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HUMAN IN EXTREME ACTIVITIES 

 

Экстремальные виды деятельности - это особый тип деятельности, ко-

торый связан с высоким уровнем риска для здоровья и жизни человека, а 

также требует высоких физических и психологических нагрузок. К ним от-

носятся, например, альпинизм, бейс джампинг, скайдайвинг, скалолазание, 

экстремальный спорт, сёрфинг, сноубординг и т.д. Эти виды деятельности 

привлекают людей, желающих испытать себя, преодолеть свои границы, ис-

пытать адреналин и получить эмоциональный заряд, однако это требует от 

человека высокой физической и психологической подготовки. 

При выполнении экстремальной деятельности в организме происхо-

дят значительные изменения, включая: 

• Увеличение уровня адреналина и норадреналина в крови, что 

обеспечивает максимальную мобилизацию энергии. 

• Увеличение частоты сердечных сокращений и дыхания, что 

приводит к повышению уровня кислорода в крови и мышцах. 

• Увеличение уровня глюкозы в крови, что обеспечивает допол-

нительный источник энергии для мышц и мозга. 

• Увеличение мышечной силы и выносливости. 

• Повышенная концентрация внимания и улучшенная способ-

ность принимать быстрые решения. 

• Уменьшение болевой чувствительности и чувствительности к 

холоду. 

• Увеличение выработки эндорфинов, что обеспечивает приятные 

ощущения и уменьшение болевых ощущений. 

Как правило, поведение человека зависит от его индивидуальных ха-

рактеристик, опыта, обученности и наличия плана действий. Некоторые 

люди могут быть спокойными и принимать адекватные решения в стрессо-

вых ситуациях, в то время как другие могут впадать в панику и терять само-

обладание [1]. 
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Было проведено исследование действий людей в экстремальных усло-

виях. Опрос был проведён среди 100 человек в возрасте 18-25 лет, из них 50 

девушек и 50 юношей. Опрос проводили с помощью теста «Симптоматиче-

ский опросник самочувствия» (СОС), который был разработан для выявле-

ния предрасположенности военнослужащих к патологическим стресс-реак-

циям в экстремальных условиях военной службы по следующим симптомам 

самочувствия: психофизическое истощение, нарушение волевой регуляции, 

неустойчивость эмоционального фона и настроения, вегетативная неустой-

чивость, нарушение сна, тревога и страхи, дезадаптация, склонность к зави-

симости [2]. 

В исследовании были использованы 3 критерия из вышеперечислен-

ных: 

- эмоциональная неустойчивость; 

- тревога и страхи; 

- дезадаптация. 

По результатам тестирования (рис.1, 2) было выявлено что показатели 

среди юношей и девушек приблизительно одинаковые. Ниже представлена 

диаграмма с результатами. 

 

 

 
Рис.1. Пример результата тестирования 

 



 

 

XV Международная научно-практическая конференция  
«Безопасность жизнедеятельности предприятий в промышленно развитых регионах» 

504-3                                                                                                             21-23 ноября 2023 г. 

 
Рис. 2. Результаты опроса 

 

По результатам опроса (рис. 2), адаптация к экстремальным ситуа-

циям среди молодежи является не высокой (меньше среднего). Поэтому 

необходимо проводить тренировки и занятия для улучшения показателей 

готовности юношей и девушек к поведению и действиям в экстремальных 

ситуациях.  

Возникает сопутствующий вопрос: как приспособится к выполнению 

экстремальных видов деятельности? Для этого есть определённые способы, 

такие как: 

- необходимо научится правильно дышать, во время занятий экстре-

мальными видами деятельности (скалолазание, дайвинг или парашютный 

спорт) вадыхание должно быть контролируемым и стабильным; 

- необходимо составить правильный план тренировок, поскольку для 

занятий экстремальной деятельностью следует иметь хорошую физическую 

подготовку; 

- для занятий экстремальной деятельностью нужно обучаться у про-

фессиональных квалифицированных инструкторов и тренеров, которые по-

могут научиться правильному техническому исполнению, что уменьшит 

риски травм; 

- нельзя игнорировать правила безопасности, не пытайтесь выполнить 

что-то, к чему вы еще не готовы; 
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- оборудование при занятиях экстремальной деятельностью должно 

быть надежным и качественным, включая веревки, протекторы, спортивную 

одежду и прочее; 

- необходимо научиться контролировать свои эмоции, этому поможет 

обучение медитации и развитие психологической устойчивости. 

Но что же необходимо делать, когда вы уже столкнулись с экстре-

мальной ситуацией? 

- Сохранять спокойствие и не паникуйте. Паника может привести к 

ошибкам и усугубить ситуацию. 

- Оцените ситуацию и попробуйте сделать быстрое и рациональное 

решение. Если не уверены в правильности решения, лучше прислушаться к 

мнению других. 

- Ориентируйтесь на безопасность. Если возможно, уберите себя и 

других людей из зоны риска. 

- Следуйте инструкциям и руководству экспертов и специалистов. 

- Сохраняйте коммуникацию с окружающими в целях получения ин-

формации и поиска помощи. 

- Оставайтесь морально сильным и поддерживайте окружение в этом 

же духе. Оптимизм и уверенность могут быть ключами к преодолению труд-

ностей [3]. 
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