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1. Синдром дефицита удовольствия или ангедония (снижение или утрата способности получать удовольствие) или 
отсутствие интереса к деятельности, которая ранее приносила удовольствия (Скука, тревога, одиночество, однообразие жизни, 
потеря мотивации учиться)

2. Гиподинамия - проявляется в малоподвижном образе жизни, отсутствии занятий спортом и частом сидении за компьютером.

3. Перфекционизм – душевное расстройство, для которого характерно страстное стремление к 

совершенству или  завышенным стандартам.

4. Идеализация – это комплекс негативных переживаний, возникающих у человека в результате несовпадения 

созданного им мысленного образа с реальной действительностью. Гипотериоз – это болезнь разбитых 

мечтаний и несбывшихся планов, когда человек теряет интерес к происходящему

5. Нехватка сна (постоянный недосып)

6. Солипсизм - полное погружение в себя, в свои желания, страхи и переживания. Неадекватное, искаженное 

эгоизмом восприятие реальности 

7. Экзистенциальное отчаяние - отсутствие целей в жизни (жить одним днем)

8. Импринтинг – копирование поведения без прогнозирования последствий

9. Эмоциональная депривация - дефицит внимания и любви. 

10. Деперсонализация (утрата ощущения собственной идентичности) и дереализация (нереальность, 

отдаленность, кажущая безжизненность окружающей действительности). 

11. Цифровой аутизм -потере навыков живого общения под влиянием информационных технологий.  Зачем что-

то учить, если все есть в гугле и википедии, достаточно запомнить путь к информации, достать товар можно 

потратив пару минут и лежа на диване, безопасности ничто не угрожает, а социальную потребность в 

общении можно удовлетворить социальным сетями.

Выходит на арену образования новый псевдорычаг - интерес! 

Современные проблемы формирования здорового мышления. Болезни образа жизни





Думскроллинг вредит психике и 
физическому здоровью



Эти респонденты набрали самые высокие баллы по пяти тревожным параметрам потребления 
новостей: 

1. поглощенность контенто;

2. озабоченность мыслями о полученной информации;

3. одержимое чтение в попытке уменьшить тревогу;

4.  трудности с игнорированием информации;

5. негативное влияние новостей на жизнь.

 «В таком случае может образоваться порочный круг — вместо того, чтобы отключиться 
от новостей, люди еще больше втягиваются в ленту, зацикливаются на сообщениях 

и круглосуточно проверяют обновления, чтобы облегчить свои эмоциональные 
страдания. Но это не помогает. И чем чаще люди проверяют новостные ленты, тем 

больше это начинает мешать другим аспектам жизни»

Среди думскроллеров 74% сообщили о проблемах 

с психическим здоровьем, а 61% — о физических проблемах.

Мозг человека, получающий больше позитивного подкрепления в сравнении

с другими, попадают в ловушку бесконечной жажды исполнения все новых и новых

материальных желаний. Ожидаемый уровень счастья не достигается, а человек

впадает в депрессию.







Вы сами вольны выбирать информацию, 

которую будет фильтровать ваш мозг. И 

сами в состоянии запрограммировать 

подсознание на успех. 



Новая форма отклоняющегося поведения

Фаббинг (phubbing; от англ. phone — «телефон» и snubbing — «пренебрежительное отношение») — привычка 

постоянно отвлекаться на свой гаджет во время разговора с собеседником.

Термин «фаббинг» появился в мае 2012 года в Университете Сиднея, где рекламное агентство McCann

устроило съезд литературоведов, писателей и поэтов, чтобы дать название новому явлению, когда человек во 

время живого общения постоянно отвлекается на смартфон.

Основные признаки фаббинга: 

•Во время еды человек не может оторваться от гаджета.

•Держание смартфона в руке даже во время ходьбы.

•Моментальное хватание смартфона при звуковых 

оповещениях, несмотря на беседу с человеком.

•Во время отдыха (пикник, день рождения, вечеринка, 

прогулка) человек большую часть времени проводит в 

гаджете.

•Боязнь пропустить что-нибудь важное в ленте новостей.

•Беспочвенное листание уже увиденного в сети.

•Желание проводить в компании смартфона большую 

часть своего времени.

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B8%D0%B4%D0%BD%D0%B5%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%83%D0%BD%D0%B8%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82


В современном мире слишком много 

соблазнов и получить всплеск дофамина 

предельно легко. 

 Люди начинают выбирать доступные 

удовольствия, откладывая на потом 

поставленные цели и важные задачи. 

 Поэтому человечество становится 

заложником социальных сетей, 

привыкает к сладкой и жирной пище, 

увлекается экстремальным спортом, 

просиживает сутки за компьютерными 

играми. 



Дофаминовое голодание

При дофаминовом голодании можно сосредоточиться на важных 

делах, повысить работоспособность и творческие способности, а 

также обрести душевное спокойствие и гармонию со своим Я.

Что включает в себя дофаминовое голодание?

Отказ от удовольствий, а также от продуктов и действий, 

влияющих на выброс адреналина.

курение, «парение» (вейпы и электронные сигареты)

употребление спиртных напитков, 

просмотр сериалов и фильмов, 

сладкая и острая еда, 

занятие экстремальным спортом,

Компьютерные игры

общение в социальных сетях, шоппинг.

Надо какой то период жить стандартной жизнью без стресса, новомодных 

трендов, соцсетей и компьютерных игрушек, чтения новостей и обсуждения 

телепередач.



Методика действительно помогает перезагрузиться,

улучшить работоспособность и обрести душевный покой.

Заменить запрещенные  продукты и 

деятельность нужно:

 общение с близкими людьми, с друзьями и одногрупниками;

 Рисование;

 Чтение книг

 длительные прогулками на свежем воздухе;

 Правильное питание;

 Хороший и глубокий сон;



Дофаминовое голодание помогает осознать, 

что люди сосредоточились на излишних 

потребностях. 

 Временный отказ от них позволяет сделать перезагрузку сознания и 

выполняет переоценку ценностей.

 Это не только улучшает самочувствие, но и помогает наладить 

взаимоотношения с близкими людьми.

 Отказ от получения быстрого дофамина позволяет получить не 

эмоции от предвкушения, а дает возможность увидеть результат 

своих дел. 

 Нейробиологи подтверждают, что дофаминовое голодание можно 

использовать в методиках лечения зависимостей. При таком подходе 

нельзя лишиться полностью выработки этого гормона, поэтому 

нанести вред организму точно не получится.





Психически здоровая личность – это общественное богатство!

 Саморазвитие, рост собственной личности – это помощь не только себе, но и окружающим;

 Материальный достаток ещё не даёт ощущения полноты здоровья и счастья;

 Ценность человеческой жизни является абсолютной, так как жизнь – это единственное 

условие и критерий существования любой другой ценности;

 Если человек научился осознавать и контролировать своё поведение, эмоции, 

мысли, то он может научиться сохранять оптимальный вес, гармонизировать 

семейные и дружеские отношения. 

У 99% переболевших коронавирусом COVID-19 проявились 

неврологические последствия: от головной боли, нарушения 

чувствительности до депрессии.

«Неврологические проявления коронавирусной инфекции, которые с

каждым днём, с каждым месяцем накапливаются больше и больше,

становятся всё злокачественнее, тяжелее - это головная боль,

нарушение чувствительности, нарушение обоняния, вкуса,

парестезии, парезы, параличи, когнитивные нарушения разной

степени выраженности, тревога и депрессия.»



Психическое здоровье:

 Это состояние благополучия, при котором студент может реализовать свой потенциал, справляться с обычными 
жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно учиться и эффективно взаимодействовать с окружающими 
людьми.

 Психическое здоровье - стабильное и адекватное функционирование психики человека, его основных 
психических функций - мышления, памяти и других. Это совокупность установок, качеств и функциональных 
способностей, которые позволяют индивиду адаптироваться к среде.

К критериям психического здоровья личности можно отнести следующие показатели:

 осознание уникальности и постоянства собственного «Я»;

 константность и идентичность реакций психики на схожие ситуации;

 критичность к собственной психической деятельности и ее результатам;

 адекватность реакций частоте и силе воздействий среды на психику;

 способность управлять собственным поведением в соответствии с правилами, установленными в социуме;

 умение ставить цели, выстраивать план деятельности и доводить начатое дело до результата;

 способность изменять свое поведение в зависимости от изменяющейся ситуации.



 Понимание этических норм. В первую очередь, здоровый человек осознает смысл и необходимость следования 
им, однако является гибким в этом отношении – в определенных обстоятельствах он может позволить себе 
изменить линию поведения (в пределах разумного).

 Эмоциональная устойчивость. Она выражается в способности вынести накал эмоций – чувствовать их, не 
позволяя им управлять собой. В любых обстоятельствах находиться в контакте с разумом.

 Гибкость применения защитных механизмов. Каждый человек сталкивается с неблагоприятными жизненными 
обстоятельствами, и, будучи носителем такого нежного конструкта, как психика, применяет средства ее защиты. 
Здоровая личность выбирает эффективные методы и в разных ситуациях осуществляет выбор в пользу наиболее 
подходящего.

 Осознанность, или, иначе говоря, ментализация. Здоровый психически человек видит разницу между истинными 
чувствами и чужими навязанными установками, способен проанализировать свои реакции на слова другого, 
понимает, что другой человек – отдельная личность со своими особенностями и отличиями.

 Способность к рефлексии. Вовремя обратиться к самому себе, проанализировать причины тех или иных событий 
в собственной жизни, понять, как поступить дальше и что это повлечет – эти умения также отличают здоровую 
личность.

 Адекватная самооценка. Одна из составляющих психического здоровья – реалистичная самооценка, 
самовосприятие себя согласно действительным чертам характера и особенностям, отношение к себе с теплом, 
реальное понимание слабых и сильных сторон характера.

Чем характеризуется психическое 

здоровье?





Команда исследования: Илья Захаров (руководитель команды), Алиса Бугрова (дизайн и 

research), Анастасия Сибирякова (дизайн и research), Александра Стрельцова (дизайн), 

Даниил Помогаев (аналитика), Мария Ковалева (верстка и аналитика), Сергей Щербаков 

(дизайн и research), Елизавета Каменская (аналитика), Александр Ганин (аналитика), 

Вильдан Миннахметов (аналитика), Клим Гольдштейн (работа с командой). 

МКИ (студсовет МФТИ) выражает благодарность ведущему аналитику мониторингового 

отдела ВЦИОМ Татьяне Заитовой и руководителю психологической службы МФТИ 
Татьяне Юдиной за экспертную поддержку в ходе разработке методологии опроса и 
обработки данных.

ВНИМАНИЕ! ОПАСНО!!!

МОНИТОРИНГ ментального (психического здоровья) студентов МФТИ



Результаты мониторинга имеют значок 18+ это значит, что

содержится контент который не рекомендован студентам младше 18

лет. Но в исследовании нет информации что такая категория

студентов не попала в респонденты, в тоже время сообщается что

мониторинг валиден, значит исследовалась проблема во всех группах

студентов МФТИ.

Цитата «Была сформирована репрезентативная выборка из 1039 человек, воспроизводящая социально-

демографическую структуру студентов МФТИ, поэтому выводы нашего исследования можно распространять на

всех обучающихся.»





Изменения вносятся в статью 6.21 Кодекса РФ об административных правонарушениях 

(«Пропаганда нетрадиционных сексуальных отношений среди несовершеннолетних»). За ЛГБТ-

пропаганду среди детей максимальный штраф составит 5 млн рублей (за данную деятельность 

в интернете). 

За пропаганду среди взрослых предлагается ввести максимальный штраф до 4 млн рублей.

Так, за пропаганду нетрадиционных сексуальных отношений или предпочтений среди 

несовершеннолетних, которая выражается «в распространении информации или публичных 

действиях», если эти действия не содержат уголовно наказуемого деяния, предлагается 

для граждан установить штраф от 100 тыс. до 200 тыс. рублей, для должностных лиц — от 200 тыс. 

до 400 тыс. рублей, для юрлиц — от 1 млн до 2 млн рублей. 

За аналогичную пропаганду в интернете или СМИ предлагается для граждан установить штраф 

от 200 до 400 тыс. рублей, для должностных лиц — от 400 тыс. до 800 тыс. рублей, для юрлиц —

от 2 млн до 5 млн рублей.

Госдума приняла в третьем  чтении законопроект, 

который вводит административную ответственность 

за пропаганду нетрадиционных сексуальных отношений, 

педофилии и смены пола среди детей и взрослых.

Госдума приняла закон о запрете пропаганды 

ЛГБТ и смены пола



ПРИРОДА НЕВРОТИЧЕСКИХ ПРОБЛЕМ 

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ ПРОБЛЕМЫ:

1. Внешние обстоятельства и жизненные ситуации,  в которых 

наличествует человек. 

2. Наши физиологические реакции  на те или иные события – те самые 

телесные симптомы – головокружение, перепады давления, учащённое 

сердцебиение и многие другие. 

3. Наши эмоции  и настроение 

4. Наше поведение 

5. Наши мысли.

Только наше мышление, наше отношение к другим 

людям и ситуациям создаёт наши эмоциональные 

реакции. 



И если нас что-то не устраивает, нужно понять, каким образом 

мы создали свою нынешнюю ситуацию, будь то здоровье, 

личная жизнь или работа (учеба). 

А потом изменить ее так, как нам хочется. 

Всё, что мы имеем в своей жизни, 

мы создали себе сами. 



Структура человеческого поведения 

Событие – мысль – эмоция – реакция (телесная и 

поведенческая) – результат. 

Именно ваше искажённое мышление  порождает в вас негативные эмоции  

обиды, гнева, стыда, вины и тревоги, на которые ваше тело постоянно 

откликается разными симптомами:  дрожью рук, потливостью ладоней, 

повышением давления, покраснением лица.

Но помимо эмоциональной  и телесной  реакций, источником которых 

является ваше мышление, существует ещё и поведенческая.  

Действительно, если вы испытываете тревожность, то ваше поведение, 

скорее всего, будет носить избегающий характер, однако если вы 

разгневаны, то ваши действия станут на порядок решительнее. 

Не вызовет сомнений и тот факт, что ваше поведение приводит вас к 

определённому результату,  который может быть как позитивным, 

так и негативным. 

Таким образом, истоком и первопричиной телесных, 

эмоциональных и поведенческих реакций человека 

всегда является его мышление. 







Основные причины обращений в ЛППС:

 Проблемы с учебой:

- трудности в адаптации к новым условиям обучения в вузе

- неумение перестроиться на дистанционное обучение

- синдром отличника/ перфекционизм

- не умение строить отношения с преподавателями

- потеря мотивации к учебе

 Неразделенная любовь;

 Проблемы во взаимоотношениях с родителями

 Зависимые формы поведения (компьютерные или азартные игры);
 «Цифровой аутизм» -потеря навыков живого общения под влиянием 

информационных технологий.  
(Зачем что-то учить, если все есть в гугле и википедии, достаточно запомнить путь к 
информации, достать товар можно потратив пару минут и лежа на диване, 
безопасности ничто не угрожает, а социальную потребность в общении можно 
удовлетворить социальным сетями).

 Ночная психика, малоподвижный образ жизни, пищевые аддикции



Лаборатория психологической 

поддержки студентов (ЛППС)

Заведующий ЛППС – ЛАЗАРЕВ Сергей Викторович

8-916-731-16-43

Для обращения студентов:

Госпитальный пер., д.4/6 (общ.10-11, 1 этаж), 

рабочий телефон: 8-499-263-67-68;





1) психодиагностика свойств и состояний личности студента;

2) психологическая и психотерапевтическая помощь и поддержка студентов, обратившихся самостоятельно, по просьбе 

родителей или по направлению из деканатов;

3) организация и участие в мероприятиях по профилактике и коррекции отклоняющегося (агрессивного, аддиктивного, 

виктимного, суицидального и т.п.) и делинквентного (противоправного) поведения детей, молодежи с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей;

3) реализация программ преодоления трудностей в обучении;

4) содействие в построении индивидуальной образовательной траектории обучающихся;

5) участие в развитии у обучающихся межкультурной компетентности и толерантности, профилактика ксенофобии, 

экстремизма, межэтнических конфликтов;

6) сохранение и укрепление здоровья обучающихся, включая применение здоровьесберегающих технологий в 

образовательном процессе, мониторинг здоровья, оптимизацию нагрузки обучающихся, формирование культуры здоровья 

и здорового образа жизни, воспитание осознанного устойчивого отрицательного отношения к употреблению алкоголя, 

психоактивных веществ, наркотиков, табакокурению и другим вредным привычкам;

7) психолого-педагогическое сопровождение студентов находящихся в академическом отпуске по ходатайству ЛППС, а 

также вернувшихся из академического отпуска по медицинским показаниям.

8) при необходимости содействие в госпитализации в специализированные лечебные учреждения или кризисное-

психиатрическое отделение ГКБ им. А.К. Ерамишанцева г. Москвы (на безвозмездной основе);

В рамках деятельности ЛППС на принципе 

конфиденциальности осуществляются следующие виды 

деятельности:
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Официальный сайт МГТУ им. Н.Э. Баумана: 

- Раздел «Активность»

- Подраздел «Спорт» 

- Подраздел «Персональные страницы»



Страница преподавателя содержит:
- расписание 

- актуальные объявления о 

мероприятиях

- файлы для студентов

Персональная страница педагога-психолога



Официальный сайт МГТУ им. Н.Э. Баумана
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Служба безопасности МГТУ им. Н.Э. БаумАна

8-499-263-65-38 КРУГЛОСУТОЧНО

Начальник отдела оперативного 

реагирования

8- 499-263-63-32 С 9.00 до 18.00



Я отвечаю за то, 

что говорю!

Но я не отвечаю 

за то, ЧТО вы 

слышите!!



МИРОНОВ Алексей Сергеевич

 Директор Учебно-методического центра «Здоровьесберегающие технологии и 
профилактика наркомании в молодежной среде», председатель методической комиссии 
АФК кафедры ФВ МГТУ им. Н.Э. Баумана, член-корреспондент Российской академии 
медико-технологических наук (РАМТН), кандидат педагогических наук, психолог

 Победитель Московского регионального этапа Всероссийского конкурса «За нравственный 

подвиг учителя».
 Победитель Всероссийского конкурса научных работ в сфере пропаганды здорового 

образа жизни "Будь здоров!" (Совет Федерации ФС РФ) за 2018 и за 2019 годы.
 11 декабря 2020 года награжден Благодарностью Председателя Совета Федерации 

Федерального Собрания Российской Федерации В.И. Матвиенко "За организацию работы по 
пропаганде ценностей здорового образа жизни в образовательной среде".

 Имеет более пятидесяти публикаций, является соавтором двух учебников и методических 
пособий по военной и превентивной педагогике.

 СФЕРА НАУЧНЫХ ИНТЕРЕСОВ: здоровьесберегающие (в т.ч цифровые) технологии, 

пропаганда ценностей ЗОЖ, адаптивная физическая культура для студентов с ОВЗИ, 
психология успешности, профилактика наркогенного поведения и противодействие 
идеологии экстремизма и терроризма в образовательную среду.

Госпитальный пер. д. 4/6 
(8-499-263-67-68)

Персональная страница: 
http://www.bmstu.ru/ps/~amironov/

E-mail: a.mironov@bmstu.ru



Миронов Алексей Сергеевич 

Персональная страница: 
http://www.bmstu.ru/ps/%7Eamironov/

a.mironov@bmstu.ru

СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

Центр здоровья и психологической помощи студентам

Госпитальный переулок, общежитие № 10, 11

Телефон доверия: 8-499-263-67-68

http://www.bmstu.ru/ps/~amironov/

