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ВВЕДЕНИЕ
Современная школа предъявляет высокие требования учащимся. Чтобы хорошо освоить школьную программу ребенку необходим не только запас знаний и умение ими оперировать, но и быть постоянно готовым к большим умственным нагрузкам. Актуальность выбранной темы состоит в том, что школьники, как наиболее чувствительная группа к неблагоприятным климатическим влияниям, испытывают в условиях проживания на Крайнем Севере дополнительный физиологический и психоэмоциональный стресс, что негативно отражается на их учебной деятельности.
Объект исследования: работоспособность, самочувствие, активность и настроение у детей школьного возраста.

Предмет исследования: состояния работоспособности, самочувствия активности и настроения у детей школьного возраста в периоды до и после полярной ночи.

Цель работы: изучить особенности влияния полярной ночи на состояние работоспособности детей школьного возраста.
Гипотеза: в период полярной ночи значительно снижается работоспособность детей школьного возраста.

Задачи: 

1. Изучить литературные источники, посвящённые проблемам работоспособности, эмоциональных состояниях человека и влияние на них сезонных изменений.

2. Исследовать особенности устойчивости внимания у детей школьного возраста как показателей уровня работоспособности.

3. Изучить специфику самочувствия активности и настроение у школьников в периоды до и после полярной ночи находившихся в Норильске и выезжавших на «материк».
4. Сравнить и проанализировать динамику изменения продуктивности и устойчивости внимания, самочувствия, активности и настроения у детей школьного возраста до и после полярной ночи находившихся в Норильске и выезжавших на «материк».
Методы исследования: 

1. Корректурная проба 

2. Самочувствие, активность, настроение (САН).
Исследовательская база: муниципальное образовательное учреждение «Средняя общеобразовательная школа № 37» г. Норильска Красноярского края.

Глава 1. Проблема неблагоприятного влияния климатических условий Крайнего Севера на психофизическое состояние учащихся
В данной главе рассмотрены вопросы, посвященные влиянию неблагоприятных климатических условий Заполярья на организм человека в целом, и психоэмоциональное состояние школьников.
1.1. Полярная ночь как фактор неблагоприятного влияния на психику человека
Организм ребенка, испытывающий в условиях современного научно-технического прогресса непрерывные стрессовые воздействия (учебные, психоэмоциональные и др.), необходимо рассматривать как динамическую систему, которая непрерывно приспосабливается к условиям окружающей среды путем изменения уровня функционирования отдельных систем и соответствующего напряжения регуляторных механизмов. На Крайнем Севере экстремальность влияния на человеческий организм определяется, в основном, необычайно длительной и суровой зимой, коротким холодным летом, резким нарушением обычной для умеренного климата фотопериодичности (с этим неизбежно связано явление «светового голодания» во время полярной ночи и «светового излишества» во время полярного дня), сильными возмущениями связанными с климатом.
Приспособление или адаптация к новым условиям достигается ценой затраты функциональных ресурсов организма. 
Зима на севере суровая, с сильными вьюгами и метелями, продолжительностью до девяти месяцев. На островах и побережье арктических морей она начинается в середине сентября, через 10-15 дней распространяется до Полярного круга (Приложение №1).

Температура зимой может достигать до 57градусов ниже нуля. Во время сильных морозов образуются туманы. Такой погоде радуются только дети, потому что освобождаются от занятий в школе. Никакие морозы и метели их не испугают. 

Зимой на всей территории Севера наблюдается высокая влажность (78-84%). На формирование климата севера влияет наличие полярной ночи, когда на поверхность не поступает солнечная радиация (Приложение №1). 
Полярная ночь в Заполярье длится 65 суток (с конца ноября до середины января месяца). 
С окончанием полярной ночи продолжительность дня быстро нарастает. В апреле-мае в Заполярье наступает полярный день, когда солнце опускается за горизонт.

Для нормальной жизнедеятельности человека, его адаптации к условиям Крайнего Севера, важное значение приобретают многообразные психологические средства социальной адаптации.
Психика человека, как  существующее в различных формах свойство высокоорганизованных живых существ и продукт их жизнедеятельности, обеспечивающие их ориентацию и деятельность, обеспечивает более эффективное приспособление к его окружающей среде. 

Возникая на определённом уровне биологической эволюции, психика сама выступает в качестве одного из её факторов, обеспечивая возрастающую сложностью приспособляемость организмов к условиям существования.
Иначе происходит адаптация к условиям жизни в северных широтах, где на человека влияют не только низкие температуры, но и свойст​венные этим ши​ротам режим освеще​ния и уровень солнечной радиа​ции.
Что же происходит в организме человека при охлаждении? Вследствие раз​дражения холодовых рецепторов изменяются рефлек​торные реакции, регу​лирующие сохранение тепла: сужаются крове​носные сосуды кожи, что на треть умень​шает теплоотдачу организма. Важно, чтобы про​цессы теплообра​зования и теплоотдачи были сба​лансированными. Преобла​дание теплоотдачи над теплообразованием приводит к понижению темпера​туры тела и наруше​нию функций орга​низма. При подобных расстройствах нарушения адаптации снижают адекватность пребы​вания в экстремальных условиях Севера. Это служит часто причиной сниже​ния психической и физической работоспособности человека, быстрого прогресси​рования различных болезней.
1.2. Воздействие климата Заполярья на организм ребенка школьного возраста
В последнее время обоснованную тревогу вызывает состояние здоровья школьников. Наблюдается отрицательная динамика основных показателей здоровья, перехода острых заболеваний в хронические. 

Приведенные   ниже   данные   свидетельствуют   о   росте заболеваемости среди подростков, вызываемых метеоусловиями Крайнего Севера.

По данным «Вестник Заполярья» [5], с конца 80-х годов наблюдается процесс замедленного  развития детей: низкорослость, снижение массы тела, увеличение количества инвалидов. 

Подсчитано, что за последние 10 лет дети с функциональными расстройствами составляют 35%, с хронической патологией 38%, с нарушениями психического здоровья  20%. 
 Такие заболевания, как анемия выросли в 4 раза, заболевания эндокринной системы в 3 раза, костно-мышечной системы - в 3 раза, органов пищеварения - в 2 раза, аллергии - в 2 раза, сердечно-сосудистые заболевания - в 2 раза. 

Известно, что условия Севера оказывают существенное влияние на организм ребенка, его реактивность, динамику функционирования физиологических систем. 
Адаптация детей к экстремальным условиям Крайнего Севера - одна из актуальных биологических и медицинских проблем. Пребывание человека в необычных климатогеографических условиях ведет к дополнительным затратам энергии, к расходованию резервных сил организма. 

Школьники наиболее чувствительны к неблагоприятным климатическим условиям. Организм подростка, в предпубертатный период достигая высокой степени пластичности, связанной с интенсивным протеканием метаболических процессов и психического развития, наиболее чувствителен к средовым воздействиям.

Причиной ухудшения здоровья школьников является влияние полярной ночи. Нарушение экологической ситуации природной среды привело к ежегодному росту (до 15 %) общего количества генетически неполноценных детей и является причиной многих заболеваний. 
Однако главными факторами, в комплексе отрицательно влияющими на нервно-психические функции, дыхательную, сердечно-сосудистую, на гипотензивное (пониженное артериальное давление) состояние, снижение умственной работоспособности, замедление двигательных реакций, вялость, апатию и другие системы школьников являются экстремальные природно-климатические, физические условия (полярная ночь и полярный день), дополняемые гипокинезией и интеллектуальными перегрузками. 

Считается, что именно подростковый период является важным этапом онтогенеза, когда, в основном заканчивается формирование биологической и психологической сущности ребенка, его здоровья, физического развития.
1.3. Теоретические подходы к пониманию взаимосвязи уровня работоспособности и психических состояний человека
Исследования состояний человека проводятся прежде всего в интересах оптимизации рабочей деятельности человека. В этом плане состояние соотносится в первую очередь с работоспособностью. 
Говоря о работоспособности,  выделяют общую (потенциальную, максимально возможную работоспособность при мобилизации всех резервов организма) и фактическую работоспособность, уровень которой всегда ниже. 
Работоспособность – потенциальная возможность индивида выполнять целесообразную деятельность на заданном уровне эффективности в течение определённого времени. 
Фактическая работоспособность зависит от текущего уровня здоровья, самочувствия человека, а также от типологических свойств нервной системы, индивидуальных особенностей функционирования психических процессов (памяти, мышления, внимания, восприятия), от оценки человеком значимости и целесообразности мобилизации определенных ресурсов организма для выполнения определенной деятельности на заданном уровне надежности и в течение заданного времени при условии нормального восстановления расходуемых ресурсов организма.

При выходе за пределы фактической работоспособности, во время работы в сложных и экстремальных условиях наступает фаза декомпенсации, сопровождаемая появлением ошибок, ощущением усталости, утомления. 

Различают физиологическое и психическое утомление. Первое из них выражает воздействие на нервную систему продуктов разложения, освобождающихся в результате двигательно-мускульной деятельности, а второе – состояние перегруженности самой центральной нервной системы. Обычно явления психического и физиологического утомления взаимно переплетаются, причем психическое утомление, т. е. ощущение усталости предшествует утомлению физическому.
Психическое утомление проявляется в следующих особенностях:

1) в области ощущений утомление проявляется в понижении восприимчивости человека, в результате чего отдельные раздражители он вообще не воспринимает, а другие воспринимает лишь с опозданием;

2) снижается способность концентрировать внимание, сознательно его регулировать, в результате человек отвлекается от трудового процесса, совершает ошибки;

3) в состоянии утомления человек меньше способен к запоминанию, труднее вспоминать уже известные вещи;

4) мышление усталого человека становится замедленным, неточным, оно в какой-то мере теряет свой критический характер, гибкость, широту, человек с трудом соображает, не может принять правильное решение;

5) в области эмоциональной под влиянием утомления возникает безразличие, скука, состояние напряженности, наступает эмоциональная неустойчивость;
6) утомление создает помехи для деятельности нервных функций, обеспечивающих сенсомоторную координацию, в результате этого время реакции усталого человека увеличивается, а следовательно, он медленнее реагирует на внешние воздействия, одновременно теряет ловкость, координированность движений, что приводит к ошибкам.

Основным фактором, вызывающим утомление, является интегральная экстенсивностная напряженность деятельности (нагрузка). 


Время наступления утомления и его выраженность зависят от степени интенсивности нагрузки.

Помимо абсолютной величины нагрузки, на степени утомления сказывается еще ряд факторов, среди которых необходимо выделить следующие:

- статистический и динамический характер нагрузки;

- интенсивность нагрузки, т. е. ее распределение во времени;

- постоянный и ритмический характер нагрузки.


Статистическая физическая нагрузка при прочих равных условиях ведет к большему развитию утомления, чем динамическая, причем субъективное ощущение усталости в этом случае выражено особо отчетливо.


Время наступления утомления и его выраженность зависят от степени интенсивности нагрузки следующим образом: при увеличении интенсивности нагрузки утомление наступает раньше, при уменьшении – время наступления утомления не изменяется.

Помимо величины нагрузки существует ряд дополнительных, способствующих развитию утомления факторов. Эти факторы можно разбить на три большие группы:

1) микроклимат;

2) использование техники;

3) нарушение режима труда и отдыха.

К первой группе относятся: пониженное содержание углекислого газа, высокая температура среды, повышенная влажность, изменение барометрического давления.


Наибольшим разнообразием характеризуется вторая группа. Среди причин, входящих в эту группу, следует назвать изменение состава воздуха, освещенности.


К третьей группе относятся факторы, связанные в основном с нарушением режима труда и отдыха, недостаточность времени для восстановления сил после утомления.   

На развитие утомления сильно влияют эмоциональные факторы. Выраженность и время наступления утомления зависят от исходного физического развития. Динамика работоспособности, динамика утомления являются неспецифическими проявлениями организма, общей реакцией на интенсивность.

Говоря о различных видах эмоциональных образований и состояний, нужно выделить настроение. 
Под настроением разумеют общее эмоциональное состояние личности, выражающееся в «строе» всех её проявлений. 
С. Л. Рубинштейн [2] указывал, что настроение выражается в том, что называется строем проявлений личности.

Настроение может иметь различную продолжительность. Оно может быть мимолетным, а может длиться и несколько дней. Две основные черты характеризуют настроение в отличие от других эмоциональных образований. Эмоции, чувства связаны с каким-нибудь объектом и направлены на него: мы радуемся чему-то, огорчаемся чем-то, тревожимся из-за чего-то; но когда у человека радостное настроение, но не просто рад чему-то, а ему радостно – иногда, особенно в у детей, так что всё на свете представляется радостным и прекрасным. 
В возникновении настроения участвует множество факторов. То или иное настроение может иногда возникнуть у человека под влиянием отдельного впечатления (от яркого солнечного дня, унылого пейзажа ).


Человек может иметь хорошее, бодрое настроение, но оно может не побуждать его энергично работать, проявлять настойчивость.


Влияние настроения на поведение зависит от того, насколько человек может владеть собой, справляться со своим настроением. Люди, выдержанные, хорошо контролирующие свое настроение, могут, например, успешно работать и при плохом настроении, вызванном какой-либо неприятностью. Некоторые люди являются жертвой своего настроения, например, при грустном настроении становятся совершенно бездеятельными.

        Таким образом, психические состояния человека тесно связаны с общим состоянием его здоровья  и, в свою очередь, детерминируют качество активности организма.
Глава 2.Исследование проблемы влияния полярной ночи на состояние работоспособности детей школьного возраста
В данной главе представлены методики изучения работоспособности школьников, а также сравнительный анализ результатов исследования влияния полярной ночи  на состояние работоспособности детей школьного возраста.
2.1. Методы изучения работоспособности школьников

        В данном исследовании учащимся были предложены две основные методики, изучающие актуальное состояние эмоционально-волевой сферы.
1. Методика «Корректурная проба»

      Для проведения исследования необходим стандартный бланк теста и секундомер. На бланке в случайном порядке напечатаны некоторые буквы русского алфавита; всего 2000 знаков, по 50 в каждой строке.  Исследование проводится индивидуально. Испытуемый последовательно просматривает каждую строчку, отыскивая и зачеркивая буквы «к» и «р». Испытуемый начинает и заканчивает работать по команде экспериментатора. Время работы 10 минут. 
       При обработке экспериментатор  сверяет результаты в корректурном бланке с программой – ключом к тесту. В протокол вносятся следующие данные: общее количество просмотренных букв за 10 минут, количество правильно вычеркнутых букв за время работы, количество букв, которые необходимо было вычеркнуть. Выясняется продуктивность внимания, равная количеству просмотренных за 10 минут букв, и по формуле рассчитывается точность:
K= m / n  х 100%
где m -  количество правильно вычеркнутых за 10 минут букв; n – количество букв, которые необходимо было вычеркнуть. 

      С целью получения интегрального показателя устойчивости внимания, оценки точности и продуктивности  переводятся в соответствующие баллы с помощью специальной таблицы, полученной путем обычного шкалирования [1, с. 147].

2. Методика САН

      Опросник состоит из 30 пар противоположных характеристик, по которым испытуемого просят оценить свое состояние. Каждая пара представляет собой шкалу, на которой испытуемый отмечает степень актуализации той или иной характеристики своего состояния.
     При подсчете крайняя степень выраженности негативного полюса пары оценивается в 1 балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюса – в 7 баллов. Полученные баллы группируются в соответствии с ключом [1, с. 373-374] в три категории:
1. Самочувствие – психическое состояние личности, эмоциональный и моральный настрой, который доминирует в результате длительного пребывания в данной группе. Для того чтобы точнее определить самочувствие большинства людей, в психологии пользуются понятием психологический климат. С помощью этого понятия обозначаются моральная и эмоциональная стороны системы человеческих отношений.

2. Активность – мера взаимодействия субъекта с окружающей действительностью; интенсивность, продолжительность и частота выполняемых действий или деятельности любого рода.

3. Настроение – сравнительно продолжительные, устойчивые состояния психические умеренной или слабой интенсивности, проявляющиеся как положительный или фон психической жизни индивида. В отличие отрицательный эмоциональный от ситуативных эмоций и аффектов, является эмоциональной реакций не на непосредственные последствия конкретных событий, а на их значение для субъекта в контексте общих жизненных планов, интересов и ожиданий. Сформировавшиеся настроения, в свою очередь, способны влиять на эмоциональные реакции в связи с происходящими событиями, соответственно меняя направление мыслей, восприятие и поведение.

      Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний балл шкалы равен 4. Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки ниже 4, говорят об обратном. 
2.2. Анализ результатов исследования влияния полярной ночи  на состояние работоспособности обучающихся
В ходе исследования выявлено, что полярная ночь оказывает значительное негативное влияние на состояние работоспособности школьников.
         Проанализировав результаты первого  диагностического обследования, проведенного 27 ноября 2007 года, мы сформировали две группы. В первую группу были включены школьники, выезжающие в декабре 2007 года в детские оздоровительные лагеря Подмосковья и города Анапы. Данная группа составила 10 человек: трое обучающихся из шестого класса, пятеро из восьмого класса и двое из десятого. Во вторую группу мы включили учеников тех же классов, в той же количественной пропорции, показавших сходные результаты по предложенным диагностическим методикам – «САН» и «Корректурная проба». Таким образом, на первом этапе эмпирического исследования мы создали 2 группы – экспериментальную (выезд на «материк», в ситуации нашего исследования, мы можем принимать за создание особых условий естественного эксперимента) и контрольную (дети продолжавшие находиться в условиях полярной ночи). Причем исходные данные – возраст, класс, качественные характеристики  эмоционально-волевой сферы по результатам тестирования у испытуемых обеих групп были подобраны идентичные. 

По окончании полярной ночи, возвращению участников экспериментальной группы в Норильск и выходу участников контрольной группы с зимних каникул, 19 января, нами было проведено второе исследование, целью которого стал сравнительный анализ показателей психологической диагностики.
               Сравнительный анализ диагностики продуктивности внимания
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Результаты оценки продуктивности внимания и точности выполнения задания, по данным методики «Корректурная проба» показали, что у школьников, выезжавших на «материк», показатели продуктивности значительно (в среднем на 3,2 балла) превышают аналогичные показатели у ребят, находившихся в условиях полярной ночи (Приложение №2№3). Причем показатели продуктивности в экспериментальной группе в январе выше, чем у них же в ноябре месяце, а в контрольной группе эти показатели даже снизились.
             Сравнительный анализ диагностики устойчивости внимания
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Аналогичные результаты мы видим при сравнительном анализе точности выполнения задания, которая является показателем устойчивости внимания (Приложение №4№5). Школьники, находившиеся в условиях полярной ночи, снизили свои результаты по сравнению с первым измерение, а выезжавшие на «материк» повысили.

  Сравнительный анализ результатов методики САН

        Сравнительный анализ диагностики самочувствия
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Показатели эмоционального состояния, измеряющиеся методикой САН, являются косвенными показателями работоспособности, однако существенно влияют на конечный результат деятельности.

У обучающихся, остававшихся в Норильске, показатели самочувствия практически не изменились (Приложение №5). У школьников, выезжавших на «материк», они значительно (на 2 балла) повысились.  

Сравнительный анализ диагностики активности
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Количественный анализ показывает, что самооценка активности участниками экспериментальной группы в январе повысилась, т.е. дети приехали из оздоровительных лагерей полные сил и энергии. А участники контрольной группы активность снизили, на чем вероятно сказалось большое количество метелей  и актированных дней в начале III четверти (Приложение №3).

Сравнительный анализ диагностики настроение
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Результаты самооценки настроения в экспериментальной группе показывают повышение во втором измерении. Результаты самооценки настроения в контрольной группе также показывают повышение, но не значительное, что связано с общим положительным эмоциональным фоном ребят после продолжительных зимних каникул.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Таким образом, условия Севера оказывают существенное влияние на организм школьника, его реактивность, динамику функционирования физиологических и нервно-психических систем. 
Одной из основных причин ухудшения здоровья школьников севера является влияние полярной ночи. Главными факторами, в комплексе отрицательно влияющими на нервно-психические функции, дыхательную, сердечно-сосудистую системы, на гипотензивное (пониженное артериальное давление) состояние, снижение умственной работоспособности, замедление двигательных реакций, вялость, апатию и другие системы школьников являются экстремальные природно-климатические, физические условия (полярная ночь и полярный день), дополняемые гипокинезией и интеллектуальными перегрузками. 

      Наша работа доказывает наличие существенного негативного влияния полярной ночи на работоспособность, эмоциональное и физическое состояние школьников, что в свою очередь негативно влияет на качество их учебной деятельности, при этом подтверждает высокую эффективность оздоровительных мероприятий детей, проживающих в условиях Крайнего Севера при вывозе их на «материк» в период полярной ночи.
           По этому родителям и учителям необходимо учитывать потребность детей в отдыхе на «материке» и в период полярной ночи создавать комфортные условия обучения с помощью дозирования учебной нагрузки, повышения уровня физической активности детей. Родителям посещать вместе с детьми спортивные комплексы, бассейны, катки и т.п.; учителям – систематически проводить физические паузы на уроках. Это будет способствовать улучшению общего самочувствия школьников и окажет благоприятное влияние на успешность учебной деятельности.
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