
Что помогает наслаждаться 
жизнью: ключевые элементы (Unit 
6. What Helps You to Enjoy 
Yourselves?)

Баланс учёбы и досуга — путь к 
радости и успеху в старших классах.



Психологические 
и социальные 
вызовы 
подростков

Современные старшеклассники 
испытывают давление учёбы и быстро 
меняющегося общества. Исследования 
UNICEF и Левада-Центра выявляют рост 
уровня стресса и влияние 
цифровизации, что сказывается на их 
эмоциональном состоянии и восприятии 
радости.
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Регулярные встречи, обсуждение 
переживаний и взаимная помощь 
создают поддержку в сложных 
ситуациях и усиливают чувство 
принадлежности.
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Роль общения: 
личные связи как 
источник 
поддержки

Стабильные отношения с близкими 
помогают подросткам снижать стресс и 
формируют позитивное отношение к 
жизни.

Эмоциональное взаимопонимание и 
совместные занятия укрепляют 
самооценку и стимулируют достижение 
личных и учебных целей.



Спорт и физическая активность для 
радости и здоровья
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Эндорфины и хорошее настроение

Физические упражнения способствуют 
выработке эндорфинов, что помогает 
снизить тревожность и усталость у 
подростков, создавая ощущение радости.

Командные виды спорта

Участие в школьных спортивных командах 
развивает навыки сотрудничества и 
ответственности, что позитивно влияет на 
социальные и психологические аспекты 
жизни.

Соревнования и личные 
достижения

Региональные и городские турниры 
стимулируют мотивацию и 
целеустремлённость, позволяя подросткам 
ощущать успех и признание.



Хобби, творческие интересы и 
личностное развитие
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Занятия музыкой и 
изобразительным 
искусством расширяют 
творческое мышление и 
помогают выражать 
свои эмоции.

Фотография и ремесла 
развивают внимание к 
деталям и 
креативность, 
способствуя 
формированию 
индивидуального стиля.

Проектные виды 
деятельности и 
конкурсы стимулируют 
навыки планирования и 
представления своих 
идей.

Творчество помогает 
подросткам 
расслабиться, 
осознать себя и 
направить энергию в 
конструктивное русло.



Структура досуга подростков в России: 
аналитика 2023 года
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Цифровой досуг занимает 
значительную часть времени, 
но спорт и творчество 
остаются важными 
компонентами развития.

Доминирование онлайн-
активностей не вытесняет 
традиционные занятия, 
обеспечивая разнообразие 
форм отдыха.

ВЦИОМ, декабрь 2023



Влияние природы и 
активного отдыха 
на психическое 
здоровье
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Снижение усталости

Время на свежем воздухе способствует 
восстановлению сил и снижению усталости у 
подростков, улучшая их общее самочувствие.

Повышение 
концентрации

Прогулки в зелёных зонах улучшают 
когнитивные способности и внимание, что 
положительно влияет на успеваемость.

Развитие социальных 
навыков

Организация походов и экологических акций 
помогает сформировать навыки коллективной 
работы и межличностного общения.



Значение искусства и культурной 
самореализации
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Посещение и участие в культурных 
мероприятиях стимулирует 
эстетическое восприятие и 
повышает общий уровень эрудиции 
среди подростков.

Выставки и фестивали

Участие в школьных спектаклях 
расширяет кругозор и развивает 
навыки публичных выступлений, 
помогает выражать эмоции и 
понимать других.

Театр как школа 
коммуникации
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Самообразование и новые знания как 
источник вдохновения

Изучение иностранных 
языков и новых 
предметов расширяет 
кругозор и развивает 
аналитические 
способности подростков.

Учебные достижения 
вызывают гордость и 
стимулируют дальнейшее 
развитие и 
самосовершенствование.

Участие в олимпиадах и 
онлайн-курсах повышает 
мотивацию и 
способствует 
формированию стратегий 
личностного роста.



Источник Влияние

Друзья Эмоциональная поддержка и социализация

Спорт Физическое здоровье и снятие стресса

Искусство Культурный рост и развитие креативности

Природа Снятие усталости и улучшение концентрации

Хобби Личностное развитие и эмоциональное
расслабление

Саморазвитие Мотивация и чувство достижений

Сравнительный анализ источников 
удовольствия
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Таблица отражает вклад 
разных сфер в эмоциональное 
и физическое благополучие 
подростков.

Комплексное сочетание 
источников способствует 
максимальному уровню 
удовлетворённости и 
гармонии жизни.

Аналитический обзор Минпросвещения РФ, 2022
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Социальная активность и волонтерство 
как драйвер радости

Участие в волонтёрских инициативах 
развивает эмпатию, помогает подросткам 
осознать собственную ценность и роль в 
обществе, что способствует 
формированию устойчивого чувства 
удовлетворённости.

Реализация общественно полезных задач 
помогает подросткам лучше понимать 
социальные проблемы, развивая 
критическое мышление и стимулируя 
стремление к личностному росту.

Совместная работа в социальных 
проектах укрепляет командное 
взаимодействие и формирует новые 
дружеские связи, расширяя круг общения 
и поддерживая психологическое 
благополучие.

Через волонтёрство подростки учатся 
ответственности и лидерству, что 
положительно отражается на их 
самооценке и мотивации, обеспечивая 
более гармоничное развитие личности.



Роль музыки в укреплении эмоционального 
здоровья подростков
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Сочинение и исполнение собственного 
музыкального творчества

Занятия композицией позволяют выразить 
индивидуальные чувства и переживания, способствуют 
развитию творческого мышления и самоидентификации. 
Это помогает подросткам справляться с 
эмоциональными трудностями и поддерживает 
позитивный настрой.

Влияние музыкальных концертов и уроков 
музыки на память и внимание

Регулярное участие в концертах и анализ 
музыкальных произведений развивает когнитивные 
функции, стимулирует концентрацию и улучшает 
память. Практика показывает, что музыкальное 
образование способствует эффективной учебной 
деятельности и эмоциональной стабильности.



Самоанализ

интересов и
предпочтений

Экспериментирование

с новыми
активностями

Сопоставление

впечатлений и
личных целей

Определение

приоритетных

занятий

Интеграция в
ежедневный

график

Регулярный

пересмотр и
корректировка

стратегии

Этапы поиска индивидуальных 
источников радости
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Методика адаптивного выбора досуговых занятий для подростков
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Баланс учёбы и отдыха: предотвращение 
выгорания

Чередование концентрации на 
учебе и коротких пауз помогает 
поддерживать умственную 
продуктивность и снижать 
эмоциональное истощение.

Применение тайм-менеджмента и 
планирование личного времени 
способствует соблюдению режима и 
эффективному распределению 
нагрузки.

Осознанные прогулки и смена активности служат механизмом 
психологической разгрузки, что повышает общую успеваемость и 
мотивацию.



Цифровые технологии: плюсы и 
минусы онлайн-развлечений
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Онлайн-игры и 
социальные сети 
развивают цифровые 
навыки, способствуют 
установлению новых 
контактов и 
расширению 
социального круга 
подростков.

Интерактивные медиа 
повышают когнитивную 
гибкость и творческое 
мышление, однако 
могут приводить к 
перегрузке 
информацией и 
снижению концентрации.

Избыточное увлечение 
онлайн-развлечениями 
повышает риск 
зависимости, что 
негативно влияет на 
психоэмоциональное 
состояние и 
социальное 
взаимодействие.

Формирование навыков 
цифровой гигиены и 
самоконтроля 
необходимы для 
безопасного и 
рационального 
использования 
технологий в досуге.



Путешествия и экскурсии: расширение 
горизонтов и социализация
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Поездки знакомят с региональными 
традициями, кухней и языковыми 
особенностями, расширяют 
кругозор и стимулируют интерес к 
изучению иностранных языков 
через практику общения.

Путешествия в другие 
города и регионы: новые 
впечатления и 
знакомства

Посещение исторических и 
культурных памятников помогает 
подросткам лучше понять 
отечественное и мировое 
наследие. Это способствует 
развитию исторического мышления 
и укреплению общих знаний.

Образовательные 
школьные экскурсии как 
средство углубления 
знаний

Общие впечатления и активное 
взаимодействие в поездках 
способствуют развитию 
коммуникативных навыков, доверия 
и умению работать в команде, что 
ценно для личностного роста.

Групповые поездки как 
способ укрепления 
дружбы и командного 
духа



Обмен кулинарными достижениями 
повышает самооценку и создает 
атмосферу поддержки, укрепляя 
эмоциональное благополучие 
подростков.
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Кулинария как 
источник 
удовольствия и 
взаимопонимания

Совместная готовка способствует 
укреплению доверия и дружеских 
связей, а также формирует умение 
работать в коллективе и разделять 
ответственность.

Эксперименты с рецептами развивают 
творческие способности и креативное 
мышление, предлагая новые подходы к 
привычным занятиям.
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Стратегии управления стрессом у 
подростков

Дыхательные упражнения помогают быстро 
снизить уровень тревожности и 
восстановить эмоциональное равновесие 
в сложных ситуациях.

Ведение дневника благодарности 
стимулирует позитивное восприятие 
жизни и способствует устойчивости к 
стрессовым факторам.

Практика mindfulness и йога 
способствуют развитию осознанности и 
укрепляют психическое здоровье через 
регулярные занятия и расслабление.

Ежедневное применение этих методов 
снижает агрессивность и улучшает общее 
самочувствие подростков, что 
подтверждают исследования ВОЗ.
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Формирование полезных привычек: 
вклад в счастье

Регулярный и 
достаточный сон играет 
ключевую роль в 
поддержании энергетики 
и психического 
здоровья подростков.

Поддержка физической 
активности 
способствует 
профилактике 
заболеваний и 
формирует 
положительный образ 
жизни в сообществе.

Сбалансированное 
питание обеспечивает 
организм необходимыми 
веществами, влияя на 
настроение и 
когнитивные функции.



Создание 
гармоничного 
образа жизни 
для радости и 
успеха

Баланс учёбы, досуга, личностного 
развития и социальных связей формирует 
основу для счастливого подросткового 
периода и закладывает прочный 
фундамент для дальнейшего роста.


