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Введение. Современная психология многократно 
доказала, что человек, слишком остро и ярко реаги-
рующий на любые события, постепенно начинает 
сосредотачиваться на своих неприятных ощущени-
ях. Боязнь высоты является абсолютно естественной 
реакцией организма, возникающей в ходе эволюци-

онного развития человека. Но существуют целый 
ряд причин возникновения патологических отклоне-
ний, которые можно разделить на две условные 
группы. К первой группе относятся психологические 
причины боязни высоты. Повышенная впечатли-
тельность зачастую приводит к чрезмерной фикса-
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ции на каком-то эпизоде, связанном со страхом 
упасть с высоты. В результате у него развивается 
фобия, проявляющаяся в виде сильнейшего страха, 
который необратимо обостряется в определенных 
ситуациях, не поддающихся какому-то логическому 
объяснению [Абакумова, 2000]. 

Внезапный приступ паники приводит к возникно-
вению спазмов сердечно-сосудистой системы, появ-
лению головной боли, головокружению, предобмо-
рочного состояния. Каждый пациент испытывает 
физиологические и психологические симптомы по-
разному. Все зависит от эмоционального состояния 
и индивидуальных особенностей человека [Амбаров, 
2013]. 

Возникновение страха высоты чаще всего сопро-
вождается следующими симптомами: 

– Головокружение. Многие пациенты, страдаю-
щие данной фобией, говорят о том, что даже на не-
большой высоте начинают ощущать это состояние 
организма [Баринов, 2008].  

– Сильное головокружение. Предобморочное со-
стояние может сопровождать страх поскользнуться 
или не удержаться на ногах. 

– Учащенное сердцебиение. Страх высоты до-
вольно часто сопровождается сильным сердцебиени-
ем. По словам пациентов, при приближении к высо-
те они чувствуют, как сердце сильно стучит и коло-
тится в груди. 

– Появление сильной одышки. Затрудненное ды-
хание мгновенно сказывается на состоянии челове-
ка, оказавшегося на относительно небольшой высо-
те. 

– Повышенная потливость. Страх приводит к мо-
билизации всех органов за счёт возбуждения симпа-
тического отдела вегетативной нервной системы. 

– Сухость во рту. Низкая степень слюноотделе-
ния вызывает ощущение легкого привкуса металла у 
корня языка и приводит к нарушениям естественных 
процессов речи, глотания и жевания. 

– Тремор рук и ног. Эмоциональное перенапря-
жение и сильное волнение зачастую сопровождается 
дрожанием конечностей. Попытки лечить тремор 
медикаментозными средствами дают лишь кратко-
временный эффект, так как они не устраняют на-
стоящую причину, а лишь на небольшое время уби-
рают дрожание отдельных частей тела(Березин, 
2001). 

В отличие от фобии, страх не выполняет никакой 

позитивной охранительной или предупредительной 
функции. Если фобия напоминает об объекте опас-
ности, от которого нужно либо защищаться, либо 
нападать, либо спасаться бегством, т.е. активизирует 
наш потенциал и заставляет принимать правильное 
решение, то страх, напротив, являет полный ступор, 
«беспомощность перед лицом опасности» [Боровой, 
2006]. Он парализует нашу волю, вводит в оцепене-
ние тело, и не позволяет верно оценить ситуацию и 
принять правильное решение, а в ряде случаев ста-
вит под угрозу и саму жизнь. Этот механизм хорошо 
известен голливудским режиссёрам, которые застав-
ляют героя «стоять соляным столбом» именно в тот 
момент, когда на него на бешеной скорости несётся 
грузовик [Дорофеева, 2002]. 

Учебники по психологии приводят массу класси-
фикаций различных фобий, а психотерапия неплохо 
научилась справляться с некоторыми из них: как в 
течение двух дней просто смотреть на насекомых, 
потом подойти поближе, затем потрогать пальцем, и 
наконец привыкнуть… Однако к решению вопроса о 
страхе, который к конкретному объекту не сводится, 
всё это имеет мало отношения [Есаян, 2006]. Ведь 
можно избавить человека от фобии перед насекомы-
ми или земноводными, но страх, лежащий в самой 
основе становления субъекта, останется нетрону-
тым. А просто сместится с одного объекта на другой 
[Изард, 2000]. На освободившееся место всегда при-
ходит новый объект, ведь лучше бояться чего-то оп-
ределённого, умело избавиться от возможной встре-
чи с этим объектом и таким образом контролировать 
свои чувства, чем поддаться неопределённому и все-
охватывающему страху [Ильсов, 2010]. По этой при-
чине психоанализ не видит особой ценности в быто-
вых рецептах «как избавиться от страха», во-первых, 
потому что универсальных и подходящих в любой 
ситуации советов быть не может, ведь все люди раз-
ные, а во-вторых, потому что простая адаптация к 
тому или иному объекту фобии ещё не избавляет от 
страха [Казаринов, 2005]. 

Методика. Проведение практических исследова-
ний страха высоты со слушателями военных 
учебных заведений в сложных и экстремальных си-
туациях. Программа рассчитана на десятидневный 
период преодоления боязни высоты слушателями 
военных учебных заведений. В норме показания са-
турации, давления и температуры организма показа-
ны в таблице 1. 

Таблица 1. Единицы измерения физиологического состояния 
Table 1. Units of measurement of the physiological state 
  Физиологическое состояние Единицы измерения Показатель 
1 сатурация SpO2 (СПO2)1 95% и больше 
2 давление мм ртутного столба 120/80 
3 температура ºС 36,6 
4 пульс удары в минуту 60-70 
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В таблице 2 изложены этапы преодоления боязни 
высоты слушателями военных учебных заведений. 
«Страх высоты» выявляется и преодолевается с уче-
том психологических и физиологических проявлени-
ях каждого сотрудника индивидуально. При прохо-

ждении этапов преодоления «страха высоты» обяза-
тельно учитывается степень сложности упражнения. 
При проведении тренировочных исследований изме-
рялись физиологические показатели: сатурация, дав-
ление и температура испытуемых.  

Таблица 2. Этапы преодоления страха высоты услушателей военных учебных заведений 
Table 2. Stages of overcoming the fear of heights in military personnel 

Дни Виды занятий 
Психологические изме-
нения у военнослужа-

щих-мужчин 

Примечание и рекомендации (давление,  
температура, сатурация, пульс) При страхе и  

тревожности  

1 день Упражнение на  
нулевой отметке Заинтересованность До 

выполнения После 

2 день 
Спуск с 3-метровой 
высоты (со страхов-

кой) 

Изменение цвета 
(покраснение кожи, 

побеление кожи) лица. 
Снижение концентра-
ции внимания. Молча-

ливость. Попытка 
скрыть эмоции 

Температура, 346-366 346-366 34,6-36,6  

Сатурация 94-99 90-96  96-90 
Пульс 69-95 80-117 28-44 

Давление 110/70-130/90 140/100-170/90 100/60-90/60 
«Ты профессионал по спуску с высоты». 

  
3 день 

Спуск с 9-ти метров  
(со страховкой) 

Появление концентра-
ции внимание. Начина-
ет говорить. Описывает 
свои эмоции. При уста-

лости появление 
«второго дыхания» 

Держа страховочную веревку: «Смотри, я тебя  держу» 
Температура, 346-366 346-366 34,6-36,6 

Сатурация 
94-99 90-96 96-90 

Пульс 
69-95 80-117  Пульс 69-95 

Давление 110/70-130/90 140/100-170/90 100/60-90/60 

4 день  Спуск с 16-ти метров 
(со страховкой)  

Боязнь смотреть вниз. 
Ситуативная тревож-

ность. Теряется чувство 
боли. Однако есть бес-

покойство 
(суетливость).  
Напряжение. 

«Мандраж» (сленговая 
форма психологическая 

состояния) 

Постоянное отвлечение внимания: «Ты меня слышишь» 
Температура, 346-366 346-366 346-366 

Сатурация 94-99 94-99 94-99  

Давление 110/70-130/90 110/70- 
130/90  

110/70- 
130/90 

Пульс 69-95 80-117 Пульс 69-95 

5 день  

Спуск с 17-ти метров 
(со страховкой). Пря-
мой спуск с крыши 

здания 

Увеличение адренали-
на. Заметное изменение 
сатурации. Готовность 
к спуску (со страхов-
кой) с высоты само-

стоятельно 

Давление 110/70-130/90 110/70-130/90 110/70-130/90 

Температура, 346-366 346-366 346-366 
Сатурация 94-99 94-99 94-99 

Пульс 69-95 80-117 Пульс 69-95 

6 день  

Задание прямого 
спуска, не проникая 

через окно здания (со 
страховкой).  

Увеличение адренали-
на. Появление желания 
пить воду. Повышен-

ный аппетит 

Температура, 346-366 346-366 346-366 
Сатурация 94-99 94-99 94-99 

Давление 110/70-130/90 110/70-130/90 110/70-130/90 

Пульс 69-95 80-117 Пульс 69-95 

7 день  

Специальные виды 
спуска («елочкой»), 

проникновение через 
окошко. Занятие 

«маятник» на 90, 180, 
360 градусов) (со 

страховкой)  

«Спуск, вертясь вокруг  
страховочной веревки». 
Появление позитивных  

эмоций  

Температура, 346-366 345-365 345-365 

Давление 110/70-130/90 140/100-170/90 100/60-90/60  

Сатурация 94-99 90-96 96-90 

Пульс 69-95 80-117 Пульс 69-95 

8,9 
день  

Выполнение способа 
«Капля». Спуск вниз 
головой (со страхов-

кой)  

Из-за нового вида уп-
ражнения появляется 

страх. Чувство диском-
форта. Возможны го-

ловные боли  

Температура, 346-366 345-365 345-365 
Сатурация 94-99 94-99-140/100 94-99 

110/70-130/90 170/90 Давление 100/60-90/60 
Пульс 69-95 80-117 69-95 

10 
день  

Австралийский спо-
соб спуска. Спуск 

лицом в противопо-
ложную сторону от 

окна  

Температура, 346-366 345-365 345-365 

Давление 110/70-130/90 140/100-170/90 100/60-90/60 

Сатурация 94-99 94-99 94-99 

Пульс 69-95 80-117 69-95 

Временная потеря чув-
ства сохранения равно-

весия (2-3 секунды). 
Снижение концентра-

ции внимания 



50 

Научный поиск: личность, образование, культура. 2023. № 2 (48)  

Результаты и их обсуждение. В результате 
проведенных исследований выявлено, что у 
участников возрастом 35-40 лет наблюдается 
тревожность, страх больше, чем у других испы-
туемых. Это показывает уменьшение количест-
ва ударов пульса, снижение давления и сатура-

ции. Восстановление к норме происходило че-
рез 8-11 минут после выполнения упражнения. 
Также у старшего возраста наблюдалась беспо-
койство по поводу своего здоровья (повторение 
просьб замерить пульс, давление и сатурацию), 
что показано на рисунке 1.  

Рисунок 1. Изменения физиологических показателей после спуска с высоты у разных возрастных 
категорий 
Figure 1. Changes in physiological parameters after descent from a height in different age categories 

В течение десятидневной программы у каж-
дого испытуемого замерялись пульс, сатурация 
(YX303 yuwell 03.00.01) и давление (тонометр 
марки МММ-01-1-Адьютор) в ответственных 
точках проявления страха высоты. При методе 
собеседования было выявлено, что именно у 
старшего возраста (даже имеющих опыт спуска 
с высоты) и новичков (в основном спортсмены 
различных видов боевых искусств) наблюда-
лось откровенное признание страха. 

У новичков (выполнявших упражнение 
впервые) наблюдалось неоднократное уступа-
ние своей очереди следующему. Также у нович-
ков был выявлен низкая по сравнению с други-
ми скорость спуска. У слушателей военных 
учебных заведений с «опытом спуска с высо-
ты» наблюдалось желание несколько раз повто-
рить упражнение спуска. У опытных при заме-
ре физиологических данных наблюдалось уве-

личение артериального давления, пульса и са-
турации. 

Заключение. Таким образом по результатам 
проведенных исследований разработана десяти-
дневная программа, способная снизить отрица-
тельное влияние проявления страха высоты у 
слушателей военных учебных заведений в 
сложных и экстремальных ситуациях. Результа-
ты исследований по десяти дневной программе 
с 15-ю военнослужащими-мужчинами испытуе-
мыми со страховочной веревкой сведены в таб-
лицу для наглядности обзора. После примене-
ния десятидневной программы (10 видов отли-
чающихся друг от друга типов спуска) с высо-
ты пятиэтажного здания у испытуемых страх 
высоты переформировался в своеобразный вид 
нагрузок, позволяющий устранить скопивший 
стресс от других стрессогенных обстоятельств. 

Примечания 

 

1СПO2 – это измерение, использующее пульсовый оксиметр, состоящий из компьютеризирован-
ного монитора и датчика. Датчик может быть подсоединен к пальцу руки или ноги пациента, ноз-
дре или ушной раковине. Монитор затем показывает данные о том, насколько хорошо кровь на-
сыщена кислородом. Это достигается с помощью формы волны, которую можно визуально ин-
терпретировать, и звукового сигнала, который соответствует пульсу пациента. Тон сигнала 
уменьшается по мере уменьшения сатурации. Монитор также иллюстрирует сердцебиение паци-
ента, и существует звуковой сигнал, который предупреждает пользователя о быстрой/медленной 
частоте пульса и высоких/низких уровнях сатурации. 
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