подростков. Од-
ной из таких практик является туристический поход, организованный в природ-
ной среде. Согласно данным А. В. Овчинниковой с соавт., пребывание подрост-
ков в природных условиях связано с повышением самооценки, улучшением 
субъективного благополучия и формированием устойчивой связи с природной 
средой [1]. Вместе с тем в школьной практике данные возможности реализуют-
ся недостаточно системно. 

Цель настоящего исследования — проанализировать влияние школьного 
туристического похода на показатели психологического благополучия под-
ростков. 

Исторически туристическая деятельность занимала важное место в систе-
ме воспитания подростков. В дореволюционной России элементы походной 
культуры использовались в кадетских корпусах и гимназиях как средство фор-
мирования дисциплины, выносливости и ответственности. В советский период 
школьный туризм рассматривался как значимая форма воспитательной работы, 
направленная на развитие коллективизма, самостоятельности и уважительного 
отношения к природе. 

Для подростков туристический поход традиционно выступал пространст-
вом перехода от детской зависимости к большей автономии и самостоятель-
ности. В условиях походной деятельности подростки получают опыт принятия 
решений, распределения ответственности и взаимодействия с группой вне при-
вычных институциональных рамок. 

В современных условиях значение туристического похода приобретает 
дополнительное измерение. Значительная часть жизни подростков протекает 
в цифровом пространстве, что сопровождается постоянной информационной 
нагрузкой, усилением социальных сравнений и сокращением непосредствен-
ного межличностного общения. На этом фоне туристический поход может 
рассматриваться как форма временного выхода из цифровой среды и возвра-
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щения к прямому социальному опыту, телесной активности и живому взаимо-
действию с природной средой. 

В эмпирическом исследовании приняли участие 59 учащихся МБОУ - 
гимназия № 34 г. Орла, обучающиеся в 7–8 классах. Возраст участников соста-
вил от 13 до 14 лет. В выборку вошли 34 мальчика и 25 девочек. 

Туристический поход был организован по территории Орловской области 
и продолжался пять дней. Маршрут включал прохождение лесных и луговых 
участков, передвижение по пересечённой местности, организацию полевого 
лагеря и самостоятельное приготовление пищи на костре. В сопровождении 
учителя физической культуры и БЖ учащиеся осваивали ориентирование на 
местности, знакомились с историческими объектами региона, а также отраба-
тывали навыки безопасного поведения в природной среде, оказания первой 
помощи и действий в нештатных ситуациях. 

Исследование проводилось с применением повторных измерений показа-
телей до и после туристического похода. Для оценки психологического состоя-
ния участников использовались следующие методики: 

 шкала самооценки Розенберга; 

 опросник субъективного психологического благополучия подростков; 

 шкала связности с природой. 
Анализ показателей самооценки подростков до и после туристического 

похода выявил выраженные положительные изменения (рис. 1). 
 

 
Рис. 1. Показатели самооценки до и после туристического похода (баллы) 

 
Зафиксировано статистически значимое повышение самооценки (p<0,001), 

при этом у девочек прирост оказался более выраженным. 
Качественные наблюдения, полученные в ходе похода, подтверждают 
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сивность в школьной деятельности, активно включались в организацию бивака, 
распределение обязанностей и принятие групповых решений, что сопровожда-
лось ростом уверенности в себе. 

У мальчиков изменения проявлялись в повышении ответственности, ини-
циативности и устойчивости при преодолении физических и бытовых труднос-
тей. Совместное выполнение задач и признание вклада со стороны группы 
усиливали ощущение собственной компетентности. В целом туристический 
поход продемонстрировал значимость как образовательная практика, связан-
ная с позитивной динамикой самооценки подростков обоих полов. 

Следующим анализируемым показателем стала связь подростков с при-
родной средой. Как представлено на рисунке 2, среднее значение уровня взаи-
модействия с природной средой увеличилось с 3,12 балла до туристического 
похода до 4,89 балла после его завершения. Отмеченная динамика отражает 
выраженное усиление осознанного и эмоционально положительного отноше-
ния подростков к природной среде, сформированного на основе непосредст-
венного опыта взаимодействия с ней. 

 

 
Рис. 2. Показатели взаимодействия подростков с природной средой, баллы 

 
Наблюдения, зафиксированные в ходе туристического похода, согласуются 

с результатами количественного анализа. Участники чаще проявляли интерес 
к окружающему ландшафту, инициативу в природных наблюдениях и береж-
ное отношение к месту стоянки. Подростки самостоятельно напоминали друг 
другу о правилах сохранения чистоты бивака и демонстрировали ответствен-
ность при взаимодействии с природными объектами, что в условиях школьной 
повседневности фиксировалось значительно реже. 
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Наряду с этим была рассмотрена динамика психологического благополу-
чия подростков. Данные, представленные на рисунке 3, отражают увеличение 
уровня эмоционального комфорта с 61,8 до 72,4 балла и снижение показателей 
тревожности с 59,3 до 46,8 балла после завершения туристического похода. 
Совокупный индекс психологического благополучия возрос с 60,6 до 73,1 
балла, что указывает на выраженные позитивные изменения в эмоциональном 
состоянии участников. 

 

 
Рис. 3. Индекс психологического благополучия подростков, баллы 

 
Полученные результаты свидетельствуют о выраженном восстановитель-

ном эффекте туристического похода. Смена привычной образовательной 
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поддержки психологического благополучия подростков, усиливая как их связь с 
природной средой, так и субъективное ощущение эмоциональной стабиль-
ности. 

Полученные данные согласуются с выводами С. Д. Васьковской, подтвер-
ждая, что даже кратковременное пребывание подростков в природных усло-
виях связано с положительной динамикой психологического состояния [2]. 
Существенную роль в данном процессе сыграло отсутствие мобильной связи, 
которое уменьшало влияние внешних информационных раздражителей и сни-
жало уровень социального сравнения, характерного для цифровой среды. 

Походные условия требовали от подростков активного взаимодействия, 
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личной компетентности, поддерживало рост уверенности в себе и улучшало 
межличностные отношения внутри группы. Природная среда Орловской облас-
ти в данном контексте выступала пространством деятельности и значимым 
элементом образовательного процесса, обеспечивающим условия для эмоцио-
нального восстановления и личностного развития. 

В целом туристический поход рассматривается эффективной образова-
тельной практикой формирования психологического благополучия подростков 
7–8 классов. Исторически сложившаяся форма воспитательной работы в совре-
менных условиях приобретает новое значение, выступая средством профилак-
тики эмоциональных трудностей и снижения негативного влияния цифровой 
среды. 

Перспективы дальнейших исследований связаны с изучением долгосроч-
ного эффекта туристических походов на психологическое благополучие под-
ростков, сравнительным анализом походов различной продолжительности 
и сложности, а также с оценкой возможностей систематического включения 
туристической деятельности в образовательные программы общеобразова-
тельных школ. 
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Аннотация. В статье представлено комплексное исследование влияния спе-

цифических режимов физической активности на состояние сердечно-сосудистой 
системы студенческой молодежи. Проанализированы физиологические маркеры 
адаптации, включая вариабельность сердечного ритма, показатели артериаль-
ного давления и аэробную производительность. В ходе эксперимента на выборке 
из 120 человек доказана эффективность интервальных тренировок для формиро-
вания функционального фундамента, необходимого для успешного освоения 
программы профессионально-прикладной физической подготовки в системе МВД. 

Abstract. The article presents a comprehensive study of the influence of specific 
physical activity regimes on the state of the cardiovascular system of students. 
Physiological markers of adaptation, including heart rate variability, blood pressure 
indicators, and aerobic performance, are analyzed. In the course of an experiment on a 
sample of 120 people, the effectiveness of interval training for the formation of a functional 
foundation necessary for the successful development of the vocational and applied physical 
training program in the Ministry of Internal Affairs system was proved. 

Ключевые слова: физическая культура; адаптационный потенциал; гемо-
динамика; сердечно-сосудистая система; курсанты; выносливость; профессио-
нальная дееспособность. 

Keywords: physical culture; adaptive potential; hemodynamics; cardiovascular 
system; cadets; endurance; professional efficiency.  

 
Современная парадигма ведомственного образования предъявляет жест-

кие требования к физическим кондициям будущих сотрудников органов вну-
тренних дел. Эффективность выполнения служебно-боевых задач напрямую де-
терминирована уровнем функциональной устойчивости организма к предель-
ным физическим и психоэмоциональным нагрузкам. Как подчеркивают веду-
щие специалисты в области ведомственной педагогики, физическое воспи-
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тание в институтах МВД выступает базовым инструментом профессионального 
становления личности [1]. 

Однако в последние годы фиксируется негативная тенденция снижения 
уровня соматического здоровья молодежи, поступающей на обучение. Мало-
подвижный образ жизни в сочетании с высокой академической нагрузкой при-
водит к декомпенсации механизмов саморегуляции, что в первую очередь от-
ражается на состоянии сердечно-сосудистой системы (ССС) как главного 
индикатора адаптивных возможностей организма.  

Для системы МВД данный вопрос приобретает особую остроту, так как 
специфика службы требует от сотрудника не просто высокого уровня развития 
физических качеств, но и способности сохранять когнитивную продуктивность 
на фоне экстремального физического утомления [4].    

Адаптация к физическим нагрузкам представляет собой сложный многоу-
ровневый процесс перестройки физиологических систем. Важно понимать, что 
в основе повышения работоспособности лежит феномен экономизации функ-
ций, выражающийся в снижении энергозатрат организма в состоянии покоя 
и при выполнении стандартной работы. Физиологическая целесообразность та-
кой перестройки заключается в формировании структурного системного следа 
адаптации, который позволяет миокарду работать с меньшей частотой сокра-
щений при большем ударном объеме [5].  

Для сотрудников МВД особенно важна способность ССС быстро перехо-
дить из состояния покоя к режиму максимальной мобилизации и, что не менее 
значимо, оперативно восстанавливаться после прекращения воздействия 
стресс-фактора [3]. В связи с этим актуальным является поиск тренировочных 
методов, моделирующих динамику реальной оперативной деятельности, ха-
рактеризующейся чередованием периодов ожидания и «взрывной» актив-
ности.  

Традиционные методы длительного равномерного бега не всегда обеспе-
чивают необходимую специфическую адаптацию к кратковременным, но 
сверхмощным нагрузкам, с которыми сталкиваются сотрудники полиции при 
задержании правонарушителей или пресечении групповых нарушений общест-
венного порядка [1].  

Нами было проведено исследование, в котором приняли участие 120 доб-
ровольцев — юношей и девушек в возрасте 18-22 лет. Все участники иссле-
дования на момент начала эксперимента не имели медицинских противопока-
заний к занятиям спортом, однако первичный скрининг выявил, что значитель-
ная часть испытуемых (около 28%) имеет признаки вегетососудистой дистонии 
по гипертоническому типу. Это проявлялось в нестабильности показателей 
артериального давления и существенно замедленном восстановлении пульса 
после выполнения стандартной функциональной пробы [2].  

Экспериментальная программа была рассчитана на 12 недель и включала 
три еженедельных тренировочных сессии продолжительностью 60 минут 
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каждая. Методологическая новизна программы заключалась в строгом соблю-
дении принципа интервальности. Основной акцент был сделан на варьиро-
вание интенсивности нагрузки. Каждое занятие включало в себя: разминочный 
блок (15 минут), который был направлен на подготовку опорно-двигательного 
аппарата и постепенное вовлечение кардиореспираторной системы в работу, 
основной блок (35 минут)  включал в себя упражнения циклического и аци-
клического характера. В частности, во время интервалов высокой интенсив-
ности выполнялись: скоростной бег на 400 метров, серийные прыжки из глубо-
кого приседа, упражнения «берпи» (в сочетании с отжиманием и прыжком 
вверх), а также челночный бег 10х10 метров. Периоды активного отдыха вклю-
чали ходьбу в умеренном темпе с контролем дыхательного ритма. Такой 
подбор упражнений позволил максимально приблизить тренировочный про-
цесс к условиям задержания правонарушителя, требующим проявления ско-
ростно-силовой выносливости, заключительный блок (10 минут) включал дыха-
тельную гимнастику и статические упражнения на растяжку для ускорения ве-
гетативного восстановления и снижения мышечного тонуса.  

Контроль состояния осуществлялся посредством тонометрии, пульсомет-
рии и функциональных проб, в частности, использовался индекс Руфье-Диксона 
как наиболее информативный показатель работоспособности сердца. Матема-
тико-статистическая обработка проводилась с использованием t-критерия 
Стьюдента, что позволило подтвердить достоверность полученных сдвигов при 
уровне значимости p < 0,05 [2].  

Анализ полученных данных свидетельствует о глубокой функциональной 
перестройке организма испытуемых под влиянием интервальных нагрузок. Од-
ним из ключевых маркеров успешной адаптации стало снижение частоты сер-
дечных сокращений в покое — в среднем на 12% (с 77,5±4,8 до 68,2±3,1 
уд/мин). Данный факт указывает на развитие так называемой «спортивной 
брадикардии», которая свидетельствует о повышении сократительной способ-
ности миокарда и оптимизации вегетативного управления ритмом [4, 5].  

Положительная динамика зафиксирована и в показателях артериального 
давления. Систолическое давление снизилось в среднем на 4,9%, а диастоли-
ческое — на 6,5%. Стабилизация гемодинамических параметров говорит 
о нормализации тонуса периферических сосудов и снижении общего перифе-
рического сопротивления, что существенно облегчает работу сердца [4]. Осо-
бый интерес представляет динамика времени восстановления после нагрузки. 
Сокращение этого временного интервала почти на 30% (с 195±22 до 138±15 
секунд) подтверждает гипотезу о том, что интервальные нагрузки эффективно 
тренируют вегетативную нервную систему, способствуя быстрому переклю-
чению с симпатического тонуса на парасимпатический [2].  

Обсуждая полученные результаты, следует отметить, что выявленные 
сдвиги коррелируют с данными А.Э. Болотина, указывающего на превосходство 
интервальных методов над экстенсивными в контексте подготовки кадров для 
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силовых ведомств [1]. Мы полагаем, что высокая эффективность предложенной 
методики обусловлена созданием условий «функционального стресса», кото-
рый стимулирует гипертрофию миокарда левого желудочка и увеличивает 
плотность капиллярной сети в работающих мышцах. Это не только повышает 
общую выносливость, но и формирует специфическую устойчивость к гипоксии, 
что критически важно при выполнении приемов борьбы или длительном пре-
следовании правонарушителя [3].  

С точки зрения прикладной физиологии, выявленные изменения свиде-
тельствуют о переходе организма на более выгодный энергетический режим 
функционирования. Повышение адаптационного потенциала ССС создает необ-
ходимый «запас прочности», позволяя обучающимся не только успешно выпол-
нять нормативы по физической подготовке, но и сохранять ясность мышления 
и точность движений в ситуациях, требующих применения физической си- 
лы [5].   

Проведенное исследование подтверждает, что интеграция интервальных 
нагрузок в процесс физического воспитания позволяет за относительно корот-
кий срок (один семестр) существенно повысить адаптационный потенциал сер-
дечно-сосудистой системы студентов ведомственных вузов. Стабилизация 
артериального давления и оптимизация сердечного ритма создают 
необходимую базу для дальнейшего освоения специальных дисциплин.  

Практическая значимость работы заключается в возможности внедрения 
предложенной методики в учебный процесс кафедр физической подготовки 
для повышения качества подготовки кадров для органов внутренних дел.  
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Аннотация. Статья посвящена анализу роли физической культуры и спорта 

в системе педагогической профилактики девиантного поведения подростков. Рас-
сматриваются современные тенденции распространённости девиантных прояв-
лений в школьной среде и обосновывается значимость здоровьесберегающих тех-
нологий как альтернативы преимущественно дисциплинарным мерам воздейст-
вия. На основе эмпирических данных, полученных в ходе исследования, показано, 
что физкультурно-спортивная активность оказывает профилактическое влияние 
на девиантное поведение опосредованно — через улучшение качества сна и психи-
ческого благополучия. Сделан вывод о целесообразности интеграции регулярной 
физической активности в программы педагогической профилактики девиантного 
поведения в общеобразовательных организациях. 

Abstract. The article analyzes the role of physical education and sport in the system of 
pedagogical prevention of adolescent deviant behavior. Current trends in the prevalence of 
deviant manifestations in the school environment are examined, and the significance of 
health-promoting technologies as an alternative to predominantly disciplinary measures is 



Автономия личности                                                                                      № 2 (39) 2026 

127/132 

substantiated. Based on empirical data obtained during the study, it is shown that physical 
and sports activity exerts a preventive effect on deviant behavior indirectly—through 
improvements in sleep quality and mental well-being. The study concludes that integrating 
regular physical activity into pedagogical prevention programs for deviant behavior in 
general education institutions is both appropriate and necessary. 

Ключевые слова: подростки; девиантное поведение; педагогическая профи-
лактика; физическая культура; спорт; физическая активность; психическое благо-
получие; качество сна; школьная среда. 

Keywords: adolescents; deviant behavior; pedagogical prevention; physical edu-
cation; sport; physical activity; mental well-being; sleep quality; school environment. 

 
Проблема девиантного поведения подростков на протяжении последних 

десятилетий сохраняет высокую актуальность как в международной, так 
и в российской педагогической и психологической повестке. Под девиантным 
поведением в школьном возрасте понимаются устойчивые или повторяющиеся 
формы нарушений социальных и образовательных норм: агрессивность, кон-
фликтность, буллинг, прогулы, употребление психоактивных веществ, риско-
ванное поведение, а также различные формы интернет-зависимости и деза-
даптации. 

С начала 2000-х годов исследователи фиксируют смещение структуры под-
ростковой девиантности. Если ранее в центре внимания находились преиму-
щественно открытые формы нарушений (драки, асоциальные поступки, проти-
воправное поведение), то в последние годы усилилось распространение так на-
зываемой «скрытой» девиантности: хроническая невнимательность, эмоцио-
нальная неустойчивость, раздражительность, уход от учебной деятельности, 
кибербуллинг. Эти формы менее заметны для педагогов, но оказывают долго-
срочное негативное влияние на образовательные траектории и психосоциаль-
ное развитие подростков. 

За последние два десятилетия проблема усугубилась рядом глобальных 
факторов. Во-первых, наблюдается устойчивое снижение уровня физической 
активности подростков, что связывают с цифровизацией досуга, ростом экран-
ного времени и сокращением спонтанной двигательной активности. Во-вторых, 
увеличилась распространённость нарушений сна, хронической усталости и тре-
вожных состояний, особенно в подростковой популяции. В-третьих, школа всё 
чаще сталкивается с задачей коррекции поведения в условиях высокой учебной 
нагрузки и ограниченных ресурсов психологической поддержки. 

Современные исследования свидетельствуют, что дефицит физической 
активности и снижение психического благополучия подростков формируют не-
благоприятные условия для усиления девиантных проявлений, включая агрес-
сивность, конфликтность и импульсивные формы поведения [1]. Возрастает 
потребность в педагогических подходах профилактики и коррекции, ориенти-
рованных не только на регламентацию поведения, но и на укрепление меха-
низмов саморегуляции и эмоциональной устойчивости. В указанном контексте 
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физическая культура и спорт рассматриваются в качестве значимого педагоги-
ческого ресурса профилактики девиантного и агрессивного поведения в под-
ростковой среде. 

В традиционных педагогических подходах физическая культура часто рас-
сматривалась как средство дисциплинарного воздействия и формирования во-
левых качеств. Однако современные отечественные и зарубежные исследо-
вания указывают на более сложные механизмы её влияния. Физическая актив-
ность не всегда оказывает прямое воздействие на поведенческие проявления, 
но способна опосредованно влиять через физиологические и психологические 
механизмы [2]. 

В частности, в ряде эмпирических работ показано, что регулярная физичес-
кая активность связана с улучшением качества сна подростков, снижением 
уровня эмоционального напряжения и большей стабильностью психического 
состояния [3]. Нарушения сна, в свою очередь, тесно связаны с раздражитель-
ностью, ослаблением самоконтроля и увеличением частоты поведенческих 
проблем в школьной среде. Таким образом, формируется цепочка взаимо-
связей: физическая активность качество сна психическое благополучие поведе-
ние. 

Данная логика легла в основу настоящего исследования, направленного на 
анализ роли физической культуры и спорта в педагогической коррекции де-
виантного поведения школьников. Исследование имело поперечный характер 
и проводилось среди учащихся общеобразовательных школ города Орла 
(МБОУ СОШ № 37, МБОУ СОШ № 45). В выборку вошли 156 подростков в воз-
расте 14–15 лет, обучающихся в 8–9 классах. 

В ходе исследования использовался комплекс количественных показате-
лей, отражающих особенности образа жизни и поведения подростков: 

- уровень внеурочной физической активности (среднее количество ми-
нут в день); 

- качество сна (интегральный показатель, 0–9 баллов; более высокие 
значения отражают худшее качество сна); 

- психическое неблагополучие (средний балл по шкале 1–5); 
- выраженность девиантного поведения в школьной среде (средний 

балл по шкале 1–5). 
Анализ данных, представленных на рисунке 1, позволяет охарактеризовать 

структуру девиантного поведения подростков в школьной среде. Показатели 
представлены в виде средних значений по шкале частоты проявлений (1–5 
баллов). 
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Рис. 1. Средние показатели форм девиантного поведения (n = 156) 

 
Полученные данные свидетельствуют о преобладании «мягких» форм де-

виантности, связанных с эмоциональной и учебной дезадаптацией, а не с от-
крытым асоциальным поведением. 

Далее рассмотрим связь физической активности, сна и поведения подрост-
ков, опираясь на данные, представленные в таблице 1, а также на результаты 
современных медицинских и психофизиологических исследований. 

 
Таблица 1 

Корреляционные связи показателей физической активности, сна, 
психического состояния и девиантного поведения подростков 

Переменная 1 2 3 4 

1. Физическая активность 1    

2. Качество сна −0,24* 1   

3. Психическое неблагополучие −0,31* 0,42* 1  

4. Девиантное поведение −0,10 0,28* 0,46* 1 

*Примечание: p<0,01. 
 
Корреляционный анализ показывает, что уровень физической активности 

имеет статистически значимую отрицательную связь с нарушениями сна 
(r=−0,24; p<0,01) и психическим неблагополучием (r=−0,31; p<0,01). Полученные 
результаты согласуются с данными медицинских исследований, указываю-
щими, что регулярная двигательная активность связана с нормализацией цир-
кадных ритмов, более быстрым засыпанием и увеличением глубины сна за счёт 
регуляции нейроэндокринных механизмов, включая секрецию мелатонина 
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и кортизола. Улучшение сна, в свою очередь, связано со снижением уровня 
тревожности, раздражительности и эмоционального истощения у подростков. 

Наиболее сильная связь в модели выявлена между психическим неблаго-
получием и девиантным поведением (r=0,46; p<0,01). С точки зрения меди-
цины и нейропсихологии это объясняется тем, что эмоциональные расстрой-
ства, хронический стресс и нарушения сна снижают функции самоконтроля 
и когнитивной регуляции, связанные с деятельностью префронтальной коры 
головного мозга. В подростковом возрасте данные структуры ещё находятся 
в стадии формирования, что повышает уязвимость к импульсивному и агрес-
сивному поведению. 

Связь девиантного поведения с качеством сна (r=0,28; p<0,01) также 
подтверждается клиническими наблюдениями, указывающими, что дефицит 
сна усиливает эмоциональную лабильность, снижает толерантность к фрустра-
ции и повышает конфликтность в социальной среде. Отсутствие значимой 
прямой корреляции между физической активностью и девиантным поведе-
нием подчёркивает опосредованный характер её влияния, реализующийся 
преимущественно через улучшение сна и психического состояния подростков. 

Регрессионный анализ, представленный в таблице 2, позволяет более 
детально оценить направленность и силу влияния изучаемых факторов. Уста-
новлено, что физическая активность имеет статистически значимое отрицатель-
ное влияние на качество сна, что выражается в снижении выраженности его 
нарушений.  

Таблица 2 
Результаты регрессионного анализа взаимосвязей физической активности, сна, 

психического состояния и девиантного поведения подростков 
Зависимая переменная Предиктор β p 

Качество сна Физическая активность −0,24 <0,01 

Психическое состояние Качество сна 0,39 <0,001 

Девиантное поведение Психическое состояние 0,42 <0,001 

Девиантное поведение Физическая активность −0,07 >0,05 

 
Качество сна, в свою очередь, демонстрирует значимое положительное 

влияние на психическое состояние подростков, отражая рост эмоциональных 
трудностей при ухудшении сна. Наиболее выраженное влияние выявлено меж-
ду психическим состоянием и девиантным поведением, что указывает на вед-
щую роль психоэмоциональных факторов в формировании поведенческих на-
рушений. При этом прямое влияние физической активности на девиантное 
поведение статистически не подтверждено, поэтому свидетельствует об опо-
средованном характере её воздействия. 

Результаты исследования подтверждают, что физическая культура и спорт 
выполняют функцию косвенной педагогической коррекции в условиях образо-
вательной организации. Их влияние проявляется не в прямом подавлении де-
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виантных форм поведения, а в создании условий для восстановления саморегу-
ляции подростков. 

Регулярная двигательная активность способствует улучшению сна, сниже-
нию эмоционального напряжения и формированию более устойчивого психи-
ческого состояния. В школьной среде именно дефицит сна и хроническая уста-
лость часто выступают «скрытым триггером» нарушений дисциплины, кон-
фликтности и учебной дезадаптации. 

Таким образом, спорт и физическая культура могут рассматриваться как 
элемент системы профилактики девиантного поведения, ориентированной на 
здоровье и психологическое благополучие учащихся. 

На примере школьников г. Орла показано, что физическая активность вы-
ступает значимым фактором педагогической коррекции девиантного поведе-
ния подростков опосредованно, через улучшение качества сна и психического 
состояния. Полученные данные подтверждают необходимость расширения 
здоровьесберегающих и физкультурно-спортивных практик в образовательных 
организациях как альтернативы исключительно дисциплинарным мерам 
воздействия. 
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