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В условиях современного образования
большинство субъектов деятельности (уча�
щихся и учителей) находятся под воздей�
ствием предельных психических нагрузок.

Термин «психическая нагрузка» в рам�
ках учебной деятельности широко употреб�
ляется учеными, специалистами, практика�

ми. Понятие «психической нагрузки», как и
ряд других ее синонимических понятий
(психофизиологическая нагрузка, нервно�
психическая нагрузка, психоэмоциональ�
ная нагрузка, перегрузка), входит в кон�
цептуальный аппарат современного обра�
зования, но пока еще не получило строгой
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Психическая нагрузка 
в современном 
образовательном процессе

Представлены материалы исследования, цель которого – теоретическое
обоснование особенностей психической нагрузки как фактора всесторонне�
го развития личности, воспитания активных субъектов деятельности в усло�
виях непрерывного образовательного процесса. Авторы исходят из того,
что процесс мобилизации внутренних ресурсов и резервов по реализации
поставленных целей и учебных задач детерминирует величину психической
нагрузки, оказывающей влияние на продуктивность деятельности, состоя�
ние здоровья, социальную активность учащихся. Показано, что научная ор�
ганизация учебно�воспитательного процесса, проведенная с учетом лично�
стной толерантности к переносимости психических нагрузок, может слу�
жить одной из инновационных технологий в специфических условиях учеб�
ной деятельности. 
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теоретической и научно�эксперименталь�
ной разработки [6, 9]. Такое положение в
значительной мере обусловлено тем, что
рассматриваемая проблема только начи�
нает методологически оформляться в са�
мостоятельное научно�исследовательское
направление в теоретических и приклад�
ных областях психологии образования.

Изучение научной психологической ли�
тературы и современных публикаций пока�
зало, что термин «психическая нагрузка»
до сих пор не получил официального стату�
са в психологии. Однако существует ряд
«рабочих» определений психической на�
грузки, приведем некоторые из них. 

1) Под особенностями нервно�психиче�
ской нагрузки понимается степень совокуп�
ного воздействия психофизиологических и
санитарно�гигиенических факторов на рабо�
тоспособность и здоровье человека (Реко�
мендации НИИ труда). Основным показате�
лем степени нагрузки на организм является
характер напряжения эмоциональной сфе�
ры, анализаторных функций, внимания [7]. 

2) Психическая нагрузка – это «процесс
работы, предъявляющей человеку такие
требования, при которых последний спосо�
бен регулировать психофизиологическое
равновесие своего организма лишь на бо�
лее высоком уровне или с помощью под�
ключения функциональных систем» [8]. 

3) Психическая нагрузка – это резуль�
тат действия ситуативных и макровремен�
ных факторов (индивидуально�психологи�
ческие особенности, опыт, степень обучен�
ности; все то, что вызывает устойчивые во
времени изменения уровня психической
напряженности) на человека [3]. 

4) «Психическая нагрузка – сложность,
интенсивность, комплексность, временные
ограничения и семантика требований,
предъявляемых к психическим функциям и
процессам человека в процессе деятель�
ности» [12]. 

В нашем понимании психическая нагруз�
ка – это произвольный процесс взаимодей�
ствия (взаимопроникновения) между внеш�
ними условиями (средовыми, поведенчески�
ми, ситуационными), т. е. объективными на�
грузочными требованиями и внутренними

условиями (функциями, состояниями, свой�
ствами), т. е. субъективными проявлениями,
которые мобилизуют или побуждают лич�
ность человека к определенной целена�
правленной активности (деятельности) [14]. 

Всестороннее изучение взаимодей�
ствия внутренних и внешних условий учеб�
ной деятельности имеет практическую 
значимость как в контексте собственно
психолого�педагогических исследований
влияния психических нагрузок на познава�
тельные функции и творческое мышление
учащихся в системе учебного урока, учеб�
ного дня, недели, семестра, года, так и в
целях разработки научно обоснованной си�
стемы рекомендаций для оптимизации ус�
ловий обучения и воспитания.

Значительное количество научно�экс�
периментальных исследований по пробле�
мам изучения внешних факторов, влияю�
щих на эффективность и успешность обу�
чения учащихся, связано с понятием и осо�
бенностями учебной нагрузки, непосред�
ственно обусловливающей выраженность
и длительность протекания физических и
психических проявлений (процессов, со�
стояний) в специализированных условиях
учебной деятельности. Так, ряд отечест�
венных ученых (физиологов�гигиенистов),
длительное время занимающихся научно
обоснованным решением проблемы адап�
тированности организма учащихся к учеб�
ной нагрузке, указывают на то, что непра�
вильно нормированная величина учебной
нагрузки, нерациональный режим учебных
занятий приводят к переутомлению и пере�
напряжению организма школьника, паде�
нию его дневной и недельной работоспо�
собности, что, в свою очередь, отражается
на развитии его познавательных способно�
стей. Ученые акцентируют при этом внима�
ние на поиске наиболее рациональных
форм и методов учебно�воспитательной
работы с использованием самых эффек�
тивных методических приемов, на основа�
нии точного знания функциональных воз�
можностей школьников разного «биологи�
ческого» возраста и пола, допустимых для
них величин учебной нагрузки с учетом ее
интенсивности и продолжительности. Ос�
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новной подход к оптимальной учебной на�
грузке («без риска перегрузки либо недо�
грузки…»), достигающей наиболее полно�
го использования и максимального разви�
тия способностей школьника, а также реа�
лизации его творческих потенций, вместе с
тем сохранение и укрепление его здоро�
вья, ученые видят в фундаментальном фи�
зиолого�гигиеническом подходе, т. е. де�
лая основной акцент на биологической
адаптации организма учащихся [1, 4].

Имеются и другие подходы. Так, ряд со�
временных практиков�педагогов, учителей�
публицистов указывают на важность упоря�
дочения учебной нагрузки в школе, базиру�
ясь на свой опыт работы, свои знания, пред�
ставления, свои умозаключения, видения,
так как количество учебного времени, отво�
димое на урочное и внеурочное время, пре�
вышает все допустимые границы устойчиво�
сти организма к воздействию чрезмерной
величины учебной нагрузки. При этом ука�
зывают, что последствия чрезмерных учеб�
ных нагрузок определяют нравственное ка�
чество детей. Так, учитель О. Круглов в газе�
те «Педагогический вестник» (1999) пишет: 

«Перегрузка – источник плохого здоро�
вья старательных и послушных детей, гор�
бящихся над многочасовыми учебными за�
даниями, она же причина лживости и без�
ответственности других учащихся, вынуж�
денных все свое школьное детство обма�
нывать учителей, увиливать от чрезмерной
нагрузки, опять же ее пагубные послед�
ствия – исход детей на улицу. Зачастую в
криминальную среду». 

В отличие от подхода физиологов�гиги�
енистов, базирующихся на объективных
методах исследования влияний учебной
нагрузки на функциональные системы ор�
ганизма, подход практиков�педагогов мож�
но назвать как опытно�умозрительный.
Анализ научно�экспериментальных эмпи�
рических данных, касающихся взаимосвя�
зи учебной нагрузки и познавательной ак�
тивности школьников, показывает, что ос�
новная направленность исследования по
данной проблеме сосредоточена на поиске
оптимального, рационального соотноше�
ния обучающих внешних воздействий (со

стороны преподавателей, учебных про�
грамм, количества занятий, учебных ча�
сов) и внутренних условий (состояний,
функций, свойств), которые обеспечивают
работоспособность, активность учащегося,
обусловливаемые в основном биологиче�
ской адаптацией организма.

В данных подходах зачастую происхо�
дит фактическое абстрагирование от ана�
лиза и учета основных составляющих
внешние и внутренние условия психиче�
ской нагрузки. К основным системам, со�
ставляющим особенности психической на�
грузки (величина, напряженность, длитель�
ность), мы относим: информационно�опе�
рациональную, ситуативную и личностную.

Информационно5операциональная
составляющая. Проходящая модерниза�
ция образовательной системы школы тре�
бует все больше внедрения новых знаний,
все больше информации, новых технологий
в учебно�воспитательный процесс учащих�
ся. Мир разрывается в голове ребенка на
факты, гипотезы, теории, законы, концеп�
ции, зачастую плохо связанные между со�
бой и не имеющие для него никакого значе�
ния. Поэтому беда сегодняшнего содержа�
ния образования в его разорванности,
фрагментарности, предметности (в учебном
смысле) [11,13]. 

Само по себе содержание образования
может стать источником будущего насилия
над личностью. Сегодня его объем инфор�
мации превышает все допустимые воз�
можности нормального восприятия учени�
ком. Ученик защищается как может: спи�
сывает, обманывает, быстро забывает,
просто не учит – это все формы защиты [9]. 

Ученые делают вывод, что огромный
массив специальной информации в основ�
ном включает в работу механическую крат�
ковременную память и не откладывает ин�
формацию в долговременную память, не
формирует творческих способностей, ухуд�
шает качество образования, оказывая от�
рицательное воздействие на здоровье де�
тей. При этом как практикующие учителя�
предметники, так и научные специалисты
указывают, что нагрузка на психику ребен�
ка формирует и определенный стиль лич�
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ностного роста. Одаренные и усидчивые
дети усваивают учебный материал за боль�
шее количество времени, развиваясь ум�
ственно в ущерб физическому развитию.
Дети, не заинтересованные предметом обу�
чения, пребывают в пассивном времяпре�
провождении. В первом и во втором случае
никакой удовлетворенности от учебных за�
нятий дети не получают. Именно отсюда
идет нарастание, считает В. П. Казначеев,
прессорных синдромов, например, в совре�
менных школах при стандартизованной си�
стеме образования [5, 6]. 

Даже это содержание образования мог�
ло бы оказать прямое положительное влия�
ние на воспитание и развитие школьника,
могло быть усвоено с меньшим насилием,
если бы через урок реализовывались не
только два компонента (знание и способы
деятельности), как это происходит чаще все�
го на практике, но и третий – опыт ценност�
ных отношений. Внутренние конфликты,
возникающие при освоении такого содержа�
ния, в лучшем случае выливаются в «немо�
тивированные» протесты, бунты (и это дей�
ствительно лучше для ребенка), в худшем –
загоняются внутрь и служат причиной мно�
гочисленных неврозов. Эти особенности
учебной деятельности человека определяют
напряженность тех или иных психических
функций, а также значение тех или иных
психических качеств, специализированных
чувств, умений при ее осуществлении.

Большую роль для данных воздействий
на человека со стороны структуры инфор�
мационно�операциональной составляющей
играет включенность его в систему «учеба –
активный отдых, восстановление». В насто�
ящее время ученые, врачи�гигиенисты ука�
зывают на то, что большинство недомога�
ний, заболеваний можно избежать даже
при высокой психической напряженности
воздействующих на учащихся внешних ус�
ловий учебной нагрузки, если правильно и
рационально использовать период активно�
го отдыха и восстановительные средства.

Ситуативная составляющая. Оценка
предстоящих событий под углом прелом�
ления потребностей, мотивов, целей, цен�
ностей, к достижению которых учащийся

стремится, порождает различные психоло�
го�педагогические ситуации – проблем�
ные, экзаменационные (экстремальные),
трудные, критические. Различные трудные
ситуации взаимодействия оказывают вли�
яние на психику и организм ребенка по�
разному. Так, восприятие одних ситуаций
вызывает возникновение отрицательных
эмоций, которые могут приводить к серьез�
ному нарушению деятельности, адаптации,
к негативному влиянию на личностное раз�
витие. В то же время они могут способ�
ствовать развитию воли, накоплению опы�
та преодоления препятствий, мотивируют к
саморазвитию [13]. 

На положительную роль трудных ситуа�
ций в саморазвитии и формировании лич�
ности учащихся указывают И. В. Дуброви�
на, О. В. Хухлаева (2001). Трудная ситуа�
ция, препятствия вызывают активность
субъекта, порождают потребность искать,
находить способы и вырабатывать страте�
гии преодоления их.

Опираясь на предложенное В. Франк�
лом (V. Frankl) понимание жизни в целом
как глобальной задачи и соответственно
трудной ситуации как промежуточной за�
дачи, которая обязательно имеет решение,
можно считать специфические ситуации,
возникающие в учебной деятельности, од�
ним из важнейших условий развития и
формирования личности. V. Frankl считает,
что каждая выполняемая человеком зада�
ча является специфической. Эта ситуация
задачи двойственна, ибо задача меняется
не только от человека к человеку, соответ�
ственно своеобразию каждой личности, но
и от «часа к часу», соответственно непо�
вторимости каждой ситуации. Здесь прин�
ципиальным является то, что задача, кото�
рую человек должен выполнить в своей
жизни, обязательно существует и никогда
не является невыполнимой. По В. Франклу,
необходимо помочь человеку осознать
свою ответственность за влияние каждой
задачи: «Чем в большей степени он осоз�
нает характер жизни как задачи, тем более
осмысленной будет представляться ему
жизнь». При этом важно, чтобы решение
жизненной задачи сопровождалось извле�
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чением смысла, когда она делает человека
лучше, т. е. имеет развивающее и обучаю�
щее значение [15]. 

Личностная составляющая. Эта со�
ставляющая в основном определяется вну�
тренними условиями личности. Ключевы�
ми системообразующими параметрами
личности выступают эмоции, интеллект,
воля, интуиция. Эмоциональные парамет�
ры внутренних условий определяются от�
ношением к жизни, своему здоровью, лич�
ностной значимостью. Интеллект опреде�
ляется через логику осознания учащимся
своего поведения, своих действий, своего
места в жизни, этапности решения по вы�
полнению поставленных задач. Волевые
механизмы обеспечивают уровень само�
сознания и целеустремленности к деятель�
ности. Интуиция способствует эвристиче�
скому принятию решений без осознания,
без логики, без доказательности в данный
момент времени. От уровня активирован�
ности этих личностных механизмов само�
регуляции и их корпоративного сочетания
в большой степени зависит величина пси�
хической нагрузки и, как следствие, сте�
пень влияния психической нагрузки на ор�
ганизм и психику учащегося. Нерациональ�
ная трата энергетических ресурсов требует
в современных условиях учебной деятель�
ности от учащихся (школьников, студен�
тов) и преподавателей внутренних сил,
здоровья, толерантности (терпимости, ус�
тойчивости), личностной готовности к са�
моразвитию.

Личностная готовность является интег�
ральной характеристикой, которая обус�
ловливает основные психические проявле�
ния: мотивообразование, целеполагание,
принятие решений, фрустрационную и
стрессовую изменчивость и т. п. 

Современная система образования ак�
центирует внимание учащихся преимущест�
венно на получение как можно большего
объема информации, теоретических знаний
и упускает проблему практической реализа�
ции полученных знаний с учетом собствен�
ных потенциальных возможностей в повсе�
дневной жизни. Именно в активной жизнен�
ной позиции заключается важнейшее усло�

вие полноценного физического и психиче�
ского и социального здоровья, устойчиво�
сти к чрезмерным психическим нагрузкам. 

Интересные и прекрасные мысли и рас�
суждения по поводу активной жизненной
позиции для современников можно взять
из книг и писем Николая Константиновича
Рериха и Елены Ивановны Рерих [2, 11].
Так, в книгах учения Живой этики постоян�
но говорится: самые главные трудности у
различных учений возникают не тогда, ко�
гда на них происходят гонения, а, напро�
тив, когда гонения прекращаются. Как Ни�
колай Константинович, так и Елена Ива�
новна говорили: «… благословенны пре�
пятствия. Препятствия, как известно, быва�
ют разные – это и так называемые гоне�
ния, преследования, запреты и многочис�
ленные “искушения возможностями”, и
другие сложности, окружающие всякое но�
вое движение. Иногда свобода и прекра�
щение преследований в конечном счете
оказываются еще большими препятствия�
ми, чем утеснения. Опасность и гонения
объединяют людей, последователей духов�
ных учений, а устранение опасностей, ком�
форт – нередко разъединяют. К единению
же нужно стремиться всегда, когда для
этого есть возможность. Но в любом слу�
чае – препятствия благословенны, они
представляют собой ступени, которые пе�
ред нами расставила великая жизнь.
Именно препятствия нас поднимают. Без
препятствий мы бы все поникли» [11]. 

Святослав Николаевич Рерих, следуя
учению своих родителей, также писал, что
само стремление к совершенствованию
есть главный метод духовного совершен�
ствования человека. «Когда человек стре�
мится к прекрасному – это его поднимает,
возвышает, выводит на ступени эволюции.
Но это стремление должно быть созна�
тельно. Вообще действие должно быть
осознано, и так же стремление к прекрас�
ному. Осознанное действие быстрее ведет
к благому результату. И потом нужно каж�
додневно работать. Каждое утро, просыпа�
ясь, человек должен ставить перед собой
большие цели и стараться сделать свою
повседневную работу хотя бы немного луч�
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ше, чем вчера. Это самый простой и вер�
ный закон. Тогда человек будет все время
двигаться, и дни, может быть, незаметно
для него, постепенно превратятся в шаги
восхождения. Кроме желания сделать каж�
дый день лучше прежнего, нет иных путей
преобразить жизнь» – так учил С. Н. Рерих. 

В качестве обобщения вышесказанного
можно выдвинуть следующее положение:
эффективность учебной деятельности обес�
печивается поддержанием личностной го�
товности к оптимальным психическим на�
грузкам. Пасуя перед преодолением трудно�
стей и препятствий учебной деятельности,
учащийся с каждым разом теряет способ�
ность продуктивно и творчески использо�
вать движущую силу психических нагрузок.

Активная здоровая жизнедеятельность
учащегося немыслима без преодоления
определенной (индивидуальной) величины
психической нагрузки (так же как и без фи�
зической нагрузки), так как психическая
нагрузка – это не состояние, а непрерыв�
ный развивающийся процесс, в ходе кото�
рого личность стремится путем многочис�
ленных взаимосвязей с внешними и внут�
ренними условиями жизнедеятельности
достичь максимума самореализации своих
потенциальных возможностей. Иначе воз�

действие чрезмерной или минимальной
величин психической нагрузки будут опре�
деленным образом негативно оказывать
влияние на состояние здоровья и эффек�
тивность учебной деятельности учащегося.
Но для каждого учащегося важно созда�
вать такие психолого�педагогические ус�
ловия, чтобы он смог найти свою опти�
мальную величину психической нагрузки.

В настоящее время в образовании все
больше акцентируется внимание на дидак�
тические технологии в русле личностно�
ориентированного подхода. Согласно лич�
ностно�ориентированному подходу, чтобы
учащийся выступал как полноценный субъ�
ект учебно�познавательной деятельности,
важно реализовать определенные психо�
лого�педагогические условия в процессе
его взаимодействия с учителем. Организа�
ция обучения на основе личностно�ориен�
тированного подхода означает, что все ме�
тодические решения преподавателя, на�
пример, организация учебного материала,
использование тех или иных приемов, спо�
собов должны преломляться через призму
личности обучаемого, его потребностей,
мотивов, опыта, способностей, активности,
интеллекта и других индивидуально�психо�
логических особенностей.
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The article presents findings of a research on mental strain in students and
its influence on their personality development. The authors proceed from the
assumption that the amount of mental strain that students experience
throughout the learning process is determined by their inner resources for
attaining goals and learning tasks and affects their work productiveness,
social activity and health as well. The authors state that applying various
research findings to the organisation of learning process and taking into
account students' tolerance of mental strain could be considered as one of
the innovational technologies in education.
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