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Введение
          Человек всегда жил в мире звуков. Из живых существ только он использовал свойства окружающей среды как носителя звука. Человек внес в мир звуков речь и музыку, сделал звук своим помощником. Проходили века, человек трудился, творил. В мире появлялось все больше источников шума, росла их сила. "Современная шумовая симфония"  складывается из многих факторов: грохота железной дороги, гула самолетов, рокота строительной техники, шума заводских цехов. Шум является неотъемлемой частью и школьной жизни:  шум  в коридорах на переменах, в школьной столовой, шум в спортзале на подвижных переменах.       Излишний шум затрудняет усвоение материала учащимися, становится причиной раздражительности, утомления, снижения производительности труда,  изменяется    самочувствие человека, артериальное давление, концентрация внимания,   работоспособность. Однако не у всех учащихся нашей школы существует реальное представление о вреде шума  на организм школьника. Об этом свидетельствуют результаты проведённого опроса среди учащихся. Только 50% учащихся дали положительный ответ на вопрос «Считаете ли вы, что шум наносит вред организму человека?»
        В связи с этим   существует серьезная проблема защиты  учащихся от вредных звуковых явлений. Сильный, продолжительный и особенно постоянный шум - скрытый и опасный враг учащихся. 
           Постоянно действующий шум приведет к ухудшению внимания и остроты слуха, повышению артериального давления и пульса.
Гипотеза исследования: постоянно действующий шум приведет к ухудшению внимания и остроты слуха, повышению артериального давления и пульса.
          Цель работы: изучить влияние шума на работоспособность и здоровье школьников.
          Задачи:
    -изучить учебную  и научную литературу, материалы в сети «Интернет» по данной теме;                                                                                                    
    -в ходе анкетирования  определить отношение обучающихся  к  шуму;
             - определить у обучающихся  остроту слуха;
             -определить у обучающихся   артериальное давление и пульс;
             -определить у обучающихся   концентрацию внимания.
Методы исследования:
  -анкетирование;
  -анализ анкетирования;
  -наблюдение;
  -количественный и качественный анализ полученных результатов;
  -обобщение информации и вывод.
 Объект исследования – организм школьника
 Предмет исследования – влияние шума на организм школьника
 Предполагаемые результаты:
    -углубление представлений о шуме и его разновидностях,
     -использование полученных результатов для успешной самореализации в  учебной деятельности,
    -пропаганда  культуры  общения и сдержанного поведения среди учащихся школы,
       -использование результатов исследования для проведения классного часа.
      Практическая значимость данной работы заключается в возможности использования её материалов на уроке биологии при изучении темы «Анализаторы», классном часе, а также  материал данной работы выполняет просветительскую функцию, учитывая то, что шум  сопровождает нас практически всегда и всюду. И знания по профилактике шумовых загрязнений дают возможность избежать различных заболеваний органа слуха, сердечно-сосудистых заболеваний.





















 Обзор литературы
1.1.Типология   шумов школьного урока
         Шум - это звуковые волны, воспринимаемые людьми как неприятный, мешающий или даже вызывающий болезненные ощущения фактор. Слышимый шум представляет собой более или менее хаотический, беспорядочный набор тонов из широкого диапазона частот, при воспроизведении которого наблюдается более или менее изрезанная и очень нерегулярная линия колебаний с амплитудой, меняющейся случайным образом в довольно широких пределах. 
Различие между регулярным чистым тоном и шумом можно охарактеризовать степенью предсказуемости.  Шум  как  визуально наблюдаемая  картина,  так и соответствующий ей звуковой сигнал в значительной степени непредсказуемы. Отсюда и неприятное действие звуковых шумов. 
        Основной труд учащегося в школе  умственный, в котором принимает активное участие внимание, а также восприятие, память, мышление, воображение. 
        Основной шум, который возникает на уроке и перемене,— это шум человеческой речи. Интенсивность     речевого   шума измеряется в дБ: тихий шепот -10 дБ, умеренный шепот - 20 дБ, громкий шепот -40 дБ, нормальная громкая речь -50—60 дБ.
       Эти уровни не мешают умственному труду, если этот шум кратковременный.  Шум, интенсивностью выше 55  дБ мешает умственному труду, ощущается при умственной работе неприятным, раздражающим; шум интенсивностью выше 58 дБ заглушает нормальную речь учителя, делает ее неразборчивой; шум, превышающий 60 дБ, снижает внимание; шум интенсивностью выше 65 дБ, оказывает вредное влияние на центральную нервную систему, снижает работоспособность, развивает утомление, может вызвать раздражение, подавленное настроение, тревогу.
      Исходя из интенсивности шума, характера его влияния на умственный труд, внимание, работоспособность, центральную нервную систему, эмоции, исследователь  В. А. Рахматшаева  дает следующую типологию шумов школьного урока     
         Незаметный шум (40—45 дБ) создает ощущение полной тишины, благоприятной для умственного труда. Незаметный шум не превышает допустимых уровней шума для умственного труда и речевого шума, не снижает внимания, работоспособности, не оказывает вредного воздействия на центральную нервную систему, не вызывает отрицательных эмоций.
       Тихий рабочий приятный шум (46—58 дБ) ощущается субъективно приятным. Это шум умеренного разговора. Он сам по себе также не утомляет. Тихий рабочий приятный шум не превышает допустимых норм для умственного труда, не снижает внимания, умственной работоспособности, не оказывает вредного воздействия на центральную нервную систему, не вызывает отрицательных эмоций.
         Громкий рабочий неприятный шум (59—65 дБ) ощущается неприятным, мешающим умственному труду, раздражающим. Это шум громкого разговора. Он заметно утомляет. Его можно сравнить с громкой речью по радио, с шумной улицей (без трамвая). Громкий рабочий неприятный шум превышает санитарные допустимые нормы для умственного труда, снижает внимание, работоспособность, оказывает нагрузку на центральную нервную систему, вызывает неприятные эмоции.
          Интенсивный  анормативный шум (65—75 дБ) - это шум, неприемлемый для умственного труда. Заглушает повышенный голос учителя, голоса детей. Этот шум быстро утомляет. Его можно сравнить с громкой музыкой по радио, с шумом очень оживленной городской улицы. Интенсивный  анормативный  шум значительно превышает санитарные нормы для умственного труда, нормы допустимых уровней речевого шума, снижает внимание, развивает утомление, оказывает значительную нагрузку на центральную нервную систему, вызывает отрицательные эмоции. 
         Вредный импульсный шум (76—88 дБ) -это шум крика, резкого стука, удара. По интенсивности можно сравнить с громкой музыкой в ресторане, с шумом очень большого водопада. Он в два раза громче интенсивного анормативного шума, почти в три раза громче неприятного рабочего шума, в пять раз громче приятного рабочего шума; вреден не только для умственного труда, центральной нервной системы, внимания и работоспособности, но и для слухового анализатора. Этот шум быстро утомляет, вызывает чувство страха, неустойчивое эмоциональное состояние, отрицательные эмоции,  вызываемые им,  сохраняются надолго.
1.2.Влияние шума на организм человека
     В настоящее  время ученые во многих странах ведут исследования с целью выяснения влияния  шума на здоровье человека. Установлено, что шумы    природного  происхождения:   прибой, дождь, шелест листвы, журчание ручья и т.д. - благоприятно влияют   организм, они успокаивают, расслабляют. Исследования показали, что постоянный  шум наносит ощутимый вред здоровью, но и абсолютная тишина пугает и угнетает человека. Так, сотрудники одного конструкторского бюро, имевшего прекрасную изоляцию от звуков, уже через неделю заметили, что не могут работать. Они нервничали, теряли работоспособность. И, наоборот, звуки определенной силы стимулируют процесс мышления, в особенности - счет. 
      Каждый человек воспринимает шум по-разному. Многое зависит от возраста, темперамента, состояния здоровья, окружающих условий. Какие органы прежде всего реагируют на чрезмерный шум?  Длительно действующий шум приводит к жалобам на быструю утомляемость, ослабление памяти, снижение внимания, потерю работоспособности, повышенную раздражительность, нарушение сна, общую слабость. Шум вызывает выраженные изменения  частоты пульса: чем больше его интенсивность и длительность, тем более значительные изменения отмечаются у людей. Иногда выявляются аритмии, гипертонии    зрительные расстройства, снижается острота зрения. Со стороны сердечно-сосудистой системы наблюдается неустойчивость артериального давления с проявлением гипертонии.  
      Сегодня все чаще на улицах,  да и в школе можно встретить подростков с телефоном и в наушниках. Они не желают ни на  минуту расставаться со своими любимыми записями и готовы слушать их целый день. А между тем результаты обследования, проведенного за рубежом, в частности в Японии, где увлечение наушниками чрезвычайно распространено, показали, что если ежедневно в течение 1-4 ч слушать музыку, то острота слуха снижается. Чтобы лучше слышать, приходится увеличивать громкость звука, а это неблагоприятным образом сказывается на функции органа слуха: человек постепенно глохнет.   Эта работа подчеркивает обоснованность волнений по поводу использования музыкальных плееров и их влияния на здоровье, а также слишком громкой музыки на концертах и в клубах», – считают эксперты. Около двух третей людей, пользующихся плеерами, слушают музыку, которая достигает громкости 85 децибел и громче, а этот уровень шума может стать причиной необратимой потери слуха Ученые также выяснили, что подростки не только слушают музыку громче, чем взрослые, но и не осознают, насколько громко ее включают. В прошлом году в Бельгии было проведено исследование, в ходе которого волонтеров просили слушать громкую музыку в наушниках по одному часу в шесть заходов. После каждого захода исследователи измеряли их слух. В результате оказалось, что уже через час прослушивания музыки слух волонтеров ухудшался, причем значительное ухудшение слуха отмечалось после каждого последующего часа прослушивания.  
        Изучая влияние шума на работоспособность учащихся, учёные заметили, что решение арифметических примеров требовало при шуме в 50 дБ на 15-55%, а в 60 дБ – на 81-105%  больше времени, чем до воздействия шума. При  шуме в 65 дБ у школьников отмечено снижение внимания на 12-16%. Уровень шума свыше 80-100дБ способствует увеличению числа ошибок в работе, снижая производительность труда примерно на 10-15% и одновременно значительно ухудшая его качество. От чрезмерного уровня  шума усиливается состояние дискомфорта: на переменах школьное здание гудит, на уроке, в связи с наполняемостью классов и создаваемым шумом, детям приходится напрягать слух. Учителю также приходится работать с повышением голоса. К концу учебного дня устают и те, и другие. Уровень шума в школе снижается к пятому уроку, когда уменьшается поток учеников. А до этого времени на переменах стоит невообразимый шум: бегают дети, раздается громкий смех, крики. Тут не то  что отдохнуть – устать можно! В результате к концу дня ученики чувствуют себя совершенно  усталыми.
    Таким образом, шум оказывает отрицательное влияние на различные органы организма человека, особенно интенсивный анормативный шум, который неприемлем  для умственного труда школьника.

Методы исследования
1. Теоретические методы:
· Анализ научной литературы и интернет-источников: Был проведён обзор и систематизация информации по теме исследования из учебной, научно-популярной литературы, статей и специализированных интернет-ресурсов. Это позволило изучить типологию шумов, их физические характеристики (децибелы), санитарно-гигиенические нормы для образовательных учреждений, а также физиологические механизмы воздействия шума на организм человека.
· Обобщение и классификация: На основе изученных материалов была сформирована теоретическая база, классифицированы виды шумов школьной среды по уровню интенсивности и характеру воздействия (по В. А. Рахматшаевой).
2. Эмпирические методы:
· Социологический опрос (анкетирование): С целью выявления субъективного отношения учащихся к шуму и их поведенческих привычек было проведено анонимное анкетирование среди обучающихся 4–9 классов (выборка: 30 человек). Анкета включала вопросы об использовании наушников, восприятии шума на уроках и переменах, ощущении усталости.
· Измерение уровня шума (практическая работа №4):
· Цель: Количественно оценить акустическую обстановку в различных помещениях школы в ключевые моменты учебного дня.
· Оборудование: Цифровой шумомер (дозиметр звука) с возможностью фиксации эквивалентного уровня звука (дБА).
· Методика: Измерения проводились в типовых школьных локациях: учебный класс (во время урока и в тишине), коридор (на шумной перемене), школьная столовая (во время обеда), спортивный зал (во время активности). Замеры производились в течение фиксированного времени (например, 5-10 минут) на высоте 1,2–1,5 м от пола (условный уровень уха сидящего ученика). Полученные данные (минимальный, максимальный и средний уровень звука) фиксировались в протокол и сравнивались с гигиеническими нормативами для образовательных учреждений (СанПиН).
· Практические работы (эксперименты по оценке влияния шума на организм):
· Оценка влияния шума на внимание (практическая работа №1): Использовалась стандартизированная методика «Корректурная проба» (Б. Бурдона). Испытуемые выполняли задание по поиску и вычёркиванию букв в условиях тишины и под воздействие громкого фонового шума (запись шума перемены или музыка). Сравнивались количество обработанных знаков и допущенных ошибок.
· Определение остроты слуха (практическая работа №2): Проводилось с помощью механических часов и линейки. Измерялось расстояние, с которого испытуемый начинал слышать тиканье часов. Исследование проводилось в двух группах: среди учащихся, регулярно использующих наушники, и среди тех, кто их не использует.
· Оценка влияния шума на показатели сердечно-сосудистой системы (практическая работа №3): С помощью механического тонометра измерялись артериальное давление и частота пульса у учащихся до и сразу после пребывания в помещении с зафиксированным высоким уровнем шума (например, после перемены в шумном коридоре). Анализировалась динамика изменений.
· Наблюдение: В процессе исследования велось наблюдение за акустической обстановкой в школе, основными источниками шума и поведением учащихся.
3. Методы обработки и анализа данных:
· Количественный и качественный анализ: Все полученные данные (результаты замеров шума, анкетирования, экспериментов) были зафиксированы в таблицах.Проводился подсчёт средних значений, процентов, определение динамики изменений.
· Сравнительный анализ: Результаты, полученные в разных условиях (тишина/шум, разные помещения, разные группы испытуемых), сравнивались между собой и с нормативными значениями для выявления закономерностей и нарушений.
· Интерпретация результатов: Эмпирические данные были соотнесены с теоретическими положениями, что позволило сделать обоснованные выводы о реальном уровне шумовой нагрузки в школе и её влиянии на организм учащихся.
Таким образом, введение метода инструментального измерения уровня шума значительно усилило доказательную базу исследования, позволив объективно оценить проблему и связать конкретные уровни звукового давления (в дБА) с наблюдаемыми физиологическими и психологическими эффектами у школьников.













Результаты исследования 
3.1. Социологический опрос обучающихся
В ходе работы, был проведен социологический опрос обучающихся. Я решила узнать у ребят, что им известно о  влиянии шума на организм человека. Провела  опрос среди обучающихся 4-9 классов. В  опросе приняли участие  30 человек.  
  
	

	№
	Вопросы                                                                                                   ДаНет
	
	

	.
	1.Слушаешь ли ты музыку через наушники?                                         10 20
	 
	 

	 
	
	
	

	
	2.Любишь ли ты слушать музыку громко?                                             1911

	 
	 

	
	3.Мешает ли тебе шум в классе во время урока?                                  17  13

	 
	 

	
	 4.Приходится ли тебе разговаривать  громко на перемене, чтобы      
тебя услышали?                                                                                         1515
	 
	 

	
	
	
	

	
	5. Чувствуешь ли ты себя усталым после уроков?                                 21 9                            
	
	

	
	                                
	 
	 

	
	6.Является ли шум причиной твоей усталости?                                      9  11  
	 
	 

	
	 
7.Веришь ли ты, что шум может стать причиной болезни?                  8   12        
	 
	




Вывод: шум влияет на самочувствие   обучающихся, снижает работоспособность и мешает восприятию учебного материала. Так  63%  обучающихся слушают музыку через наушники. Шумно проводят перемены, не задумываясь о возможных последствиях для своего здоровья 50% обучающихся. К каким  последствиям приводят шумовые загрязнения, школьники не осознают.

3.2. Практическая работа №1
 Исследование влияния звука на  внимание   школьника 
Цель: определить    уровень внимания  учащихся.
Оборудование: стандартный бланк теста «Корректурная проба», секундомер.
Методика проведения измерений: 	 
Испытуемым предлагалось исследовать  особенности распределения внимания методом корректурной пробы (методика Бурдона) в тишине и под громкую музыку. Разработанный Бурдоном бланк представлял собой ряды букв русского алфавита.  Испытуемый,  просматривая  бланк (Приложение 1)  ряд за рядом,  отыскивает буквы «к» и «р» и должен  вычёркивать их. Задание нужно выполнять быстро и точно. Испытуемый начинает работать по команде экспериментатора. Когда через некоторое время экспериментатор произнесет: «Черта!» — он должен поставить вертикальную черту в том месте строки, где его застала команда. Последней считается буква, зачеркнутая перед (или с) последними словами «Черта». Проведение методики занимает 4 минуты - по 2 минуты  на  каждую пробу.
                                                
 Таблица 1
Результаты исследования уровня распределения внимания   
	1 группа – в тишине

	Испытуемый
	1проба
	2 проба

	
	Кол-во знаков
	Кол-во ошибок
	Кол-во знаков
	Кол-во ошибок

	1

	83
	8
	76
	7

	2
	65
	3
	70
	1

	3
	92
	3
	77
	2

	4
	97
	5
	93
	5

	5
	100
	1
	100
	2

	1 группа –  под громкую музыку

	 
Испытуемый  
 
	1проба 
	2 проба

	
	Кол-во знаков
	 Кол-во ошибок
	Кол-во знаков
	Кол-во ошибок

	1

	72
	1
	72
	2

	
2
	70
	4
	79
	12

	3

	84
	3
	84
	2

	4
	67
	0
	74
	3

	5
	69
	4
	72
	6


 
Вывод:   во второй группе вторая часть работы была выполнена  хуже,  чем первая. У 80% учащихся второй группы   увеличилось число ошибок   во время  прослушивания музыки. Обучающиеся первой группы вторую часть работы выполнили лучше по сравнению с первой,  что можно объяснить врабатыванием в задание. 
 Эксперимент подтверждает, что музыка отрицательно влияет на умственную работоспособность, не даёт возможности сосредоточиться,  снижает распределение внимания.

 3.3.Практическая работа №2
 Определение остроты слуха 
Цель: определить остроту слуха у обучающихся 
Оборудование: часы, линейка
Методика проведения измерений: 	
1. Медленно приблизить часы к уху школьника.
2.Определить расстояния,  при котором становится слышимым звук часов  при приближении  к уху и удалении от уха у  школьников, которые слушают музыку постоянно в наушниках  и не слушают музыку.
3.Фиксация полученных результатов.  
4.Анализ проведенного исследования.	                                           
 Таблица 2
 Результаты исследования  обучающихся, слушающих музыку в наушниках  
	 Испытуемый
	1 расстояние
 (см)
 
	2 расстояние  
(см)
  
	 Среднее значение
 (см)

	1
	6  
	8 
	7 

	2
	8 
	9 
	8,5 

	3
	9 
	7 
	8 

	4
	9 
	10  
	9,5 

	5
	7 
	8 
	7,5 

	6
	8 
	10 
	9  

	7
	9 
	8
	8,5 

	8
	9 
	9
	9 

	9
	8
	8 
	8 

	10
	8 
	10 
	9  





Таблица 3


 Результаты исследования  обучающихся, не слушающих музыку в наушниках 
	 Испытуемый
	1 расстояние 
(см)
	2 расстояние  
(см)
  
	 Среднее значение
(см)

	1
	12 
	13
	12,5

	2
	14 
	13
	13,5

	3
	15 
	15
	15

	4
	16 
	14
	15

	5 
	17 
	16
	16,5

	6
	14
	16
	15

	7
	13
	12
	12,5

	8
	16 
	14
	15

	9
	17 
	16
	16,5

	10
	14 
	13
	13,5
	13
	13,5



Вывод: В ходе проведённого опроса среди обучающихся 4-9 классов было определено, что 75 %  детей каждый день слушают музыку в наушниках от  3-5 раз в неделю. Данное исследование показало, что у школьников,  постоянно слушающих  музыку в наушниках, наблюдается снижение остроты  слуха (нормой считается расстояние 10-15см).

3.4. Практическая работа №3
 Влияние шума на частоту пульса и кровяное давление 
Оборудование: тонометр
Методика проведения измерений: 
1.Измерение кровяного давления и пульса: до уроков  и после  большой перемены. 
2.Фиксация полученных результатов.
3.Анализ проведенного исследования.
                                                        Таблица 3
 Результаты исследования 
	Испытуемый 
	Показания тонометра 
	Результат

	
	до перемены
	 после перемены
	давление
	пульс

	1
	101/75/66
	100/70/75
	не изменилось 
	повысился

	2
	104/62/108
	125/66/118
	повысилось
	повысился

	3
	120/77/70
	119/75/108
	не изменилось
	повысился

	4
	122/77/88
	131/83/98
	повысилось
	повысился

	5 
	124/66/79
	121/68/87
	не изменилось
	повысился

	6
	117/78/108
	125/75/111
	повысилось
	повысился

	7
	110/64/94
	128/68/103
	повысилось
	повысился

	8  
	109/72/82
	119/66/102
	повысилось
	повысился

	9
	110/70/87
	119/79/90
	повысилось
	повысился



     Вывод:  после перемены, которая длится 15 минут, давление в шумной обстановке повысилось  у 66% обучающихся от от 8 до 15 мм. рт. ст. Пульс увеличился у 100% учащихся. Конечно, это зависит от  многих факторов.  Но явно  и то, что шум   повлиял на кровеносное давление и пульс этих обучающихся.  
                                              3.5. Практическая работа №4
Измерение уровня шума в помещениях школы

Методика проведения измерений
1. Скачайте     программу-шумомер.  
2. Проведите замеры.
-Включите приложение и выберите режим измерения в децибелах (дБ).
-Войдите в нужное помещение (например, в столовую в самый разгар обеда).
-Держите телефон на уровне головы (как если бы вы стояли там).
-Не разговаривайте и не двигайтесь во время замера, чтобы не вносить свой шум.
-Подождите 10-15 секунд, пока цифры на экране перестанут сильно "прыгать". Запишите среднее значение, которое вы видите (например, не пик в 90 дБ, а постоянные 78-82 дБ).
-Повторите замер в каждом месте 3 раза в разное время (например, на трёх разных переменах) и посчитайте среднее.
-Запишите наблюдения. В столбец "Субъективная оценка" кратко опишите, что вы слышали и насколько трудно было общаться.
-Сделайте вывод для своей работы: Сравните ваши замеры с нормой. В каких местах школа самая шумная? Где нормы превышены? Это будет важным доказательством вашей гипотезы.
* СанПиН — это Санитарные Правила и Нормы. Для школ они устанавливают, что в учебных классах уровень шума не должен превышать 40-55 дБ, а в рекреациях (коридорах) — 60 дБ.

Таблица 4
Результаты исследования

	№ п/п
	Место и условие измерения
	Измеренный уровень шума (дБ)
	Допустимая норма по СанПиН* (дБ)
	Субъективная оценка ("на слух")
	Влияние на организм (по данным литературы)

	1.
	Класс во время урока (тишина)
	40-45 дБ
	40-55 дБ
	Слышно, как учитель объясняет тему, шелест страниц, тихий шёпот.
	Оптимальный уровень для умственной работы. Не мешает концентрации, не вызывает напряжения слуха.

	2.
	Класс во время урока (обсуждение в группах)
	55-65 дБ
	40-55 дБ
	Гул голосов. Чтобы услышать соседа по парте, нужно говорить громче.
	Повышенная нагрузка. Мозг тратит силы на "фильтрацию" полезной информации из шума. Быстрее наступает усталость, снижается качество внимания.

	3.
	Тихая перемена (в классе, в библиотеке)
	50-60 дБ
	60 дБ (для рекреаций)
	Общий гул, отдельные голоса, смех, звуки шагов в коридоре.
	Допустимый уровень для отдыха. Может мешать тем, кто хочет почитать или подготовиться к уроку. Не является опасным, но не позволяет полноценно расслабиться в тишине.

	4.
	Шумная перемена (около столовой, в рекреации)
	70-80 дБ
	60 дБ (для рекреаций)
	Очень шумно. Чтобы поговорить с другом, приходится повышать голос, почти кричать.
	Вредный уровень! Вызывает рефлекторное сужение сосудов, может привести к головной боли. Повышает нервное возбуждение и раздражительность. Следующий урок начинается в состоянии стресса.

	5.
	Столовая (в обеденный перерыв)
	75-85 дБ
	60 дБ
	Грохот посуды, громкие голоса, общий неорганизованный гул.
	Вредный и опасный уровень. Сильно перегружает нервную систему. Притупляются вкусовые ощущения, ухудшается пищеварение из-за стрессовой реакции организма.

	6.
	Спортивный зал (во время игры)
	80-90 дБ
	Нет чёткой нормы (приравнивается к рекреациям)
	Громкие крики, свистки, удары мяча, гул от бега.
	Опасный уровень, но кратковременный. Во время активной игры является частью процесса, но вызывает сильное возбуждение. После такого урока требуется больше времени для успокоения и сосредоточения.



 Вывод:    Мои измерения показали, что допустимые нормы уровня шума превышены во время шумной перемены, в столовой и спортзале. Самые высокие показатели были зафиксированы в столовой (в среднем 80 дБ), что на 20 дБ выше нормы. Это подтверждает, что школьники ежедневно находятся в условиях, которые могут негативно влиять на их здоровье и работоспособность.

















Выводы
         Я считаю, что наша школа страдает от «школьного шума», который вредит здоровью и снижает успеваемость. Уровень шума на уроках и переменах полностью зависит от наших детей. Полностью оградить себя от шума невозможно, но мы можем сами уменьшить его влияние на себя и     окружающих.
          Наша задача – обезопасить себя и окружающих от сильного шума, который имеет столько неприятных последствий.  Поэтому следует соблюдать следующие профилактические правила:
1. Не злоупотребляйте слушанием громкой музыки,  иначе возможны кратковременные нарушения слуха, звон в ушах.
2.  Периодически отдыхайте от шума, выходите из помещения, лучше  на улицу.
3.  Выберите тихое место, чтобы позвонить по телефону.  
4. Не оставляйте для фона включенными телевизор, музыкальный центр, так как звуки от них  снижают внимание – учтите это при выполнении домашнего задания.
5. Старайтесь не шуметь на уроках, так как шум на уроке рассеивает внимание учеников и  учителя, а также влияет на трудоспособность и результативность труда.
6. При выполнении шумной работы, через каждый час-полтора делайте 15-минутный перерыв.
7.Сажайте больше деревьев вокруг зданий, что позволит снизить уровень шума от транспорта на 10 дБ.  
8.Заметив снижение слуха, немедля отправляться к врачу: только он может выяснить причины и .назначить лечение. Проходите регулярное медицинское обследование.
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Приложение 1
Бланк к методике «Корректурная проба» (Б. Бурдон)
Дата, время	ФИО
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Памятка для школьника
«Как защититься от шума в школе и сохранить силы для учёбы»
1. На уроке: создай свой «тихий уголок»
· Сядь подальше от окна (если за ним шумная улица) и от двери
· Если отвлекают разговоры соседей, вежливо скажи: «Давай обсудим это на перемене, а сейчас я слушаю учителя»
· Используй беруши-капли (силиконовые) для самостоятельной работы, если в классе шумно. Это не стыдно — это разумно!
2. На перемене: дай ушам отдохнуть
· Не кричи — говори спокойно. Криком ты вредишь и себе, и другим.
· Найди тихое место для общения с друзьями: пустой класс, библиотека, коридор вдали от столовой.
· Не включай музыку или видео на полную громкость в наушниках. Правило «60/60»: не больше 60% громкости и не дольше 60 минут подряд.
3. В столовой: ешь спокойно
· Выбирай стол подальше от раздачи и мойки.
· Говори тише за столом — так приятнее общаться и полезнее для пищеварения.
· Если очень шумно, можешь использовать беруши на 10-15 минут, пока ешь.
4. После школы: помоги мозгу восстановиться
· Первые 30-60 минут после школы проведи в тишине: погуляй в парке, порисуй, почитай.
· Выполняй домашку в тихом месте (выключи фоновый телевизор, музыку.
· Перед сном — полная тишина хотя бы за час. Это гарантия хорошего отдыха и бодрого утра
5. Экстренная помощь, если устал от шума.
Если голова «гудит» и не можешь сосредоточиться:
1. Выйди в тихий коридор или пустой кабинет на 5 минут.
2. Сделай «упражнение тишины»: закрой глаза, глубоко вдохни 3 раза, представь себя в лесу у ручья.
3. Помассируй уши — от мочки к верхнему краю (улучшает кровообращение)
4. Выпей воды — обезвоживание усиливает утомление от шума.
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