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Аннотация. 

В данной научной работе рассматривается взаимосвязь между 

эмоциональным состоянием школьников и их хронотипом, который 

определяет индивидуальные биоритмы и предпочтения во времени 

активности. Исследование актуально, поскольку эмоциональное 

благополучие играет ключевую роль в успешном обучении и общем развитии 

детей. Для получения данных были проведены анкетирования среди 

учащихся 9-10 классов, что позволило выявить корреляции между типом 

хронотипа и уровнем эмоционального состояния, включая стресс и 

депрессию. Результаты показали, что ученики с различными хронотипами 

демонстрируют значительные различия в своих эмоциональных реакциях. 
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Annotation.  

This scientific paper examines the relationship between the emotional state of 

schoolchildren and their chronotype, which determines individual biorhythms and 

preferences in activity time. The study is relevant because emotional well-being 

plays a key role in successful learning and overall development of children. To 

obtain the data, questionnaires were conducted among students in grades 9-10, 

which revealed correlations between the type of chronotype and the level of 

emotional state, including stress and depression. The results showed that students 

with different chronotypes show significant differences in their emotional 

reactions. 

 Keywords: chronotype, stress, schoolchildren, depression, questionnaire. 

Актуальность. 

В современном мире школьники испытывают серьёзную 

психоэмоциональную нагрузку из-за учёбы, социального давления, 

цифровизации и необходимости приспосабливаться к быстро меняющимся 
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условиям жизни. В школе, подростковый возраст - один из наиболее 

сложных периодов развития. Несмотря на относительную 

кратковременность, он практически во многом определяет всю дальнейшую 

жизнь. Именно в подростковом возрасте происходит серьёзная перестройка 

психики. Он особенно уязвим, склонен к отрицательным влияниям среды и, 

тем самым, способствует проявлению отрицательных эмоций и 

эмоциональных состояний. [5] 

Хронотип человека является универсальным критерием для 

определения функционального состояния организма, определяет его 

эмоциональное состояние, физическую и умственную работоспособность. 

[7]. Существует три основных типа хронотипов: утренний («жаворонки»), 

промежуточный («голуби») и вечерний («совы»). [1] 

Несоответствие естественного хронотипа и школьного расписания, 

которое обычно ориентировано на утренние часы, может привести к 

хронической усталости, снижению когнитивных функций, проблемам в 

социальной адаптации и негативному эмоциональному состоянию. 

Цель работы:  

Определить взаимосвязь между эмоциональным состоянием и 

хронотипом у школьников 9 и 10 классов. 

Материалы и методы:  

1. Для определения хронотипа мы использовали Тест А.А. Путилова, 

состоящий из 8 вопросов с 5 вариантами ответов. За каждый ответ 

начислялось от 1 до 5 баллов. Результаты интерпретировались следующим 

образом: меньше 16 баллов – соответствует типичному  «жаворонку» 

(утренний тип), от 16 до 20 баллов – умеренному «жаворонку» (утренне-

дневной тип), от 21 до 27 баллов – «голубю» (дневной тип), 28-32 балла – 
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умеренная «сова» (вечерне-дневной тип), а более 32 баллов – указывает на 

типичную «сову» (вечерний тип). [5] 

2. Для оценки эмоционального состояния мы использовали:  

А) Опросник для определения уровня стресса, включающий 11 

вопросов с 3 вариантами ответа. За каждый ответ начислялось от 0 до 2 

баллов.  Результаты интерпретировались следующим образом: 0-5 баллов – 

хороший уровень стрессоустойчивости, 6-15 баллов – достаточная 

стрессоустойчивость, 16-22 балла – уровень стресса высокий 

Б) шкалу для определения предрасположенности к депрессии, 

состоящую из 10 вопросов. За каждый ответ начислялось от 0 до 3 баллов. 

Результат свыше 9 баллов говорит о наличии предрасположенности к 

депрессии. [2] 

Результаты исследования:  

В ходе исследования были задействованы школьники 9 и 10 классов.  

Общее количество школьников, принявших участие в эксперименте: 72. Из 

них: мальчиков 38, девочек 34. 

В ходе исследования не было выявлено достаточной разницы в 

хронотипе у мальчиков и девочек. Половина учащихся соответствует 

хронотипу сов, на втором месте находятся голуби, а на третьем жаворонки 

(рис. 1). 
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Рис.1- Распределение анкетированных по хронотипу. Прим.Авторская 
разработка 

При оценке предрасположенности к депрессии было установлено, что 

девочки в 2,5 раза чаще подвержены этому состоянию по сравнению с 

мальчиками (рис. 2,3). 

 

Рис.2- Предрасположенность к депрессии (мальчики). Прим.Авторская 
разработка 
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Рис.3- Предрасположенность к депрессии (девочки). Прим.Авторская 
разработка 

В зависимости от хронотипа совы несколько больше склонны к 

депрессии, чем остальные (рис.4).  

        Жаворонки                               Совы                                        Голуби 

                       

Рис.4- Предрасположенность к депрессии в зависимости от хронотипа. 
Прим.Авторская разработка 

По итогам анкетирования у 21% мальчиков и 12% девочек не было 

выявлено признаков стресса, при этом высокий уровень стресса у девочек 

наблюдается в три раза чаще (рис.5).  

                      Мальчики                                                         Девочки 
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Рис.5- Уровень стресса в зависимости от пола. Прим.Авторская разработка 

В зависимости от хронотипа результаты анкетирования показали, что у 

жаворонков не было выявлено высокого уровня стресса. А у школьников с 

хронотипом голуби уровень стресса оказался в три раза выше, чем у сов 

(рис.6). 

           Жаворонки                              Совы                                   Голуби 

    

Рис.6- Уровень стресса в зависимости от хронотипа. Прим.Авторская 
разработка 

Заключение. 

 В ходе исследования выявлена значимая взаимосвязь между 

хронотипом и эмоциональным состоянием школьников 9–10 классов. 
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Установлено, что вечерний хронотип ("совы") преобладает среди подростков 

и более подвержен стрессу и депрессивным состояниям, особенно среди 

девочек. Результаты подчеркивают необходимость учета биологических 

ритмов школьников в образовательном процессе и внедрения мер для 

укрепления их психоэмоционального здоровья. 

Учитывая выявленные тенденции, можно выделить несколько 

ключевых рекомендаций: 

1) Оптимизация режима сна и питания 

2) Профилактика стресса. Аутогенная тренировка является 

эффективным средством преодоления стресса, снятия эмоционального и 

физического напряжения. [4] 

3) Физическая активность 

4) Учет особенностей хронотипа школьников в образовательном 

процессе: для сов разумно будет организовать занятия во вторую смену. [5] 

5) Информирование родителей 

6) Поддержка эмоционального состояния ребенка 

7) Просвещение в области биоритмов. Ознакомить ребенка с его 

хронотипом и научить понимать, что он не "ленивый" или "неспособный", а 

просто его продуктивность распределена иначе, чем у других.  
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