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Аннотация к курсу «Искусство общения без мата»
Курс «Искусство общения без мата» предлагает участникам уникальную воз-

можность переосмыслить свою речь и научиться выражать свои эмоции без ис-
пользования ненормативной лексики. В условиях современного общества, где 
стресс и негативные переживания становятся частью повседневной жизни, мы 
часто прибегаем к мату как к средству самовыражения. Однако такие привычки 
могут оказывать разрушительное влияние на наше психическое и физическое здо-
ровье, а также на отношения с окружающими.

В рамках курса мы исследуем исторические и культурные аспекты мата, его вли-
яние на личность и общество. Участники познакомятся с альтернативными спо-
собами выражения эмоций, научатся управлять своими реакциями на ситуации и 
повысят свою эмоциональную грамотность.

Курс включает в себя теоретическую информацию, практические занятия, тех-
ники осознанности, рекомендуемые ссылки других авторов на дополнительные 
источники для более подробного изучения проблемы употребления мата в своей 
жизни, которые помогут понять масштаб проблемы употребления мата и сформи-
ровать новые привычки в общении.

Кроме того, мы уделим своё внимание влиянию ненормативной лексики на пси-
хическое и физическое здоровье детей и предложим рекомендации для родителей 
и педагогов по искоренению использования ненормативной лексики из окруже-
ния детей и подростков.

Курс «Искусство без мата» подходит для широкой аудитории. Я бы рекомендова-
ла его в первую очередь взрослым (18+), студентам и работающим профессиона-
лам, молодым родителям и представителям разных сфер жизни, которые смогут 
получить значительную пользу от курса, так как он способствует улучшению меж-
личностных отношений и повышению уровня эмоционального интеллекта.

Родителям и педагогам, которые хотят минимизировать влияние ненорматив-
ной лексики на своих детей или учеников, обучая их альтернативным способам 
выражения своих эмоций.

На данном курсе будет создана группа единомыш    Присоединяйтесь к нашему 
курсу и откройте для себя мир общения без мата! Погрузитесь в уникальное путе-
шествие по языку, внутреннему миру и культуре общения, которое изменит ваш 
взгляд на слова и их силу в вашей жизни.

© Непомнящая Ю.Г., 2024 г.

https://taplink.cc/rus_stop_skverna
https://rus-stop-skverna.ru/
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Введение

Добро пожаловать на курс – практикум «Искусство общения без мата»! Я рада 
видеть вас здесь и надеюсь, что выбранный путь станет для каждого из вас ин-
тересным и полезным.

В предложенном курсе я поставила перед собой несколько важных целей.
Во-первых, я хочу повысить осведомлённость людей о природе мата, его куль-

турном контексте и последствиях использования ненормативной лексики, как 
для самого себя, так и для окружающих нас людей. Понимание данной темы и 
проблемы поможет вам более осознанно подходить к употреблению матов в 
своей жизни.

Во-вторых, мы с вами будем работать над своим психологическим и личност-
ным развитием. Вы изучите практические методы управления эмоциями, такими 
как гнев и раздражение, что поможет вам лучше справляться с вызовами в по-
вседневной жизни.

И третья цель – это улучшить социальные навыки общения людей. Мы научим-
ся выражать себя и свои мысли без использования мата, что сделает общение 
более конструктивным и приятным.

Также я помогу вам сформировать новые привычки. Вместе мы будем вне-
дрять альтернативные и позитивные способы самовыражения, проанализируем 
сценарии, в которых возникает желание употребить мат в своей жизни.

Наконец, важной частью практикума станет создание атмосферы поддержки 
единомышленников и обмена опытом. Вы сможете делиться своими достижени-
ями и трудностями с участниками практикума во время нашего с вами совмест-
ного пути. Ведь вместе намного легче преодолевать трудности, чем в одиночку.

Давайте познакомимся друг с другом. Напишите кратко о себе: имя, что-то ин-
тересное о себе, поделитесь, почему вы решили участвовать в данном практи-
куме, своими ожиданиями и целями. Мне важно понять, какие задачи каждый 
из вас хочет решить изучая курс, чтобы мы могли работать с вами вместе над 
достижением результатов.

Теперь давайте поговорим о важности нашей темы.
Как вы думаете, какое влияние мат и ненормативная лексика оказывают на 

нас самих и общество в целом?
Употребление мата в своей речи может негативно сказываться на восприя-

тии нас окружающими людьми, создавать барьеры в общении и даже способ-
ствовать конфликтам. Кроме того, работа над собой и отказ от мата могут спо-
собствовать улучшению вашего эмоционального состояния, психологического и 
физического здоровья. Каждый из нас может внести свой вклад в улучшение 
окружающего нас мира, создавая доброжелательное, уважительное общение.
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Важно помнить, что наш язык, который мы используем, формирует наше вос-
приятие мира и отношения с окружающими нас людьми. Исключение мата из 
нашей речи – это не просто личная победа, это шаг к более доброжелательному 
и менее агрессивному общению, что особенно важно сейчас в нашем современ-
ном обществе.

Я призываю вас настроиться на позитивный и конструктивный подход. Пом-
ните: каждое доброе слово обладает силой и может изменить мир вокруг нас. 
Начнём с себя и откроем новые возможности для общения и взаимопонимания 
в нашем ежедневном общении с людьми!

Хочу Вам представить краткое содержание курса. Курс включает в себя 
11 модулей из 26 занятий.

Краткое содержание онлайн-марафона «Искусство общения без мата»:

	y Введение.
	y Модуль 1: Слово без границ: путешествие в мир мата.
	y Модуль 2: Понимание языка.
	y Модуль 3: Мат и его следы: влияние мата на психическое и физическое со-

стояние здоровья человека.
	y Модуль 4: Эмоциональная грамотность человека.
	y Модуль 5: Социальные аспекты употребления ненормативной лексики.
	y Модуль 6: Слово как дар: православный взгляд.
	y Модуль 7: Ругательства и их последствия: как мат влияет на детей.
	y Модуль 8: Мат и его влияние: научный подход к изучению ругательств.
	y Модуль 9: Могучий русский язык: как выразить свои мысли без мата.
	y Модуль 10: Практические навыки.
	y Модуль 11: Поддержка и мотивация.
	y Итоговое тестирование.
	y Заключение.
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Модуль 1: Слово без границ: путешествие в мир мата.

Занятие 1. Определение мата. Историческая значимость мата.

Мат (ненормативная лексика) – это набор слов и выражений, кото-
рые в большинстве культур считаются грубыми, оскорбительными 
или неприемлемыми в официальной или публичной речи. Но, в рус-
ском языке мат – это не только очевидные проклятия, но и специ-

фические фразы, которые могут восприниматься как оскорбительные, различия 
зависят от контекста употребления мата.

Пример: Если кто-то скажет: «Ты что, «**» делаешь?», то это будет воспринято 
как агрессивное и грубое обращение к человеку, в то время как при использо-
вании других слов, например: «Ты почему так поступаешь?», данное обращение 
будет звучать, как более вежливое и культурное.

Синонимами мата являются такие слова, как матерщина, ненормативная лек-
сика, обсценная лексика, сквернословие, нецензурная брань.

Давайте подробнее рассмотрим такое понятие, как сквернословие.
Сквернословие – это речь, наполненная неприличными выражениями, непри-

стойными словами, матерными ругательствами.
Сквернословие является злом. Слово сквернословие происходит от слова 

«скверна», что означает что-либо гнусное, мерзкое, порочное. Синоним к слову 
скверна – нечистота.

Теперь хочу обратить ваше внимание на понятие обсценной лексики.
Обсценная лексика (от лат. obscenus – «непристойный, распутный, безнрав-

ственный») – это сегмент бранной лексики, который включает в себя вульгар-
ные, грубые, похабные, непристойные бранные выражения.

Обсценная лексика обычно выражает спонтанную, негативную реакцию на не-
ожиданную, неприятную ситуацию. Мат является одной из разновидностей дан-
ной лексики. Использование обсценной лексики запрещено согласно общепри-
нятой морали и законодательству РФ.

Мат может выполнять несколько функций в языке:
1.	 Функцию эмоциональной экспрессии.
2.	 Функцию социальной идентификации.
3.	 Коммуникационную и ритуальную функцию.
Давайте рассмотрим подробнее каждую из функций.
Мат помогает человеку выразить сильные эмоции, такие как гнев, шок, удив-

ление или исключительная радость. Когда мы злые, грустные или испытываем 
сильное недовольство, иногда использование мата может вызывать ощущение 
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облегчения. Научные исследования показывают, что произнесение ругательств 
может помочь снять напряжение и снизить болевую чувствительность, но не без 
негативных последствий для психического и физического здоровья человека. 
Данную тему мы будем рассматривать позже на нашем марафоне.

Использование мата человеком может сигнализировать о его принадлежно-
сти к определённой социальной группе или субкультуре. В некоторых контекстах 
он может рассматриваться как признак принадлежности и идентификации в об-
щении между участниками определённых социальных групп. Например, среди 
групп молодёжи, подростков ругательства могут восприниматься, как способ об-
щения, в то время как в формальных ситуациях они будут восприниматься как 
нарушение норм.

В некоторых ситуациях мат может служить ритуалом. Например, маги и колду-
ны используют в своих заклинаниях, заговорах и проклятиях очень часто маты. 
Мат является молитвой сатане, что негативно влияет на жизнь как самого чело-
века, употребляющего мат, так и на людей, окружающих его.

На протяжении истории России мат исполнял особую, негативную роль в на-
шей культуре. В русской литературе и фольклоре мат не раз встречается, отражая 
гнев, недовольство, проклятия или преувеличенные эмоции человека. Отноше-
ние к употреблению мата было разным: в одни исторические эпохи он мог ис-
пользоваться более свободно, в другие – быть полностью запрещённым. Исто-
рических периодов, когда было запрещено использование мата больше, чем 
периодов, когда его разрешали употреблять.

В некоторых культурах мат может быть более употребляемым и восприни-
маться как часть культуры, в других, наоборот, как оскорбление человеческого 
достоинства.

Предлагаю вам подумать над следующими важными вопросами:
– Как вы воспринимаете мат в своей жизни?
– Есть ли у вас примеры из вашего окружения, когда кто-то использовал мат 

для выражения эмоций или в ритуальных ситуациях?
– Что вы чувствуете, когда слышите мат в разговоре или речи других людей?
Мат – это не просто набор оскорбительных слов, это сложное явление языка 

с глубокой историей и функционированием. Важность осознания употребления 
мата нельзя недооценивать, поскольку он влияет на личные и социальные отно-
шения людей.

Практическое задание.
1.	 Подумайте о сценариях из вашей жизни, когда возникало желание исполь-

зовать мат. Запишите, что именно вы чувствовали в данный момент, и ка-
кие альтернативные слова, могли бы заменить используемый вами мат.

2.	 Предложенное задание поможет вам лучше осознать свои эмоции и выра-
ботать навыки для их конструктивного выражения.
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3.	 Надеюсь, что рассмотрение данной темы помогло вам лучше понять не 
только природу мата, но и его место в нашем языке и культуре.

4.	 Как вы думаете, насколько важно понимать контекст использования мата 
в нашем обществе?

Дополнительные материалы:

•	 Чек-лист с примерами мата и альтернативного использования.
•	

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Епископ Митрофан (Баданин). Правда о русском мате.– Санкт-Петербург – Мурманск: 
Библиополис, 2014. – 32 с. : ил. – (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Статьи о сквернословии. – Сборник. // azbyka.ru. (дата обращения: 17.01.2025).

Чек-лист с примерами мата/сквернословия и альтернативного  
использования.

Примеры мата и их значение

Мат/Сквернос-
ловие Описание Альтернатива Замечание

«** возьми!»
Выражение устало-
сти или раздраже-
ния. 

«О, как же это 
все         непри-
ятно!»

Можно              ис-
пользовать в мо-
мент стресса. 

 
 
 
«Ты что, **?»

 
 
Оскорбление,            
вызывает агрессию 
у другого человека. 

 
 
«Ты почему так 
ведёшь себя?»

Более вежливый 
способ выразить 
своё недовольство,        
не вызывающий 
агрессию у        дру-
гого человека. 

 
 
«Отвали!
Иди **!» 

 
 
Грубое требование 
уйти или прекратить 
общение. 

 
 
«Не трогай 
меня, пожалуй-
ста»

Вежливое           вы-
ражение своего          
желания              со-
блюдения с          че-
ловеком             дис-
танции. 

https://letnevo.cerkov.ru/files/2015/12/Pravda_o_russkom_mate.pdf
https://letnevo.cerkov.ru/files/2015/12/Pravda_o_russkom_mate.pdf
https://azbyka.ru/skvernoslovie_sbornik
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«**!» Усталость от кого-то 
или чего-то. 

«Мне это всё 
уже надоело»

Сохраняет смысл,         
но звучит менее        
агрессивно. 

«Ты          
меня **!»

 
Сильное раздраже-
ние на человека. 

«Ты меня силь-
но разочаро-
вал».
«Ты меня       
раздражаешь» 

Вежливо указывает 
на испытываемые 
эмоции без        упо-
требления         гру-
бости. 

 
«Ты **?             Ты 
**!»

Оскорбление,            
указывающее 
на        умствен-
ные             способно-
сти             человека. 

 
«Почему ты так 
поступил?»

Вместо             оскор-
бления,            задай-
те просто         во-
прос. 

 
«Какой **!»

Оценка сложившей-
ся ситуации          не-
вероятно неудачной 
или плохой. 

«Это очень           
неудачное         
событие»

Аналогичная           
передача                не-
приятной эмоции, 
но без ругательства. 

«Пошёл ты в **!»
Грубое пожелание         
кому-то «уйти» очень 
резко. 

«Надеюсь, у 
тебя все будет 
хорошо»

Вежливый способ 
отстраниться от   
конфликта. 

«Ты вошёл как  
**!»

Визуальное        
оскорбление чело-
века или его поведе-
ния.

«Ты выглядишь 
не очень уве-
ренно»

Сохранение свое-
го человеческого        
достоинства без 
оскорблений. 

Рекомендации по использованию альтернативы мата: 

	y Обратите внимание на тон использования альтернативы мата, порой даже 
вежливые формулировки могут звучать агрессивно, если вы не контролиру-
ете свою интонацию произношения слов.

	y Замените мат на своём физическом уровне, вместо использования руга-
тельств попробуйте тихое дыхание или паузу, что поможет сдерживать не-
гативные эмоции

	y Создайте привычку использовать альтернативные выражения в повсед-
невной жизни на постоянной основе, чем больше вы будете заменять мат, 
тем легче будет в будущем контролировать его употребление в своей речи.



14Вернуться к содержанию  

	y Создайте свой словарь, попробуйте записать альтернативные варианты к 
тем ругательствам, которые часто используете. Словарь поможет вам бы-
стрее найти нужный вариант выражения альтернативными словами в мо-
мент переживания негативных эмоций.

Задания для самостоятельной практики:

1.	 Напишите свои примеры, составьте свой список распространённых вами 
ругательств и вашего окружения людей, подумайте, какие альтернативные 
фразы можно использовать.

2.	 Проанализируйте ситуации, вспомните, в каких ситуациях вы использовали 
мат и записывайте, что именно вы чувствовали в тот момент. Как можно 
было бы сказать всё это без употребления матершины?

3.	 Посчитайте количество употребления вами ненормативных слов за одни 
сутки, что поможет в дальнейшем отслеживать изменения и ваш прогресс в 
изменении привычки материться.

4.	 Обсуждайте и делитесь своим новым словарём альтернатив с единомыш-
ленниками и с друзьями, обсудите, как можно реагировать на различные 
ситуации без грубостей и мата.

Использование альтернатив мата не только поможет вам сохранить уровень 
человеческого достоинства и уважения в общении, но и поможет развить навы-
ки своей эмоциональной грамотности и самоконтроля.

Занятие 2. История мата. Происхождение и развитие. 
	 Кто и когда употреблял мат: исторические примеры.

Приветствую вас! Сегодня мы погрузимся в мир истории ненормативной лек-
сики (мата). Занятие поможет нам понять, как мат пришёл в наш язык, какую 
роль он играл в различные исторические эпохи, и как его употребление менялось 
с течением времени. Мы разберём его корни, эволюцию и влияние на общество, 
а также познакомимся с историческими примерами употребления мата.

Ненормативная лексика, или мат, имеет глубокие исторические корни и насы-
щенную культурную значимость. Понимание её истоков и эволюции – это важ-
ный шаг к осознанию роли ненормативной лексики в современном обществе.

Мат имеет древние корни своего происхождения. Первые свидетельства ис-
пользования мата восходят к античным временам. В Древней Руси в устной на-
родной традиции использовалась ненормативная лексика для выражения силь-
ных негативных эмоций людей.

Многие слова, которые воспринимаются как мат, имеют свои корни в древних 
славянских языках и могут быть связаны с различными запретами, колдовски-
ми ритуалами обращения к дьяволу.
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Большинство слов, которые сегодня считаются матами, имеют сложное про-
исхождение и этимологию.

Мат – это словесное выражение, которое часто ассоциируется с грубостью, не-
довольством и сильными эмоциями человека. Слово «мат» происходит от слова 
«матерный», обозначающего ругательства. Важно отметить, что мат может слу-
жить разным целям: от эмоционального негативного выплеска до использова-
ния как социального протестного инструмента.

В Средневековье мат стал активно использоваться в народной культуре, в 
частности, в народных сказках и эпосах. Он зачастую служил средством проти-
востояния иноземным завоевателям. Мат стал способом выражения людьми 
протеста и недовольства. Часто использовался в фольклоре.

В XIX веке ненормативная лексика вошла в литературу, отражая социальные 
противоречия. Мат обретает новое значение, проникая в литературу для переда-
чи характера и негативных эмоций персонажей.

В Советский период употребление мата стало запрещённым и скрытым, его 
часто можно было услышать в молодёжной среде и среди рабочих.

Крестьяне и рабочие слои общества употребляли ненормативную лексику 
чаще всего, как способ выразить протест против власти и общественных усло-
вий, норм и законов.

Интеллигенция, литераторы включали ненормативную лексику в свои произ-
ведения. В начале XX века мат начал использоваться в литературе для более 
честного отражения жизни, а также для создания определённого антуража и ау-
тентичности.

В XXI веке мат стал частью молодёжной культуры, активно пользуется в музы-
ке (рэп), фильмах и стенд-ап комедиях, социальных сетях. Часто используется 
как элемент стиля и самовыражения людей.

Изучение истории мата позволяет нам осознать его многозначность и нега-
тивное влияние на культуру и общество. Мы видим, что ненормативная лексика 
не просто ругательство, а сложный культурный и социальный феномен, отража-
ющий состояние общества и его изменения. Осознание данного факта может по-
мочь нам лучше представить себе, как мы можем изменить свою культуру, язык 
и общение, поможет прийти к более конструктивным способам выражения своих 
как негативных, так и позитивных эмоций.

Задание.

Подумайте и ответьте на следующие вопросы:
	y Как ненормативная лексика влияла на ваш личный опыт?
	y История появления и употребления мата в вашей семье?
	y В каком возрасте вы начали употреблять мат?
	y Сколько лет употребляете ненормативную лексику?



16Вернуться к содержанию  

	y Какие исторические примеры использования мата вам известны?
	y Как данные примеры отличаются от современного использования мата?
	y Как вы относитесь к ненормативной лексике в повседневной жизни?
	y Как она влияет на вас и ваше окружение?
	y Что вы чувствуете, когда рядом с вами используется мат другими людьми 

(начальником, ребёнком, друзьями, незнакомыми людьми и т.д.)?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Попов Н. Почему сквернословие – огромное зло? Ответы пастырей. / Н. Попов. – Текст: 
непосредственный // Православие.Ru. – 2016. – URL: https://pravoslavie.ru/90957.html 
(дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Свечников Д., Ярасова Н. Как бороться с матом. / Д. Свечников, Н. Ярасова. – Текст: 
непосредственный // azbyka.ru. – URL:  https://azbyka.ru/kak-borotsja-s-matom (дата обра-
щения: 17.01.2025).

Модуль 2: Понимание языка.

Занятие 3. Влияние мата на общение. Как нецензурная лексика  
	 влияет на восприятие нас окружающими людьми.

Сегодня мы подробно обсудим влияние мата и нецензурной лек-
сики на наше общение с другими людьми. Мы исследуем, как ис-
пользование мата формирует восприятие нас окружающими людь-
ми, и какие последствия употребление мата может иметь как для 

личных, так и для профессиональных отношений. Также мы будем говорить о 
том, как устранение нецензурной лексики может улучшить нашу коммуникацию 
и отношения с другими людьми.

Мат и ненормативная лексика могут иметь сильную эмоциональную окраску. 
Маты способны передать яркие эмоции, такие как гнев, радость, удивление, но с 
негативной коннотацией. Например, в стрессовой ситуации использование мата 
может служить способом выражения раздражения, но одновременно может вос-
приниматься окружающими людьми как неприемлемое поведение.

Важным аспектом является социальный контекст, в котором употребляется 
мат. К примеру, в дружеской компании использование нецензурной лексики мо-
жет восприниматься как нечто нормальное и даже весёлое. Однако в формаль-
ном или профессиональном окружении мат может вызвать осуждение и нега-
тивное восприятие человека, употребляющего мат.

Выбор употребления слов человеком зависит также от людей, в окружении 
которых он находится.

https://pravoslavie.ru/90957.html
https://azbyka.ru/kak-borotsja-s-matom


17Вернуться к содержанию  

Использование мата создаёт определённые, негативные и отрицательные сте-
реотипы о человеке. Если человек регулярно употребляет нецензурную лексику, 
это может серьёзно сказаться на том, как его будут воспринимать окружающие 
люди.

Употребление мата также создаёт впечатление отсутствия словарного запаса 
и знания языка у человека, что может ассоциироваться с невысокой культурой и 
образованностью.

Частое употребление мата воспринимается как признак агрессивного или кон-
фликтного характера у человека, использующего ругательства.

Ненормативная лексика в рабочей, профессиональной атмосфере может по-
влиять на карьеру и профессиональные отношения: снизить ваш авторитет, стать 
причиной конфликта в коллективе.

Мат уничтожает уважение к авторитету и профессионализму человека, кото-
рый его употребляет. Следовательно, это влияет на карьерный рост и отношения 
с коллегами. В большинстве коллективах использование нецензурной лексики 
может стать причиной конфликта и недопонимания.

Негативные последствия использования мата:
	y Потеря уважения среди людей.
	y Возникновение конфликтных ситуаций, недопонимания.
	y Эмоциональная разрядка человека с последствиями для своего психиче-

ского и физического здоровья.
Мат может помочь при стрессе в эмоциональном разряжении и снятии напря-

жения у человека, но негативного влияния будет больше на психическое и физи-
ческое здоровье, как самого человека, так и окружающих его людей, чем поло-
жительного. Поэтому лучше использовать альтернативные методы для снятия 
напряжения при стрессовых ситуациях, такие как дыхание, счёт, молитва и т.д.

Также вместо употребления мата мы можем использовать другие способы 
для выражения своих сильных эмоций. Предлагаю вашему вниманию несколько 
альтернатив:

	Ì Выражение чувств.
	Ì Вместо ругательств попробуйте понять и описать свои чувства. Например, 
«меня это очень расстраивает» или «я чувствую себя сейчас очень раздра-
жённым».

	Ì «Использование метафор».
	Ì Метафоры могут быть красочными и выразительными альтернативами, но 
при этом не содержать нецензурной лексики. Например, «льётся как с ве-
дра!» вместо вульгарного описания сильного дождя или плохой погоды.

	Ì Выслушать и понять собеседника.
	Ì Порой лучше просто послушать и понять собеседника, прежде чем реагиро-
вать на ситуацию, избегая употребления мата.
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Практическое задание.

1.	 Опишите ваш негативный опыт использования мата.  
Как вы считаете, как употребление мата влияет на ваше общение с детьми, 
друзьями, родными или коллегами?

2.	 Проведите ситуационный анализ.  
Возьмите несколько примеров своих жизненных ситуаций, где употребле-
ние мата могло бы изменить исход. Что бы вы изменили в данных ситуаци-
ях, чтобы избежать мата? 
Создайте словарь или список альтернативных фраз для замены нецензур-
ной лексики в повседневной жизни, которую вы часто используете.

3.	 Сегодняшнее занятие подчёркивает, насколько сильно мат и нецензурная 
лексика могут повлиять на наше общение и восприятие себя окружающи-
ми нас людьми.

Понимание негативного влияния мата на наш статус и имидж поможет нам 
развивать более конструктивные способы общения и избегать негативных по-
следствий употребления мата.

Давайте с вами всегда помнить, что слова имеют силу, и начинать уже выби-
рать их с умом для создания положительного мнения о нашей личности и поло-
жительной атмосферы вокруг нас.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бородин Ф. Раньше матом ругались, теперь на нем разговаривают. Как сделать пра-
вильный выбор. / Ф. Бородин. – Текст . // azbyka.ru. – URL: https://azbyka.ru/ranshe-matom-
rugalis-teper-na-nem-razgovarivajut (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Кораблёва Е. Нецензурные выражения и их влияние на человека. / Е. Кораблёва. – 
Текст: непосредственный // Информационно-просветительский сайт Набережночел-
нинской епархии «Православное Закамье». – 2024. – URL: https://pravchelny.ru/glavnoe/
publications/?id=6672 (дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 4. Альтернативы мата.  
	 Как выразить эмоции без ругательств.

В данном занятии мы рассмотрим, как можно выразить свои эмоции и чувства 
без использования мата. Ненормативная лексика может казаться удобным ин-
струментом для самовыражения, но существуют более конструктивные и уважи-
тельные способы передачи с помощью речи своих эмоций. Мы обсудим альтер-
нативные выражения, техники и подходы, которые помогут нам общаться более 
эффективно и понятно, не прибегая к ругательствам.

Перед тем как перейти к конкретным альтернативам, важно понять, почему 
стоит избегать мата при выражении эмоций.

https://azbyka.ru/ranshe-matom-rugalis-teper-na-nem-razgovarivajut
https://azbyka.ru/ranshe-matom-rugalis-teper-na-nem-razgovarivajut
https://pravchelny.ru/glavnoe/publications/?id=6672
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Использование нецензурной лексики может замаскировать, исказить вашу 
основную мысль. Выражая свои эмоции нормальными словами, более четко и 
конкретно, окружающие люди смогут лучше вас понимать.

Альтернативные способы выражения эмоций показывают ваше умение кон-
тролировать свои эмоции. Он является важным аспектом эмоционального ин-
теллекта, который положительно влияет на качество общения.

Общение без мата способствует более понятным, уважительным и конструк-
тивным диалогам, что весьма важно как в личных, так и в профессиональных 
отношениях.

Способы выражения эмоции без ругательств:
	y описание своих чувств и эмоций без использования мата;
	y использовать конкретизацию;
	y использовать метафоры вместо мата;
	y применять позитивные формулировки;
	y задавать вопросы вместо утверждений.

Давайте рассмотрим подробнее каждый из способов.
Одним из лучших способов выразить эмоции без использования мата являет-

ся описание ваших чувств и переживаний. Вместо того, чтобы прибегать к руга-
тельствам, попробуйте использовать, например, следующие выражения:

	Ì Вместо: «Это чертовски раздражает!» можно сказать: «Я сейчас чувствую 
себя очень раздражённым по поводу ситуации».

	Ì Вместо: «Мне надоела твоя чепуха, ерунда!» попробуйте: «Я чувствую себя 
некомфортно, и я хотел бы обсудить сложившуюся ситуацию».

Рассмотренные выше формулировки позволяют не только выразить 
свою эмоцию, но и открыть путь для дальнейшего диалога с человеком. 
Когда вы описываете свои эмоции, важно быть конкретным, что поможет окру-
жающим лучше понять ваш взгляд и мнение на ситуацию. Например:

	Ì Вместо: «Я в бешенстве!» можно сказать: «Я очень расстроен тем, что меня 
не поставили в известность и не спросили моего мнения».

Использование метафор вместо матов, также могут быть хорошим инструмен-
том для самовыражения. Метафоры позволяют передать эмоции более образ-
но и творчески. Например:

	Ì Вместо: «У меня кипит голова» вы можете сказать: «Моя голова сейчас как 
бушующее море с цунами эмоций».

При выражении эмоций полезно использовать позитивную лексику. Но это со-
всем не означает, что вы должны игнорировать свои чувства, но стоит попы-
таться обернуть негатив в позитивные слова. Например:

	Ì Вместо: «Это абсолютно нереально! Это полный **!» можно сказать:  
«Я считаю, что есть более эффективные решения для данной проблемы».

	Ì Вместо: «Меня это доконает или **!» попробуйте: «Мне нужно чуть больше 
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времени, чтобы обдумать сложившуюся ситуацию».
Формулировка вопросов также может быть эффективным способом управле-
ния эмоциями и общения, что помогает избегать конфронтации и открывает 
диалог. Например:

	Ì Вместо: «Вы дураки, почему вы ничего не понимаете?» попробуйте: «Могу я 
объяснить, почему это для меня важно?»

	Ì Вместо: «Вы всегда делаете это …!» (что звучит обвинительно) скажите: «Мо-
жем мы обсудить, как мы можем улучшить наше с вами взаимодействие?».

Практические задания.

Начать применять в своей жизни следующие упражнения на заме-
щение:

1.	 Список эмоций. Запишите список ваших эмоций, которые вы часто выража-
ете с помощью мата.

2.	 Найдите альтернативы, для этого под каждой эмоцией напишите одну – две 
фразы, которые можно использовать без ругательств.

Выражение эмоций без ругательств – это навык, который требует постоянной 
практики. Навык выражения эмоций без использования ненормативной лекси-
ки открывает двери для более глубокого и полноценного общения, для развития 
своей личности, своей культуры речи.

Используйте описания чувств и эмоций, конкретизацию, метафоры, позитив-
ные формулировки и вопросы, чтобы передавать свои эмоции без употребления 
ненормативной лексики.

Помните, что слова имеют силу, и более конструктивное и полноценное обще-
ние может значительно улучшить ваши отношения с окружающими людьми. Ме-
няя способы самовыражения, постепенно вы заметите, как ваш стиль общения 
изменится, и оцените положительные изменения на качество ваших взаимодей-
ствий с другими людьми.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бородина Е. Йод вашу медь: как избавиться от привычки ругаться матом. Профессор 
филологии рассказала, какими словами заменить нецензурную лексику. / Е. Бородина. 
– Текст. // Известия IZ. – 2023. – URL: https://iz.ru/1595096/evgeniia-borodina/jod-vashu-
med-kakimi-slovami-zamenit-netcenzurnuiu-leksiku (дата обращения 17.01.2025).

2.	 Ефанов А. Как добавить эмоций без мата? / А. Ефанов. – Текст. // Журнал ФОМА. – 2022. 
– URL: https://foma.ru/kak-dobavit-jemocij-bez-mata.html?ysclid=m45ffn82zm692392248 
(дата обращения 17.01.2025).

3.	 Ольшанская Н. Мыть рот не придётся: чем заменить мат в речи и как избавиться от 
привычки постоянно сквернословить. / Н. Ольшанская. – Текст // Журнал старшекласс-
ников «Пять углов».. – 2024. – URL: https://5uglov.ru/post/19488_mit_rot_ne_pridetsya_
chem_zamenit_mat_v_rechi_i_kak_izbavitsya_ot_privichki_postoyanno_skvernoslovit (дата об-
ращения 17.01.2025)

https://iz.ru/1595096/evgeniia-borodina/jod-vashu-med-kakimi-slovami-zamenit-netcenzurnuiu-leksiku
https://iz.ru/1595096/evgeniia-borodina/jod-vashu-med-kakimi-slovami-zamenit-netcenzurnuiu-leksiku
https://foma.ru/kak-dobavit-jemocij-bez-mata.html?ysclid=m45ffn82zm692392248
https://5uglov.ru/post/19488_mit_rot_ne_pridetsya_chem_zamenit_mat_v_rechi_i_kak_izbavitsya_ot_privichki_postoyanno_skvernoslovit
https://5uglov.ru/post/19488_mit_rot_ne_pridetsya_chem_zamenit_mat_v_rechi_i_kak_izbavitsya_ot_privichki_postoyanno_skvernoslovit
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Модуль 3: Мат и его следы: влияние мата на психическое 
и физическое состояние здоровья человека.

Занятие 5. Психологические аспекты:
	 как мат влияет на эмоции и восприятие человека.

Сегодня мы рассмотрим психологические аспекты использования 
ненормативной лексики (мата) и его влияние на эмоции и воспри-
ятие человека. Обсудим, как мат может выступать как инструмент 
самовыражения, а также рассмотрим его негативные последствия 

для личной и социальной жизни человека.
Мат часто воспринимается как средство, позволяющее выразить сильные эмо-

ции, такие как гнев, раздражение или страх. На первый взгляд, использование 
мата может казаться, эффективным способом снять напряжение или получить 
эмоциональную разрядку. Однако важно понимать, что такие формы выражения 
могут иметь свои недостатки, такие как: устойчивое негативное психическое со-
стояние человека; социальные репутационные риски.

Частое использование мата становится привычкой, которая укореняется в 
восприятии человека и создаёт постоянное состояние стресса или раздражения.

Употребление нецензурной лексики негативно сказывается на том, как вас вос-
принимают другие люди, и с какой социальной группой людей вас будут ассоции-
ровать, следовательно, это все приведёт к снижению доверия и уважения к вам.

Исследования показывают, что использование мата связано с различными 
психологическими последствиями, включая: увеличение агрессии, снижение 
эмоционального контроля, изоляции.

Люди, часто использующие мат, более склонны к агрессивному поведению. 
Агрессивное поведение возникает из-за того, что использование нецензурной 
лексики может создать и укрепить агрессивные установки и реакции на стрессо-
вые ситуации у человека.

Регулярное использование мата приводит к снижению способности контро-
лировать свои эмоции, что вызывает спонтанные и необдуманные реакции че-
ловека.

Употребление мата часто приводит к социальной изоляции. Люди, склонные 
использовать ненормативную лексику, сталкиваются с неприятием со стороны 
окружающих их людей, которое является причиной одиночества и депрессивных 
состояний.

Мат не только влияет на наши эмоции, но и на то, как мы воспринимаем себя 
и окружающих нас людей.

Люди, постоянно использующие мат, испытывают внутренние конфликты, ко-
торые приводят к снижению самооценки. Они могут осознавать негативное вли-
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яние матов в использовании в своей речи, что вызывает чувство вины.
Использование мата существенно влияет на качество межличностных отно-

шений. Ругательства создают барьеры между людьми и недопонимания, в то 
время как адекватная вербальная коммуникация способствует созданию дове-
рия и взаимного уважения.

Для управления эмоциями без применения мата существуют различные мето-
ды, такие как:

	y идентификация своих эмоций;
	y использование альтернативных способов снятия напряжения, разрядки;
	y обращение к сленгу и юмору.
	y Давайте рассмотрим подробнее.

Прежде всего, важно узнать, какие эмоции вы испытываете. Попытайтесь опи-
сать свои чувства более точно, например: «Я сейчас злой» вместо: «Я в бешен-
стве …!».

Найдите альтернативные способы снятия эмоционального напряжения. Это 
могут быть физические упражнения, молитва, уборка, творчество или ведение 
дневника.

Используйте лёгкий сленг или шутки вместо мата. Этот метод не только помо-
жет выразить эмоции, но также создаст более дружелюбную атмосферу.

Мат является двусмысленным инструментом в нашем языке: с одной стороны, 
он может помочь в быстром выражении эмоций, с другой – создавать устойчи-
вые модели агрессивного поведения и негативно влиять на восприятие, как са-
мого себя, так и окружающих людей. Понимание влияния мата на свою психику и 
использование альтернативных способов самовыражения важно для улучшения 
качества коммуникации и поддержания своего психоэмоционального здоровья.

В следующем занятии мы продолжим обсуждение и исследуем физические 
аспекты, связанные с употреблением мата, чтобы глубже понять его негативное 
влияние на наше здоровье.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Психиатр Кузнецов: регулярное использование мата ухудшает интеллект. Психиатр 
рассказал о негативном влиянии мата на мозг.// Известия IZ. – 2024. – URL: https://
iz.ru/1701454/2024-05-24/psikhiatr-rasskazal-o-negativnom-vliianii-mata-na-mozg (дата об-
ращения: 17.01.2025).

2.	 Непомнящая Ю.Г. Негативное влияние использования ненормативной лексики на пси-
хическое здоровье человека. / Ю.Г. Непомнящая. – Текст: непосредственный // В17.ru. 
– URL https://www.b17.ru/article/564474/ (дата обращения: 17.01.2025).

https://iz.ru/1701454/2024-05-24/psikhiatr-rasskazal-o-negativnom-vliianii-mata-na-mozg
https://iz.ru/1701454/2024-05-24/psikhiatr-rasskazal-o-negativnom-vliianii-mata-na-mozg
https://www.b17.ru/article/564474/
https://www.b17.ru/article/564474/
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Занятие 6. Физические аспекты: влияние мата  
	 на здоровье человека и стрессовое воздействие.

Сегодня мы обратим наше внимание на физические аспекты использования 
ненормативной лексики (мата) и его влияние на здоровье человека. Мы позна-
комимся с определением стресса и выясним, как регулярное употребление мата 
может сказаться на нашем здоровье и организме, а также обсудим методы борь-
бы с негативными последствиями.

Стресс – это реакция организма на внешние условия и требования, которая 
может быть как положительной (стимуляция), так и негативной (перегрузка). В 
ситуации стресса тело активирует так называемую «ответную реакцию», вызы-
вая выработку гормонов стресса и физические изменения в организме человека.

В стрессовых ситуациях в организме выделяются гормоны, такие как адрена-
лин и кортизол, которые способствуют подготовке организма к ответу на угрозы. 
Увеличивается частота сердечных сокращений, повышается артериальное дав-
ление, ускоряется дыхание. Данные реакции изначально созданы для защиты 
человека от опасности, но при повторяющемся стрессе они могут начать нега-
тивно сказываться на здоровье человека.

Частое использование мата в повседневной жизни может усиливать уровень 
стресса и приводить к катастрофическим последствиям с точки зрения здоровья:

вызвать повышение агрессии и эмоционального напряжения;
	Ì привести к затяжному, хроническому стрессу.
	Ì Употребление мата может стать выражением накопленного гнева и фру-
страции, что приводит к ещё большему стрессу. Постоянное использование 
мата увеличивает порог восприятия стресса и реагирования на него.

Непрерывное выражение злости и фрустрации через ненормативную лексику 
вызывает хронический стресс, что надолго сохраняет организм в состоянии на-
пряжения, приводя к усталости и снижению общей работоспособности.

Давайте рассмотрим более подробно понятие фрустрации.
Фрустрация – это психологическое состояние, которое возникает в результате 

невозможности удовлетворить свои желания, потребности или ожидания. Она 
проявляется, когда человек сталкивается с преградами или неудачами и не мо-
жет достичь поставленных целей.

Причинами фрустрации являются следующие факторы:
	Ì Внешние факторы.

Данные факторы могут быть в виде препятствий в окружающей среде, про-
блем во взаимоотношениях, финансовых трудностях и так далее.

	Ì Внутренние факторы.
Личные недостатки, недостаток навыков или ощущение неуверенности в себе, 
низкая самооценка.
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Эмоциональные проявления фрустрации бывают:
	y Сопровождается различными эмоциями, такими как гнев, раздражение, 

грусть или тревога.
	y Ощущение беспомощности и недовольства из-за невыполненных ожида-

ний.
Фрустрация может привести к стрессу, негативному эмоциональному состоя-

нию, а в некоторых случаях даже к депрессии. Важно уметь управлять фрустра-
цией, чтобы избежать перехода в хронические состояния стресса или агрессии.

Способы преодоления фрустрации:
	y Выработка адаптивных стратегий преодоления фрустрации, таких как пе-

реоценка ситуации, поиск альтернативных решений или обращение за под-
держкой к специалистам и к другим людям.

	y Практики, направленные на снижение уровня стресса, такие как дыхание, 
молитва, занятия спортом и ведение дневника эмоций.

Фрустрация – это естественная часть жизни, и важно научиться ее распозна-
вать и правильно с ней справляться для поддержания своего психоэмоциональ-
ного здоровья и общего благополучия.

Постоянный стресс и его проявления через мат могут вызывать разнообраз-
ные физические заболевания:
	y сердечно-сосудистые заболевания;
	y проблемы с пищеварением;
	y расстройства иммунной системы;
	y психосоматические расстройства.

Хронический стресс и постоянное напряжение могут спровоцировать гиперто-
нию, сердечные заболевания и прочие проблемы с сердечно-сосудистой систе-
мой.

Стресс может приводить к расстройствам пищеварения, таким как изжога, син-
дром раздражённого кишечника и другие желудочно-кишечные расстройства.

Чрезмерное количество кортизола в организме может уничтожить иммунитет, 
что увеличивает риск инфекционных заболеваний.

Неуправляемый стресс может сопровождаться такими заболеваниями, как го-
ловные боли, сахарный диабет, мышечное напряжение и даже депрессия.

Теперь обратим своё внимание на методы управления стрессом без мата, ко-
торые могут помочь улучшить своё общее состояние здоровья:
	y физическая активность,
	y техники расслабления,
	y творчество и хобби,
	y социальная поддержка.
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Регулярные физические упражнения помогают снизить уровень стресса, по-
вышают настроение и уменьшают избыточную негативную энергию.
Практики, такие как молитва, лёгкая физическая культура (ЛФК), гимнастика 

и дыхательные техники, помогают успокоить ум и тело, снижая уровень стресса.
Увлечение искусством, музыкой или другими творческими занятиями может 

быть отличным способом выразить эмоциональные переживания и снять эмо-
циональное напряжение.

Общение с друзьями и близкими, психологом, участие в группах единомыш-
ленников оказывают положительное влияние на психоэмоциональное состоя-
ние человека.

Использование мата может иметь серьёзные последствия для физического и 
психического здоровья человека. Понимание механизмов, связанных со стрес-
сом и его влиянием на организм, позволяет нам найти более здоровые способы 
выражения эмоций и общения.

Практическое задание.

1.	 В течение следующей недели отслеживайте, как часто вы обращаетесь к 
мату, выражая свои эмоции. Записывайте, в каких ситуациях это происхо-
дит и какие эмоции вы испытываете.

2.	 Выберите один из предложенных методов на занятии управления стрессом 
и попробуйте применить его в своей повседневной жизни. Поделитесь сво-
ими впечатлениями и результатами.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Лаврикова И.Н. Пандемия сквернословия: возможные риски и последствия. / И.Н. Лав-
рикова. – Текст: непосредственный // Мир науки. Социология, филология, культуроло-
гия. – 2023. – Том 14. – № 3.– URL: https://sfk-mn.ru/PDF/61KLSK323.pdf (дата обращения: 
17.01.2025).

2.	 Рожко К.В. Мат – наследие предков или недуг современности. / К.В. Рожко. – Текст: 
непосредственный // X Всероссийская научно-практическая конференция молодых 
учёных «РОССИЯ МОЛОДАЯ». – 2018. – URL: https://science.kuzstu.ru/wp-content/Events/
Conference/RM/2018/RM18/pages/Articles/74311-.pdf (дата обращения: 17.01.2025).

https://sfk-mn.ru/PDF/61KLSK323.pdf
https://science.kuzstu.ru/wp-content/Events/Conference/RM/2018/RM18/pages/Articles/74311-.pdf
https://science.kuzstu.ru/wp-content/Events/Conference/RM/2018/RM18/pages/Articles/74311-.pdf
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Модуль 4: Эмоциональная грамотность человека.

Занятие 7. Управление эмоциями.
	 Как контролировать гнев и раздражение.

Мат чаще всего употребляется, когда у нас есть гнев или раздраже-
ние. В нашей жизни мы часто сталкиваемся с ситуациями, которые 
могут вызывать у нас гнев и раздражение. Данные эмоции есте-
ственны, однако важно научиться их контролировать и управлять 

ими, чтобы они не становились причиной конфликтов и не приносили нам нега-
тивные последствия. Сегодня мы рассмотрим техники и стратегии управления 
гневом, а также методы осознания и трансформации этих эмоций.

Гнев – это естественная реакция человека на угрозы, фрустрации или вызовы. 
Он может быть, как конструктивным (мотивирует к действию), так и деструктив-
ным (приводит к конфликтам и проблемам).

Гнев является более интенсивным и потенциально разрушительным состо-
янием, часто сопровождаемым сильными эмоциональными и физическими  
реакциями.

Раздражение более лёгкая форма эмоционального стресса, которое может на-
капливаться и в конечном итоге привести к гневу.

Причины возникновения гнева:
	Ì Внешние факторы, такие как конфликты с другими людьми, невыполнен-
ные обещания, неудачи.

	Ì Внутренние факторы, такие как низкая самооценка, нерешенные внутрен-
ние конфликты, усталость или эмоциональное выгорание.

Стратегии управления гневом:
1.	 Осознание своих эмоций.
Первым шагом в управлении эмоциями является распознавание и принятие 

своих чувств. Признайте, что вы гневаетесь или раздражены.
Проанализируйте причину гнева. Постарайтесь разобраться, что именно вызы-

вает данные эмоции и чувства. Какие обстоятельства или действия других лю-
дей стали катализатором вашего гнева?

2.	 Техники контроля гнева.
	y Выполните дыхательные упражнения.

В моменты гнева сделайте паузу и выполните несколько глубоких вдохов и вы-
дохов. Данное упражнение поможет успокоиться и вернуть контроль над своими 
эмоциями.

	y Переключите своё внимание.
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Перенесите фокус своего внимания на что-то другое: на прогулку, занятия спор-
том или хобби, что может помочь вам снизить уровень напряжения.

	y Сделайте паузу.
Если возможно, отойдите от ситуации, чтобы дать себе время «остыть». Даже 

несколько минут тишины и покоя могут значительно снизить уровень гнева.
3.	 Когнитивные стратегии.
Измените своё мышление. Постарайтесь взглянуть на ситуацию с другой сто-

роны. Используйте такие вопросы, как «Почему это происходит?» и «Что я могу 
изменить?».

Замените негативные мысли о ситуации на более позитивные или нейтраль-
ные, например: «Это не идеальная ситуация, но я могу справиться с ней».

4.	 Эмоциональная грамотность.
	y Учитесь открыто и конструктивно выражать свои чувства и эмоции. Напри-

мер, вместо того чтобы кричать на кого-то, скажите: «Я чувствую себя рас-
строенным, когда...», что поможет предотвратить конфликты.

	y Возьмите за правило обсуждать свои чувства с теми, кто вас поддерживает. 
Обсуждение проблем с единомышленниками поможет избавиться от нако-
пленного эмоционального напряжения.

Способы управления гневом:
	y Запись эмоций.
	y Анализ ситуаций.
	y Разработка «Планов действий»

Введите дневник эмоций. Записывайте ситуации, когда вы испытываете гнев, 
и анализируйте их. Запись эмоций поможет вам лучше понять свои триггеры и 
модели поведения.

Далее проведите анализ, где вы используете мат из-за гнева и раздражения, 
попробуйте подумать о внедрении техник управления эмоциями в данных ситу-
ациях.

Затем создайте личный план, включающий шаги, которые вы предпримете, 
когда почувствуете, что гнев начинает нарастать. Например, запланируйте дей-
ствия, такие как прогулка, дыхательные упражнения или обсуждение проблемы 
с другом или психологом.

Управление эмоциями – это ключ к гармоничным отношениям и вашему эмоци-
ональному благополучию. Практикуя осознание, применение когнитивных стра-
тегий и конструктивное выражение эмоций, вы сможете лучше контролировать 
гнев и раздражение. Помните, что работа над собой – это процесс, требующий 
времени и упорства. Начните с маленьких шагов, и вы увидите положительные 
изменения в своём эмоциональном состоянии и взаимодействии с окружающи-
ми людьми, уменьшится употребление ненормативной лексики.
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Практическое задание.

Попробуйте в течение недели вести дневник своих эмоций при употреблении 
мата, фиксируя случаи гнева и раздражения. Также попробуйте на практике одну 
из техник управления эмоциями, которую вы узнали на занятии, запишите свои 
ощущения и результаты.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бурмистрова Е., Глобенко Е. Как победить раздражительность? / Е. Бурмистрова, Е. 
Глобенко. – Текст: непосредственный // Правмир. – 2013. – URL: https://www.pravmir.ru/
razdrazhitelnost-kak-pobedit/?ysclid=m4aqzsqgda212818171 (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Не умею управлять гневом. Что будем делать? – Видео // Журнал ФОМА. Rutube. – 2023. 
– URL: https://rutube.ru/video/5764d910317ba586f7c38e35e8d5e9ad/ (дата обращения: 
17.01.2025).

3.	 Рожнёва О. Гнев, раздражительность и обидчивость. Из наследия Оптинских старцев./ 
О. Рожнёва. – Текст: непосредственный // Православие.Ru. – 2012. – URL: https://
pravoslavie.ru/58095.html?ysclid=m4aqxqyk7r893822933 (дата обращения: 17.01.2025).

4.	 Филоник М., Новосельцева Е. Эмоции: прожить или отсечь. / М. Филоник, Е. Новосель-
цева. – Текст: непосредственный // Предание.ру. – 2018. – URL: https://blog.predanie.
ru/article/emotsii-prozhit-ili-otsech/?ysclid=m4ar30if67630414169 (дата обращения: 
17.01.2025).

5.	 Шеховцова Л.Ф. Преодоление страсти аскетическими и психологическими методами. / 
Л.Ф. Шеховцова. – Текст // azbyka.ru. – 2014. – URL: https://azbyka.ru/otechnik/antropologiya-
i-asketika/preodolenie-strasti-asketicheskimi-i-psihologicheskimi-metodami/5_1 (дата обра-
щения: 17.01.2025).

Занятие 8. Практика осознанности.
	 Работа с эмоциями и дыхательные упражнения.

Осознанность – это состояние полного присутствия в настоящем моменте, 
которое помогает нам лучше понимать и управлять своими эмоциями. Сегод-
ня мы будем исследовать, как практика осознанности может быть полезной в 
управлении эмоциями и как дыхательные упражнения могут способствовать до-
стижению данного состояния. Осознанность помогает нам «остановиться», пе-
ресмотреть свои реакции и применять их в сложных ситуациях, избегая автома-
тического реагирования на раздражения и стресс.

Что же такое осознанность?
Осознанность – это способность быть внимательным к своим мыслям, эмоци-

ям и телесным ощущениям, не осуждая их и не пытаясь изменить. Данная спо-
собность является важным инструментом для улучшения эмоционального ин-
теллекта, понимания своих реакций и управления своими эмоциями и стрессом.

https://www.pravmir.ru/razdrazhitelnost-kak-pobedit/?ysclid=m4aqzsqgda212818171
https://rutube.ru/video/5764d910317ba586f7c38e35e8d5e9ad/
https://pravoslavie.ru/58095.html?ysclid=m4aqxqyk7r893822933
https://blog.predanie.ru/article/emotsii-prozhit-ili-otsech/?ysclid=m4ar30if67630414169
https://azbyka.ru/otechnik/antropologiya-i-asketika/preodolenie-strasti-asketicheskimi-i-psihologicheskimi-metodami/5_1
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	Ì Преимущества осознанности:
	y Помогает снизить уровень тревожности и стресса.
	y Способствует повышению общего эмоционального состояния и настрое-

ния.
	y Учит не реагировать на негативные эмоции автоматически, контролиро-

вать свои эмоции.
	y Развивает способность сосредотачиваться на текущих задачах и снижает 

дистракции.
Дистракция – это состояние, при котором внимание человека отвлекается от 

основной задачи или мысли на что-то другое. Дистракция может происходить 
из-за внешних (шум, гаджеты, разговоры) или внутренних факторов (мысли, эмо-
ции, беспокойства).

В психологическом контексте дистракция может препятствовать концентра-
ции внимания и продуктивности человека, а также снижать качество выполняе-
мых им задач. Важно уметь распознавать и управлять дистракциями, чтобы улуч-
шить свою способность сосредоточиваться и достигать поставленных целей.

	Ì Основные техники практики осознанности:
	y Осознанное дыхание.
	y Осознанное наблюдение.
	y Сканирование тела.

Давайте рассмотрим подробнее каждую из предложенных техник.
Осознанное дыхание – это простая и эффективная техника, которая помогает 

успокоить свой ум и вернуть свое внимание к настоящему моменту. Она может 
использоваться в любое время, когда вы чувствуете, что эмоции берут над вами 
верх.

	Ì Как практиковать осознанное дыхание:
1.	 Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит.
2.	 Устройтесь удобно, можно сидеть на стуле, кресле или на полу с прямой 

спиной.
3.	 Закройте глаза или мягко смотрите вниз.
4.	 Обратите внимание на свои вдохи и выдохи. Не пытайтесь изменить их – 

просто дышите и наблюдайте. Почувствуйте, как воздух входит в ваши лёг-
кие и выходит из них.

5.	 Если появляется дистракция, то возвращайте свой фокус внимания обратно 
на своё дыхание.

6.	 Практикуйте осознанное дыхание в течение 5-10 минут.
Осознанное наблюдение – это техника, которая включает в себя активное на-

блюдение человека за окружающей средой и своими ощущениями, что помогает 
лучше чувствовать себя в настоящем моменте и понимать свои эмоции и реакции. 
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	Ì Как практиковать осознанное наблюдение:
1.	 Найдите место, где можно сидеть в тишине и спокойствии.
2.	 Закройте глаза на несколько мгновений и затем откройте их.
3.	 Сосредоточьтесь на окружающем вас пространстве. Обратите внимание на 

цвета, звуки, запахи и текстуры.
4.	 Наблюдайте за тем, что происходит. Не судите и не оценивайте – просто 

принимайте информацию такой, какая она есть.
5.	 В течение 5-10 минут изучайте окружающее пространство с ощущением лю-

бопытства и удивления.
Сканирование тела – это техника, которая помогает лучше понять свои теле-

сные ощущения и соединить вместе разум и тело человека.
	Ì Как проводить сканирование тела:

1.	 Устройтесь удобно и закройте глаза.
2.	 Сделайте паузу на несколько минут, сосредоточьтесь на дыхании.
3.	 Начните сканировать тело, начиная с кончиков пальцев ног и постепенно 

поднимаясь вверх к голове.
4.	 Обратите внимание на любые напряжения, боли или дискомфорт. Не пытай-

тесь изменить их, просто позвольте себе почувствовать это.
5.	 Позвольте телу расслабиться и отпустить напряжение, если это возможно.
6.	 Продолжайте в течение 10-15 минут.

	Ì Дыхательные упражнения.
Упражнение 1: Дыхание «4-7-8».
Данное упражнение помогает расслабиться и успокоить себя.
1.	 Найдите комфортную позу и закройте глаза.
2.	 На вдохе через нос считайте до 4.
3.	 Задержите дыхание на 7 счетов.
4.	 На выдохе через рот произнесите звук «ха» на 8 счетов.
5.	 Повторите данное упражнение 4-5 раз.
Упражнение 2: «Диаграмма дыхания».
1.	 Сядьте удобно с прямой спиной.
2.	 Положите одну руку на живот, а другую на грудь.
3.	 Сделайте медленный глубокий вдох через нос, чувствуя, как ваш живот под-

нимается.
4.	 На выдохе через рот позвольте животу вернуться в исходное положение.
5.	 Продолжайте медленно дышать, сосредотачиваясь на ощущениях в теле.
Упражнение 3: «Дыхание по квадрату»
Простая и эффективная техника глубокого дыхания, которая помогает рассла-

биться, успокоить мысли и улучшить концентрацию. Дыхание по квадрату за-
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ключается в равномерном дыхательном цикле, разделённом на четыре равные 
части: вдох, задержка дыхания, выдох и снова задержка.

1.	 Найдите спокойное место, где вас никто не будет отвлекать. Сядьте или ляг-
те в удобной позе, закройте глаза (если комфортно) и расслабьтесь.

2.	 Определите, сколько времени вы будете уделять данному упражнению.  
Начните с 3–5 минут и постепенно увеличивайте время.

3.	 Вдох: на счёт 1–4 медленно вдохните через нос, заполняя лёгкие.  
Задержка: на счёт 5–8 задержите дыхание. 
Выдох: на счёт 9–12 выдохните через рот, полностью освобождая лёгкие 
от воздуха. 
Задержка: на счёт 13–16 снова задержите дыхание.

4.	 Повторяйте данный цикл несколько раз, сохраняя ритм. Старайтесь делать 
вдох и выдох на равное время, соединяя каждую часть с плавными перехо-
дами.

5.	 Сосредоточьтесь на своём дыхании, ощущая, как воздух входит и выходит. 
Ориентируйтесь на счёт и представляйте себе квадрат, который вы «рисуе-
те» во время каждого цикла дыхания.

6.	 Постепенно вернитесь к нормальному дыханию. Откройте глаза и несколь-
ко минут посидите в тишине, ощущая изменения в своём состоянии.

Данное упражнение:
	y Снижает уровень стресса и тревожности.
	y Улучшает концентрацию и внимание.
	y Способствует расслаблению и снижению возбудимости.

Рекомендации:
	Ì Практикуйте данное упражнение ежедневно, особенно в моменты стресса 
или эмоционального напряжения.

	Ì Используйте визуализацию: представляйте, как «растёте» в каждом углу 
квадрата, что может помочь лучше сосредоточиться на упражнении.

Практика осознанности и дыхательные упражнения – это хорошие инструмен-
ты для управления эмоциями и снижения стресса. Регулярная практика помо-
жет вам стать более эмоционально грамотным, научиться контролировать гнев 
и раздражение, а также лучше понимать свои реакции. Постарайтесь включать 
данные техники в свою повседневную жизнь, и вы заметите положительные 
изменения в своём эмоциональном состоянии и отношениях с окружающими 
людьми.

Практическое задание.

В течение следующей недели практикуйте осознанное дыхание и сканирова-
ние тела по 5-10 минут каждый день. Записывайте свои ощущения и изменения в 
состоянии в дневник. Обратите внимание на то, как данные упражнения влияют 
на ваши эмоции и общее самочувствие.
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	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Как справиться с эмоциями? – Текст: непосредственный // Журнал ФОМА. – 2023. – 
URL: https://foma.ru/kak-spravitsja-s-jemocijami.html?ysclid=m4aqvougud325883391 (дата 
обращения: 17.01.2025).

Модуль 5: Социальные аспекты употребления  
ненормативной лексики

Занятие 9. Влияние окружения.
	 Как друзья и семья могут поддерживать или мешать.

Мы все находимся под влиянием людей, с которыми общаемся. Дру-
зья, семья, коллеги – все они формируют наши взгляды, привычки, в 
том числе и речевые. Исследования показывают, что язык, который 
мы используем, часто подстраивается под язык нашего окружения. 

сегодня мы рассмотрим, как именно социальные аспекты влияют на наше по-
ведение, и какие шаги мы можем предпринять, чтобы создать более здоровую 
и поддерживающую окружающую нас атмосферу для отказа от ненормативной 
лексики.

Друзья играют ключевую роль в формировании нашего языка и привычек. 
Если ваша компания использует ненормативную лексику, вы можете заметить, 
что и сами начинаете её употреблять. Данное явление часто происходит бес-
сознательно – мы стремимся стать частью группы, и такой процесс происходит 
естественно.

Давайте подумаем о типичных ситуациях.
	Ì Как вы реагируете, когда друзья используют матерные слова?
	Ì Вы их поддерживаете?
	Ì Или пытаетесь изменить разговор?
	Ì Если в вашей компании мат используется, как способ усилить эмоции или 
шутки, как это влияет на ваше собственное поведение?

	Ì Способствуют ли ваши друзья вашему желанию отказаться от мата, или же 
наоборот, затягивают вас в данную среду?

Семья – это, пожалуй, самое сильное окружающее нас влияние в нашей жизни. 
Употребление мата в семье может стать нормой, формируя устойчивые паттер-
ны общения. Дети, растущие в среде, где мат – это обычное явление, с большей 
вероятностью начинают самостоятельно использовать ненормативную лексику.

Как родители могут неосознанно прививать привычку употребления мата?
Способы, которыми члены вашей семьи могут поддерживать Вас в стремле-

https://foma.ru/kak-spravitsja-s-jemocijami.html?ysclid=m4aqvougud325883391
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нии к развитию нормативного стиля общения без употребления ненормативной 
лексики?

	y Как вы можете обсудить с родными ваше желание изменить свои негатив-
ные речевые привычки?

	y Как Вы будете реагировать на мат, когда он будет исходить от членов вашей 
семьи?

Теперь давайте обсудим, как создать поддерживающую нас среду. Проведите 
мозговой штурм по следующим вопросам:

	y Как вы можете поддержать себя в отказе от мата?
	y Какие активности или ритуалы можно организовать, чтобы закрепить дан-

ный новый стиль общения? Например, это «Чистый» вечер, когда запреще-
ны ругательства и вместо них используются позитивные слова.

Обсуждения и встречи, на которых делитесь успехами в изменении речевого 
стиля с единомышленниками и людьми, которые Вас поддержат и поймут.

Поделитесь своими находками с остальными участниками марафона. Ваш 
опыт позволит всем участникам марафона проводить рефлексию и размышлять 
о том, что они могут взять на вооружение.

Практическое задание.

В качестве упражнения, напишите письмо своим друзьям/семье о вашем же-
лании изменить стиль общения. Укажите:

	y Почему вы хотите изменить то, как вы говорите?
	y Какие шаги Вы готовы предпринять, чтобы достичь своей цели?
	y Как они могут поддержать Вас в данном процессе?

Постарайтесь выразить свои мысли в позитивном русле, сосредоточившись 
на поддержке и положительных изменениях, а не на обвинениях и негативе.

Подумайте и ответьте:
	y Как окружающая среда влияет на нашу речь?
	y Какие шаги мы можем предпринять, чтобы создать поддерживающую нас 

окружающую атмосферу на уровне семьи и друзей?
Помните, что изменения начинаются с нас самих, и если мы хотим изменить 

стиль общения, поддержка со стороны друзей и семьи критически важна. Ваше 
желание и стремление к улучшению, а также открытость к диалогу помогут до-
стичь поставленной цели.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бородин Ф., Головко О. Раньше матом ругались, теперь на нем разговаривают. Как сде-
лать правильный выбор. / Ф. Бородин, О. Головко. – Текст: непосредственный // Правмир. 
– 2022. – URL: https://www.pravmir.ru/ranshe-matom-rugalis-teper-na-nem-razgovarivayut-
kak-sdelat-pravilnyj-vybor/ (дата обращения: 17.01.2025).

https://www.pravmir.ru/ranshe-matom-rugalis-teper-na-nem-razgovarivayut-kak-sdelat-pravilnyj-vybor/
https://www.pravmir.ru/ranshe-matom-rugalis-teper-na-nem-razgovarivayut-kak-sdelat-pravilnyj-vybor/
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2.	 Ефанов А. Что делать, когда близкое окружение ругается матом? / А. Ефанов. – Текст: 
непосредственный // Журнал ФОМА. – 2024. – URL: https://foma.ru/chto-delat-kogda-
blizkoe-okruzhenie-rugaetsja-matom.html (дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 10. Общение без мата в различных ситуациях. 
	 Примеры из жизни.

Сегодня мы будем фокусироваться на практическом применении навыков об-
щения без мата, рассмотрим различные ситуации, в которых часто возникает 
желание использовать ненормативную лексику, и предложим альтернативные 
подходы к выражению чувств и мыслей.

Для начала давайте определим несколько жизненных ситуаций, в которых ча-
сто возникает соблазн ругаться:

	y Конфликт с друзьями или партнёром.
	y Непредвиденные обстоятельства (например, опоздание на встречу).
	y Неприятные ситуации на работе (например, недоразумение с коллегами).
	y Упущенные возможности (например, потеря денег или неудача в делах).

Предлагаю вашему вниманию также следующие примеры из жизни.
Пример 1: Конфликт с другом.
Ситуация: Вы с другом договорились встретиться, и он опоздал на полчаса без 

предупреждения.
Реакция с матом: «Ты вообще …. понимаешь, что опаздывать – это неуваже-

ние?»
Альтернативный подход: «Мне неприятно, когда мы договариваемся о встре-

че, а потом я жду тебя. Можешь, пожалуйста, заранее предупреждать, если задер-
живаешься?»

Пример 2: Непредвиденные обстоятельства.
Ситуация: Вы застряли в пробке, опаздывая на важную встречу.
Реакция с матом: «Зачем эта дурацкая ….. пробка! И так все ……!»
Альтернативный подход: «Сложившаяся ситуация очень неприятна, но важно 

оставаться спокойным. Я позвоню и сообщу о задержке, чтобы все были в курсе».

Практическое задание.

Подумайте сами над следующими примерами ситуаций и найдите альтерна-
тивный выход без реакции с матом.

Примеры ситуаций:
1.	 Конфликт в семейных отношениях: один человек чувствует, что его не ценят.

https://foma.ru/chto-delat-kogda-blizkoe-okruzhenie-rugaetsja-matom.html 
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2.	 Непонимание на работе: сотрудник не делает свою часть работы, и вы долж-
ны с ним это обсудить.

3.	 Инцидент в магазине: вы ждёте свою очередь, но кто-то влезает без очереди.
	y Как вам удалось выразить свои чувства без ненормативной лексики?
	y Что было сложно, а что, наоборот, пришло легко?
	y Какие стратегии были наиболее полезными?

На данном занятии мы изучили, как применять навыки общения без мата в 
различных ситуациях и потренировались в поиске самостоятельного альтерна-
тивного выхода. Помните, что заменять ненормативную лексику – это не только 
вопрос языка, но и выражения своих эмоций, уважения к другим людям и повы-
шения своего саморазвития.

Теперь, когда вы имеете представление о том, как можно общаться без мата, 
важно продолжать практиковаться в повседневной жизни постоянно!

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Ефанов А. Как добавить эмоций без мата? / А. Ефанов. – Текст: непосредственный // 
Журнал ФОМА. – 2022. – URL: https://foma.ru/kak-dobavit-jemocij-bez-mata.html (дата об-
ращения: 17.01.2025).

2.	 Как бороться с желанием выругаться матом? – ответ священника. // monastery.ru. 
– 2021. – URL: https://monastery.ru/bog-i-chelovek/kak-borotsya-s-zhelaniem-vyrugatsya-
matom/

3.	 Как быть, когда все матерятся? – Вопрос читателя. // azbyka.ru. – 2024. – URL: https://
azbyka.ru/vopros/kak-byt-kogda-vse-materjatsja/ (дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 11. Правовые аспекты использования ненормативной  
	 лексики: законодательные ограничения и последствия.

Сегодня мы изучим правовые аспекты использования ненормативной лекси-
ки, включая законодательные ограничения, последствия для нарушителей.

Ненормативная лексика, или мат, может иметь не только культурные, но и пра-
вовые последствия для человека, который его использует в своей речи.

Во многих странах ненормативная лексика может подпадать под действие 
определённых статей уголовного или административного кодексов. Например, 
употребление мата в публичных местах может быть квалифицировано как оскор-
бление, что влечёт за собой административную ответственность. В зависимости 
от местных законов, штрафы и аресты могут варьироваться.

В некоторых случаях использование ненормативной лексики в общественных 
местах может быть расценено как хулиганство, что также влечёт за собой уго-
ловную или административную ответственность.

https://foma.ru/kak-dobavit-jemocij-bez-mata.html
https://monastery.ru/bog-i-chelovek/kak-borotsya-s-zhelaniem-vyrugatsya-matom/
https://azbyka.ru/vopros/kak-byt-kogda-vse-materjatsja/
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В России употребление ненормативной лексики является административным 
правонарушением.

Согласно КоАП РФ Глава 20. Административные правонарушения, посягающие 
на общественный порядок и общественную безопасность, Статьи 1. Мелкое хули-
ганство: употребление мата в общественном месте является административным 
правонарушением и влечёт наказание в виде штрафа от 500 рублей до 1000 ру-
блей или арест на срок до 15 суток.

 Согласно КоАП РФ Статья 5.61. Оскорбление: употребление мата в отноше-
нии людей является административным правонарушением и влечёт наказание в 
виде штрафа от 3000 рублей до 700000 рублей в зависимости от того, какое лицо 
нанесло оскорбление: юридическое или должностное.

Законодательство многих стран содержат положения о защите общественно-
го порядка, что включает запреты на использование ненормативной лексики в 
публичных местах, на общественных мероприятиях, в образовательных учрежде-
ниях.

Например, на общественных мероприятиях, таких как концерты, спортивные 
соревнования, использование мата может привести к удалению с мероприятий 
и штрафам.

Также учебные заведения часто имеют свои внутренние регламенты, запреща-
ющие использование ненормативной лексики, что может привести к дисципли-
нарным мерам.

Негативные последствия для человека, использующего ненормативную лек-
сику:

1.	 Социальные последствия.
2.	 Психологические последствия.
Использование ненормативной лексики негативно влияет на личные и про-

фессиональные отношения, имидж и репутацию человека, на отношения с кол-
легами и друзьями.

Человек, который часто использует мат, воспринимается окружающими людь-
ми, как менее культурный и воспитанный, что негативно отражается на его репу-
тации и дальнейших карьерных перспективах. Также часто возникающие ссоры 
и недопонимание из-за оскорбительных выражений в адрес других людей, кото-
рые разрушают дружеские и профессиональные связи.

Постоянное использование ненормативной лексики оказывает отрицательное 
влияние на психологическое состояние человека, так как использование мата 
становится индикатором стресса или неподходящего управления своими эмоци-
ями, что негативно влияет на его психическое здоровье.

Употребление ненормативной лексики приводит к формированию устойчивой, 
вредной привычки, с которой будет трудно справиться.

Общество в целом может накладывать свои ограничения на использование 
ненормативной лексики.
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В разных странах и культурах отношение к ненормативной лексике различа-
ется. В некоторых культурах использование мата может восприниматься как 
нормальное, в то время как в других употребление мата может быть полностью 
неприемлемо.

Использование ненормативной лексики взрослыми может оказать негатив-
ное влияние на молодёжь, формируя в них представление о том, что употребле-
ние ненормативной лексики является нормой.

Некоторые страны инициируют законодательные меры для ограничения ис-
пользования ненормативной лексики в общественной сфере.

В России и в ряде других стран общественные организации принимают уча-
стие в создании законодательных актов, направленных на снижение уровня не-
нормативной лексики.

Правовые аспекты использования ненормативной лексики являются важным 
предметом обсуждения. Они касаются не только законодательства, но и соци-
альных норм, влияющих на жизнь общества.

Нужно знать свои права и ограничения. Осознавайте, что определённые сло-
ва, особенно мат и ненормативные выражения могут иметь юридические по-
следствия для вас. Соблюдайте нормы общения. Уважайте взгляды и чувства 
других людей, избегая ненормативной лексики в общении. Работайте над собой. 
Осознание правовых аспектов и социальных последствий использования мата 
обычно становится важным мотиватором для изменения собственных, вредных 
привычек и стиля общения.

Практическое задание.

	y Посчитайте за одни сутки количество случаев употребления мата.
	y Сколько раз вы нарушили закон и совершили административное правона-

рушение за сутки согласно КоАП РФ Статьи 20.1 и Статьи 5.61?
Представьте, что вас наказали за нарушение закона по данным статьям.
	y Посчитайте, сколько штрафа вам положено заплатить и сколько положено 

дней ареста?
	y Какие ощущения и чувства вы испытываете?
	y Приятно ли себя ощущать административным правонарушителем?
	y Есть ли желание продолжать употреблять ненормативную лексику после 

сегодняшнего занятия?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Ерохина М. Юридическая консультация. Можно ли в книге использовать ненорматив-
ную лексику? / А. Попов. – Текст: непосредственный // pravo.rg.ru. – URL: https://pravo.
rg.ru/rubrics/question/10076/ (дата обращения 17.01.2025).

2.	 КоАП РФ Статья 5.61. Оскорбление (введена Федеральным законом от 07.12.2011 N 
420-ФЗ) – Текст: непосредственный // КонсультантПлюс. – URL: https://www.consultant.

https://pravo.rg.ru/rubrics/question/10076/
https://pravo.rg.ru/rubrics/question/10076/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34661/d40cbd099d17057d9697b15ee8368e49953416ae/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34661/d40cbd099d17057d9697b15ee8368e49953416ae/
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ru/document/cons_doc_LAW_34661/d40cbd099d17057d9697b15ee8368e49953416ae/ 
(дата обращения: 17.01.2025).

3.	 КоАП РФ Статья 20.1. Мелкое хулиганство (в ред. Федерального закона от 08.12.2003 N 
161-ФЗ) – Текст: непосредственный // КонсультантПлюс. – URL: https://www.consultant.
ru/document/cons_doc_LAW_34661/74754240d170cc049cd7b313852fd5985eb0aafc/ (дата 
обращения: 17.01.2025).

4.	 Нецензурная брань в СМИ. – Текст: непосредственный // КонсультантПлюс. – URL https://
www.consultant.ru/law/podborki/necenzurnaya_bran_v_smi/ (дата обращения 17.01.2025).

5.	 Нецензурные слова. – Текст: непосредственный // КонсультантПлюс. – URL https://www.
consultant.ru/law/podborki/necenzurnye_slova/ (дата обращения: 17.01.2025).

6.	 Попов А. Юридическая консультация. Употребление нецензурной лексики в Интернете./ 
А. Попов. – Текст: непосредственный // pravo.rg.ru. – URL: https://pravo.rg.ru/rubrics/
question/27055/ (дата обращения: 17.01.2025).

Модуль 6: Слово как дар: православный взгляд.

Занятие 12. Сила слова в Православии. Как Вера и аскетика  
	 могут помочь в изменении своего языка.

Сегодня мы рассмотрим с вами очень важные темы, связанные со 
словом и его воздействием на душевное и духовное состояние че-
ловека.
Сквернословие не только отражает внутреннее состояние человека, 

но и оказывает негативное влияние на окружающих нас людей. Это подтвержда-
ется множеством учений святых отцов, которые предостерегают нас от исполь-
зования грубых и непристойных слов.

Также важно отметить, что привычка сквернословить становится со време-
нем зависимостью, подобной другим вредным привычкам. Наш контроль над 
языком требует усилий и осознания. Попытка воздержаться от ругательств мо-
жет оказаться сложной задачей.

Стремление к чистоте языка и выражения мыслей является частью пути к ду-
ховному развитию и улучшению отношений с окружающими людьми. Слова могут 
быть эффективным инструментом как для выражения любви и поддержки, так и 
для разрушения и ненависти. Поэтому важно выбирать их с разумом и контролем.

Употребление матерных слов является серьёзной проблемой в российском 
обществе, негативно влияя на его духовно-нравственное состояние. В ответ на 
это Правительство принимает меры для борьбы с нецензурной лексикой, вводя 
законы о её запрете.

Мат включает в себя оскорбительные слова и выражения, которые в культур-
ном обществе считаются неприемлемыми. К ним относятся наименования гени-
талий, физиологических процессов и некоторые уничижительные термины.

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34661/74754240d170cc049cd7b313852fd5985eb0aafc/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_34661/74754240d170cc049cd7b313852fd5985eb0aafc/
https://www.consultant.ru/law/podborki/necenzurnaya_bran_v_smi/
https://www.consultant.ru/law/podborki/necenzurnye_slova/
https://pravo.rg.ru/rubrics/question/27055/
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Причины использования мата разнообразны: от выражения эмоций до снятия 
стресса или желания принадлежать к определённой группе. Сквернословие осу-
ждается во всех мировых религиях, поскольку оно нарушает Божьи заповеди и 
отражает состояние души человека. Слова имеют силу, и за каждое сказанное 
слово придётся ответить.

Слово – это не просто средство коммуникации, это дар, который обладает 
огромной значимостью в жизни каждого человека. В Православии слово вос-
принимается как инструмент, способный как творить, так и разрушать жизнь че-
ловека и его душу. Давайте рассмотрим подробнее, как вера и аскетика могут 
помочь нам изменить наш язык, отказываясь от ненормативной лексики и стре-
мясь к более высокому уровню нашего личностного развития и общения.

В самом начале Библии мы можем увидеть глубокую связь между Богом и 
словом: «В начале было Слово, и Слово было у Бога и Слово было Бог... и Слово 
стало плотью...» (Ин. 1:1). Данное утверждение подчёркивает центральное по-
ложение слова в духовной жизни каждого человека, его созидательную силу. 
Ведь слово не просто описывает реальность; оно созидает, создаёт её. С Божь-
им Словом произошло создание мира, и именно через слово Бог взаимодей-
ствует с человеком.

В Православии акцентируется внимание на том, что все слова, которые мы 
произносим, отражают наше внутреннее состояние. Плохие слова могут отра-
жать негативные эмоции, такие как гнев, недовольство и ненависть.

Когда человек ругается матом, то он поворачивается в сторону дьявола и 
оскверняет самого себя. Стоит всегда помнить, что на Суде Своём Господь призо-
вёт каждого человека к ответу за каждое произнесённое им слово. Даже празд-
ное, не то что матерное. И совсем не стоит удивляться, если у человека, для кото-
рого ненормативная лексика стала частью повседневной речи, в жизни что-то не 
складывается и появляется много новых проблем.

Сквернословие является одним из смертных и тяжких грехов, за которое чело-
век получает наказание. Мат – это анти молитва, обращение человека к сатане, 
богохульство.

Именно молитва к Богу занимает центральное место в жизни православного 
христианина, в ней слова используются для общения с Богом. Молитва даёт воз-
можность открыто говорить Богу о своих заботах и страхах, и важно помнить, что 
слова должны быть благочестивыми и искренними. Поэтому в молитве мы осоз-
нанно выбираем слова, которые преисполнены любви и уважения, что помогает 
нам очищать свои мысли и чувства, душу и сердце, формируя в себе привычку: 
говорить правильно.

Когда человек углубляется в свою веру, он начинает осознавать важность пра-
вильного использования своего языка и осознает все его воздействие, как на 
себя, так и на окружающих людей. Наша вера побуждает к самосознанию и от-
ветственному отношению к своей речи.
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Вера в Бога и следование Его заповедям ведёт к стремлению жить честно и 
праведно, что включает в себя и заботу о том, какие слова мы произносим.

Православная вера подчёркивает важность единства в общине. Слова ста-
новятся мостом, который соединяет людей. Ненормативная лексика разрушает 
данное единство и взаимоотношения между людьми. Тот, кто искренне стремит-
ся служить другим людям, также должен учиться использовать свой язык в со-
зидательных целях, а не разрушительных. Добрые слова способны вдохновить, 
поддержать и подарить надежду.

Давайте теперь поговорим об аскетике и её роли в искоренении привычки ис-
пользования ненормативной лексики у себя.

Аскетика – это такой «режим», к которому прибегают христиане, чтобы исце-
литься от греха. Она подразумевает самообладание и контроль над своими же-
ланиями, включая те, которые касаются слов, требует силы воли и постоянной 
работы над собой.

Аскетика учит нас преодолевать привычные модели поведения, включая ис-
пользование мата. Следовательно, подразумевает частое обращение к самореф-
лексии и покаянию.

Молитва к Богу и внимательность человека за своим душевным развитием и 
языком, помогают замедлить поток мыслей и сосредоточиться на осознанности 
своих слов, формируют привычку анализировать каждое произнесённое слово.

Осознание значимости своих слов необходимо для духовного роста каждого 
человека. Лучшая практика – это стремление к тому, чтобы каждое произнесён-
ное слово служило благом.

Практические шаги к изменению языка:
1.	 Рефлексия и самоконтроль.
2.	 Введение положительных слов в обиход.
Ведите дневник, где фиксируйте моменты, когда вы использовали ненорма-

тивные слова. Постарайтесь понять, что спровоцировало у вас такое выражение 
эмоций. Анализируйте свою речь на постоянной основе.

Если вы сказали что-то обидное, обратитесь к Богу с просьбой о прощении и 
дайте себе задачу исправить свои слова в будущем. Обязательно исповедайте 
грех сквернословия и просите Божьей помощи в преодолении данного греха.

Разработайте список положительных выражений, которые вы можете исполь-
зовать в разные моменты общения, что поможет вам заменить ненормативные 
слова на добрые и положительные.

Слово обладает силой, способной как создавать, так и разрушать. Православ-
ная вера, аскетика предлагают нам средства для того, чтобы изменить наш язык 
в лучшую сторону. Важно помнить, что каждая фраза – это возможность посеять 
семена любви, понимания и добра. Отказ от ненормативной лексики – это не 
просто задача, это путь к более глубокому своему духовному развитию и благо-
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получному эмоциональному состоянию. Начните с малого, и вы удивитесь, как 
слова могут изменить вашу жизнь и ваши отношения с окружающими людьми.

Практическое задание.

Напишите о том, какие изменения в вашем языке вы хотите осуществить и по-
лучить за следующую неделю. Поделитесь своими целями с группой единомыш-
ленников и постарайтесь поддерживать друг друга в данном стремлении.

Какое слово или фраза, произнесённая вами в последнее время, оказала осо-
бенное влияние на вашу жизнь или жизнь окружающих вас людей?

Проведите эксперимент. Попробуйте один день не материться совсем. Проа-
нализируйте все произошедшие события за этот день вечером. Отметьте поло-
жительные и отрицательные моменты дня. Сравните результаты с днем, когда 
вы часто употребляли мат.

	y Что вы чувствуете, когда осознаете, что призываете в своих словах (матах) 
в свою жизнь дьявола и нечистую силу?

	y Как относитесь в своей жизни к появлению множества проблем?
	y Как вы думаете, с кем лучше идти по жизни с Богом или с дьяволом?
	y Готовы ли вы терпеть наказания за смертный, тяжкий грех, употребляя мат 

в дальнейшем?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Дьявольская лексика. Почему мат – это грех? – Вечер на Спасе. // Rutube. – 2024. – URL: 
https://yandex.ru/video/preview/6744647410988273175 (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Дьяченко А. Как я избавился от мата, – рассказ священника. / А. Дьяченко. – Текст: 
непосредственный // Журнал ФОМА. – 2019. – URL: https://foma.ru/kak-ya-izbavilsya-ot-
mata-rasskaz-svyashhennika.html (дата обращения: 17.01.2025).

3.	 Правда о русском мате: молитва сатане. – Спас-Стрим. // Rutube. – 2024. – URL: https://
yandex.ru/video/preview/11066879571206675480 (дата обращения: 17.01.2025).

4.	 Успенский Н. Спутник христианина : сборник духовно-нравственных статей / сост. свя-
щенник Николай Успенский. – Минск : Белорусская Православная Церковь. // azbyka.ru. 
– 2013. – 671 с. – Гл. 16. – URL:  https://azbyka.ru/otechnik/prochee/sputnik-hristianina/15 
(дата обращения: 17.01.2025).

5.	 «Хула. Правда о русском мате». – Фильм телеканала СПАС. // Rutube. – 2024. – URL: 
https://yandex.ru/video/preview/10138746696726201212 (дата обращения: 17.01.2025).

6.	 Что происходит в душе человека, когда он ругается матом? Ответ Священника. // Дзен. 
Телеканал СПАС. – 2023. – URL:  https://yandex.ru/video/preview/15593502667843143521 
(дата обращения: 17.01.2025).

https://yandex.ru/video/preview/6744647410988273175
https://foma.ru/kak-ya-izbavilsya-ot-mata-rasskaz-svyashhennika.html
https://yandex.ru/video/preview/11066879571206675480
https://azbyka.ru/otechnik/prochee/sputnik-hristianina/15 
https://yandex.ru/video/preview/10138746696726201212
https://yandex.ru/video/preview/15593502667843143521
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Занятие 13. Молитва и покаяние. Роль молитвы в управлении  
	 эмоциями и избавлении от вредных привычек.

Молитва и покаяние являются важными аспектами православной веры, кото-
рые помогают человеку не только установить связь с Богом, но и управлять сво-
ими эмоциями и привычками. Сегодня мы рассмотрим, как молитва и искреннее 
покаяние могут служить эффективными инструментами для изменения нашего 
поведения и восприятия.

Молитва – это форма общения с Богом, которая может быть как личной, так и 
общественной. Молитва представляет собой не только просьбу о помощи, но и 
благодарение, исповедание и размышление о собственных действиях. Молитва 
помогает нам:

	y Наладить внутренний диалог и самоанализ.
	y Исцелять душевые раны, приводя в порядок свои мысли и чувства.
	y Открыть сердце для любви и сострадания.

Молитва – это самый эффективный способ успокоить свой ум и научиться 
управлять собственными эмоциями. Регулярная молитва помогает успокоиться 
и снизить уровень тревоги, что особенно важно в стрессовых ситуациях.

Также молитва побуждает нас замедлиться, поразмышлять над своими дей-
ствиями и чувствами, что способствует лучшему пониманию себя.

В изменении негативных привычек молитва и покаяние играет важную роль.
Покаяние – это не просто признание своих ошибок, это искреннее желание из-

мениться и исправить своё негативное поведение. Покаяние помогает челове-
ку признать свои проступки и понять их отрицательное влияние на окружающих 
людей и на себя, осознать необходимости изменения себя в лучшую сторону.

Покаяние освобождает от бремени вины и стыда, что существенно и положи-
тельно влияет на эмоциональное состояние человека. Искреннее покаяние по-
могает людям избавиться от негативных эмоций, способствуя прощению, как 
себя, так и других людей.

Признание ошибочных действий и работа над их исправлением позволяют 
строить новые, более здоровые привычки.

Молитва и покаяние помогают проанализировать привычки и понять, почему 
мы прибегаем именно к ним: идентификация собственных триггеров или при-
знание собственных слабостей. Помогают понять, в каких ситуациях возникает 
желание воспользоваться вредной привычкой.

Принятие своих слабостей – это первый шаг к изменению себя и своей жизни 
к лучшему. Молитва помогает открыться Богу с собственными слабостями и не-
достатками. В молитве мы формулируем своё желание избавиться от вредных 
привычек, прося о силе и поддержке у Бога. Регулярные молитвы и размышле-
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ния о своей жизни помогут сохранить свой фокус внимания на изменениях, соз-
давая благоприятные условия на пути к здоровым привычкам.

Избавление от привычек требует времени и усилий. С молитвой и покаянием у 
нас появляется возможность работать над собой, несмотря на препятствия. Важ-
но делиться своим опытом покаяния с близкими людьми, психологом, едино-
мышленниками, что поспособствует укреплению решения изменить свою жизнь.

Практические шаги к включению молитвы в повседневную жизнь:
	Ì Регулярная молитва.
	Ì Ведение дневника молитвы.
	Ì Посещение Храма, воцерковление, поддержка единомышленников.

Установите регулярное время для молитвы – утро, вечер или в моменты стрес-
са, что поможет сделать молитву частью вашей повседневной жизни. Исполь-
зуйте молитву как способ просьбы о помощи в трудные моменты или как благо-
дарение за положительные моменты своей жизни.

Ведите дневник, в котором фиксируйте свои молитвы, осознанные мысли и 
достижения в исцелении от вредных привычек. Перечитывайте записи, чтобы 
видеть свой прогресс и силу, возможности своей веры.

Участие в Богослужениях в Храме или обсуждениях о покаянии может давать 
дополнительную мотивацию и поддерживать на пути изменений.

Молитва и покаяние являются главными инструментами, позволяющими 
управлять эмоциональным состоянием и избавляться от вредных привычек. 
Молитва и покаяние не только углубляют нашу связь с Богом, но и способству-
ют улучшению качества нашей жизни. Открытость и искренность в молитве соз-
дают возможность для духовного роста человека, приводя к более радостной и 
сбалансированной жизни. Начните сегодняшний день с молитвы, и вы удивитесь, 
как это изменит ваше восприятие себя и окружающего мира.

	� Статьи и рекомендуемая литература:
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6.	 Сквернословие: как бороться с бранной речью? Почему от привычки сквернословить 
стоит избавиться? – Текст: непосредственный // Правмир. – URL: https://www.pravmir.ru/
skvernoslovie/ (дата обращения: 17.01.2025).

7.	 Ткачев А. Антимолитва: протоиерей Андрей Ткачев – о том, почему мат не наш фор-
мат. / А. Ткачев. – Текст: непосредственный // nikola-sov.cerkov.ru. – 2024. – URL: https://
nikola-sov.cerkov.ru/2024/02/02/antimolitva-protoierej-andrej-tkachyov-o-tom-pochemu-mat-
ne-nash-format/ (дата обращения: 17.01.2025).

Модуль 7: Ругательства и их последствия:  
как мат влияет на детей.

Занятие 14. Влияние мата на психическое здоровье детей.  
	 Как дети воспринимают мат.Влияние на эмоциональное  
	 состояние и поведение детей.

Мат – это ненормативная лексика (ненормативная значит не норма, 
ненормальная), которая часто используется людьми в повседнев-
ном общении. Однако для детей, находящихся на стадии формиро-
вания своего мировосприятия, использование ругательств может 

сыграть негативную, ключевую роль в их эмоциональном развитии и психиче-
ском здоровье.

Сегодня мы обсудим, как мат воспринимается детьми, его отрицательное вли-
яние на их эмоциональное состояние и поведение, а также предложим стратегии 
для родителей и педагогов по минимизации негативного воздействия мата на 
детей.

Этапы восприятия ругательств детьми:
	Ì Младенческий и дошкольный возраст.
	Ì Школьный возраст.
	Ì Подростковый возраст.

В младенческом и дошкольном возрасте дети начинают активно осваивать 
разговорный язык, и нецензурные слова часто воспринимаются ими, как «забав-
ные» и «запретные», а также они могут использовать мат, чтобы привлечь вни-
мание или вызвать смех у сверстников и взрослых.

Дети школьного возраста начинают осознавать социальные последствия ис-
пользования ругательств, могут воспринимать мат как способ выражения гнева 
или фрустрации, а также как модель поведения, наблюдая за взрослыми.

В подростковый период мат становится не просто инструментом общения, 
а частью идентичности. Подростки могут использовать нецензурную лексику, 
чтобы создать видимость «взрослости» или «крутости». В данном возрасте они 

https://www.pravmir.ru/skvernoslovie/
https://www.pravmir.ru/skvernoslovie/
https://nikola-sov.cerkov.ru/2024/02/02/antimolitva-protoierej-andrej-tkachyov-o-tom-pochemu-mat-ne-nash-format
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также становятся более восприимчивыми к влиянию своих сверстников и могут 
прибегать к ругательствам для самоутверждения.

Давайте рассмотрим влияние мата на эмоциональное состояние детей.
Дети, находящиеся в окружении, где повсеместно используются ругательства, 

могут испытывать чувство стресса и тревоги. Ненормативная лексика может 
создавать атмосферу агрессии и конфликта, которая негативно сказывается на 
психическом здоровье ребёнка.

Дети, слышащие мат в своей семье или среди сверстников, могут воспринять 
его как норму для выражения своих эмоций. Дети начинают ассоциировать ру-
гательства с разрешением конфликтов, что затрудняет им освоение здоровых 
способов коммуникации.

Ребёнок, часто использующий мат, может иметь сложности с управлением 
своим гневом и другими эмоциями, которые проявляются в ухудшении навыков 
коммуникации и приводить к частым конфликтам.

Исследования показывают, что дети, склонные к использованию ненорма-
тивной лексики, чаще испытывают психологические расстройства, такие как де-
прессия и тревожность.

Употребление ненормативной лексики негативно влияет на поведение детей. 
Дети, которые растут в среде, где повсеместно используются ругательства, могут 
становиться более агрессивными. Агрессивное поведение связано с тем, что они 
воспринимают мат как приемлемый способ разрешения возникших конфликтов.

Использование ненормативной лексики мешает детям формировать друже-
ские отношения. Сверстники могут избегать общения с теми, кто использует руга-
тельства, что приводит к социальной изоляции ребёнка, употребляющего маты.

Исследования также показывают, что дети, использующие мат, могут иметь 
низкую успеваемость в учёбе, это связано с тем, что они часто отвлекаются, име-
ют трудности с концентрацией внимания и недостаточно развитую речь.

Как минимизировать негативное влияние мата на детей.
Рекомендации для родителей и педагогов:

	Ì Собственный пример.
	Ì Обсуждение последствий.
	Ì Поддержка альтернативных способов общения.
	Ì Позитивное подкрепление использования речи без мата.
	Ì Изучение проблемы употребления ненормативной лексики.
	Ì Взаимодействуйте с учителями.

Родители должны быть аккуратны в использовании слов, особенно матов. 
Дети учатся, наблюдая за поведением взрослых, и, если родители употребляют 
мат, то дети тоже начинают употреблять маты.

Важно открыто обсуждать с детьми, почему использование мата неправильно, 
как оно влияет на их взаимоотношения и эмоциональное состояние.
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Обучите ребёнка выражать эмоции здоровыми путями: через художественное 
самовыражение, спорт или другие хобби.

Вознаграждайте детей, когда они используют позитивные способы ведения 
диалога, и помогайте им находить альтернативы ругательствам.

Участвуйте в классах и семинарах, которые обучают навыкам эмоциональной 
грамотности и коммуникации детей.

Сотрудничайте с педагогами, чтобы создать в классе культуру, где ненорма-
тивная лексика не приветствуется.

Мат оказывает значительное влияние на психическое здоровье детей, фор-
мируя не только их эмоциональное состояние, но и поведение. Понимание того, 
как дети воспринимают ругательства, и как это может повлиять на их развитие, 
является первым шагом в создании здоровой и поддерживающей среды для их 
роста. Через собственный пример, открытые обсуждения, позитивные примеры 
и альтернативные способы выражения эмоций мы можем минимизировать не-
гативное влияние мата и помочь детям стать более уверенными и эмоционально 
стабильными и грамотными личностями.

Практическое задание.

	y Есть ли в вашем окружении дети?
	y Употребляют ли они ненормативную лексику?
	y Как вы чувствуете себя, когда дети в присутствии вас используют ругатель-

ства? Как реагируете? Что предпринимаете?
	y Устраивает ли вас то, что дети употребляют мат?
	y Что вы обычно делаете для того, чтобы изменить сложившуюся ситуацию?
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Занятие 15. Социальные аспекты употребления мата при детях.  
	 Как использование мата может повлиять на отношения  
	 с ровесниками. Риск формирования агрессивного  
	 поведения.

Сегодня мы рассмотрим, как употребление мата детьми влияет на их социаль-
ные взаимодействия, особенно на отношения с ровесниками. Мы поговорим о 
рисках формирования агрессивного поведения, а также о том, как ненорматив-
ная лексика может повлиять на дружеские отношения и общее восприятие ре-
бёнка в группе детей. Понимание данных аспектов помогает родителям и педа-
гогам создать более поддерживающую среду, в которой дети могут развиваться 
без негативного влияния ругательств.

Дети учатся взаимодействовать друг с другом, наблюдая за поведением окру-
жающих себя людей. Если в группе сверстников или в семье употребляется мат, 
его использование обычно становится частью социальной нормы. Дети, которые 
используют ненормативную лексику, ощущают себя исключёнными, или изоли-
рованными от группы, где не используется мат, и наоборот.

Дети, которые активно используют ругательства, чаще рискуют быть отвергну-
тыми другими сверстниками. Ребята могут считать такого ребёнка ненадёжным 
или агрессивным, что приводит к уменьшению круга общения и дружеских свя-
зей.

Употребление мата служит сигналом о неумении контролировать свои эмо-
ции. Дети, использующие ругательства, воспринимаются как агрессивные и не-
предсказуемые, что нарушает гармонию в группе детей и препятствует формиро-
ванию дружеских отношений. Они т чаще становятся инициаторами конфликтов. 
Ругательства способны эскалировать напряжённость в группе детей, в результа-
те чего возникают споры и драки. Малыши повторяют увиденные модели агрес-
сивного поведения и могут сами начать применять ненормативную лексику в 
конфликтных ситуациях.

Дети, которые видят и слышат использование мата в своём окружении, мо-
гут воспринимать агрессивное выражение через употребление матов как норму. 
Данное копирование может привести к тому, что они начинают использовать не-
нормативную лексику, чтобы выразить свои эмоции, особенно в моменты гнева 
или фрустрации.

Употребление ругательств служит заменителем конструктивного общения для 
ребят. Дети, которые могут выражать свои эмоции только через мат, могут не 
знать, как спокойно и уважительно обсуждать конфликты, вследствие чего, по-
вышается вероятность возникновения агрессивных ситуаций.

Использование мата связано с повышением уровня физической агрессии, про-
являющейся в драках или других формах насилия. В некоторых случаях, ребёнок 
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использует ненормативную лексику, чтобы оправдать свои действия и сделать 
их более приемлемыми в глазах сверстников.

Ненормативная лексика также часто становится основным элементом вер-
бальной агрессии ребёнка. Дети могут оскорблять и унижать других, используя 
мат как средство, подчёркивающее их доминирование или «крутость», что в свою 
очередь ведёт к ухудшению отношений в группе детей и вызывает психологиче-
скую травму у жертв и наблюдателей конфликта.

Важно открыто обсуждать в группе детей или в классе, почему использование 
мата неприемлемо. Обсуждение должно затрагивать как эмоциональные, так  
и социальные последствия употребления ругательств, чтобы дети осознали, как 
употребление мата влияет на их отношения с другими людьми.

Обучение детей альтернативным способам без использования мата для выра-
жения своих эмоций является значительной профилактикой агрессивного пове-
дения. Например, вместо мата, они могут использовать более подходящие фра-
зы или находить другие способы выхода из стресса (например, занятия спортом 
или художественное самовыражение, дыхательные упражнения или хобби, мо-
литва, счёт).

Родители и педагоги должны быть примером для подражания. Использование 
нормативной лексики и конструктивных способов решения конфликтов поможет 
детям воспринять данные подходы взрослых как норму.

Важно создать в школе и дома атмосферу, которая поощряет открытые диа-
логи и эмоциональную грамотность ребёнка. Дети должны знать, что они мо-
гут обращаться за помощью, если испытывают сложные эмоции или конфликты  
с другими людьми.

Употребление мата детьми имеет значительные последствия для их социаль-
ных взаимодействий и поведения. Понимание рассмотренных аспектов помо-
гает взрослым не только предотвратить агрессивное поведение, но и сформи-
ровать среду, в которой дети могут развиваться с уважительным отношением 
и пониманием к другим людям. Обсуждение последствий, обучение альтернати-
вам и создание поддерживающей атмосферы являются важными шагами в дан-
ном процессе.

Практическое задание.

Понаблюдайте за поведением своих детей.
Умеют ли дети правильно выражать свои негативные эмоции?
Попробуйте поговорить с ребёнком спокойно о последствиях употребления 

мата. Предложите ребёнку альтернативные способы выражения негативных 
эмоций без употребления мата.
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	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бабкин Н. Можно ли материться при детях. / Н. Бабкин. – Текст: непосредственный // 
dzen.ru. – 2022. – URL: https://dzen.ru/a/Youif_JdHDtOAAXc (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Пущаев Ю. Почему нецензурная брань неприемлема и отвратительна. Мнения пасты-
рей. / Ю. Пущаев. – Текст: непосредственный // Православие.Ru. – 2019. – URL: https://
pravoslavie.ru/123118.html (дата обращения: 17.01.2025).

3.	 Цуканов И. Родителям и детям о грехе сквернословия. / И. Цуканов. – Текст: не-
посредственный // azbyka.ru. – URL: https://azbyka.ru/deti/roditeljam-i-detjam-o-grehe-
skvernoslovija/3 (дата обращения: 17.01.2025).

4.	 Шадская А. Можно ли материться при детях и как реагировать на брань из уст ребёнка. 
/ А. Шадская. – Текст: непосредственный // www.5-tv.ru. – 2021. – URL:  https://www.5-
tv.ru/news/329596/moznoli-materitsa-pri-detah-ikak-reagirovat-nabran-izust-rebenka-21e1/ 
(дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 16. Влияние мата на физическое здоровье детей.
	 Стресс и его последствия: связь между  
	 эмоциональным состоянием и физическим здоровьем 	
	 детей. Как стресс, вызванный употреблением 			 
	 мата в окружении, может сказаться на детях.

Сегодня мы исследуем, как употребление мата может оказывать влияние на 
физическое здоровье детей, особенно в контексте стресса и его последствий. Мы 
обсудим взаимосвязь между эмоциональным состоянием и физическим здоро-
вьем, а также выясним, как стресс может формироваться в результате факторов, 
включая ненормативную лексику, окружающую ребёнка.

Стресс – это естественная реакция организма на угрозы, которые могут про-
являться как физически, так и эмоционально. Важно понимать, что стресс мо-
жет быть как положительным, так и отрицательным. Положительный стресс (эу-
стресс) может стимулировать и мотивировать, тогда как отрицательный стресс 
(дистресс) может оказывать негативное влияние на психологическое и физиче-
ское состояние.

Эмоциональное состояние непосредственно влияет на здоровье детей. Ис-
следования подтверждают, что дети, живущие в условиях постоянного стресса 
или эмоционального напряжения, более подвержены различным заболеваниям, 
включая:

	y заболевания сердечно-сосудистой системы,
	y иммунные расстройства,
	y психосоматические расстройства.

Хронический стресс повышает уровень гормонов стресса, и привести к нару-
шениям в работе сердца и сосудов.

https://dzen.ru/a/Youif_JdHDtOAAXc
https://pravoslavie.ru/123118.html
https://pravoslavie.ru/123118.html
https://azbyka.ru/deti/roditeljam-i-detjam-o-grehe-skvernoslovija/3
 https://www.5-tv.ru/news/329596/moznoli-materitsa-pri-detah-ikak-reagirovat-nabran-izust-rebenka-21e1/


50Вернуться к содержанию  

Длительный стресс ослабляет иммунную систему, делая организм уязвимым к 
инфекциям и заболеваниям.

Проблемы с желудком, головные боли, мышечные боли и напряжение, другие 
физические недомогания обычно возникают на фоне эмоционального перена-
пряжения.

Использование мата в кругу общения детей становится источником стресса. 
Ненормативная лексика ожесточает атмосферу взаимодействия, следователь-
но, вызывает страх, беспокойство и бессилие у чувствительных детей.

Дети, которые стремятся избежать употребления мата, часто испытывают со-
циальное давление. Они ощущают себя несовместимыми с группой, где употре-
бляется мат, что приводит к постоянному стрессу и тревоге.

Дети, слышащие мат в своих семьях или среди сверстников, воспринимают 
его как норму поведения, что может породить у них чувство вины и стыда, а так-
же вызвать стресс, связанный с конфликтом истинных ценностей и поведения, к 
которому их подталкивает окружение.

Когда дети испытывают стресс, их организм начинает реагировать, что прояв-
ляется в различной симптоматике: изменение аппетита, возникают проблемы со 
сном, снижается физическая активность.

Стресс приводит как к снижению, так и к увеличению аппетита, что негативно 
сказывается на росте и развитии ребёнка.

Хронический стресс приводит к бессоннице, ночным страхам или трудностям 
с засыпанием, что негативно влияет на общее состояние здоровья ребёнка.

Стресс снижает мотивацию ребёнка к физической активности, что ведёт к 
ухудшению физической формы и здоровья в долгосрочной перспективе.

Если стресс становится хроническим, он часто приводит к более серьёзным 
последствиям для здоровья детей таким, как развитие психосоматических забо-
леваний и проблемам с развитием ребёнка.

Долгосрочный стресс способствует развитию заболеваний, таких как синдром 
раздражённого кишечника, астма, головные боли и прочие.

Дети, растущие в стрессовой обстановке, сталкиваются с замедленным физи-
ческим и эмоциональным развитием, что сказывается на их обучении и социаль-
ной адаптации.

Важно создать атмосферу, свободную от ненормативной лексики и стресса 
для ребёнка. Помогите детям понять и научиться обсуждать свои эмоции. Пони-
мание того, что они не одиноки в своих переживаниях, поможет снизить уровень 
стресса. Создание доверительных отношений между детьми и взрослыми помо-
гает детям быть более открытыми и обсуждать возникшие трудности.

Научите детей альтернативным способам выражения эмоций таким, как твор-
ческое самовыражение, способам расслабления и успокоения.

Занятия искусством, музыкой или спортом помогают детям выразить свои 
чувства и уменьшить уровень стресса. Обучите детей методам расслабления, та-
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ким как молитва, дыхательные упражнения и физические упражнения, это все 
поможет им управлять стрессом более эффективно.

Использование мата в кругу общения детей оказывает серьезное влияние на 
их физическое здоровье, способствуя стрессу и его негативным последствиям. 
Создавая поддерживающую и безопасную среду, помогая детям осознавать и 
регулировать свои эмоции, взрослые могут минимизировать стрессовые факто-
ры и способствовать здоровому развитию детей. Обсуждение данной темы не-
обходимо для формирования нормального общения и преодоления негативных 
последствий, связанных с ненормативной лексикой.

Практическое задание.

	y Есть ли у вашего ребёнка изменения со здоровьем, связанные со стрессом?
	y Как вы решаете данную ситуацию?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Дуброва О.О., Михадюк А.В. Как победить сквернословие в жизни школьников. / О.О. 
Дуброва, А.В. Михадюк. – Текст: непосредственный // school-science.ru. – URL: https://
school-science.ru/3/10/32868 (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Кунаева А.М. Влияние ненормативной лексики на развитие личности младшего под-
ростка. / А.М. Кунаева. – Текст: непосредственный // Учительский журнал. – 2024. – URL: 
https://www.teacherjournal.ru/categories/14/articles/5133 (дата обращения: 17.01.2025).

3.	 Почему мату не место в обыденной речи? И как объяснить это детям и подросткам? – 
Текст: непосредственный // Институтвоспитания.рф. – 2022. – URL: https://институтвос-
питания.рф/press-center/news/pochemu-matu-ne-mesto-v-obydennoy-rechi-i-kak-obyasnit-
eto-detyam-i-podrostkam/ (дата обращения: 17.01.2025).

4.	 Шкиль Л. Подросток матерится. / Л. Шкиль. – Текст: непосредственный // Растимде-
тей.рф. – 2023. – URL: https://растимдетей.рф/articles/podrostkoviy-mat (дата обращения: 
17.01.2025).

Занятие 17. Развитие речевых навыков: влияние на словарный  
	 запас и языковую грамотность детей.
	 Риски формирования негативных моделей общения.

Начнём с того, что язык – это инструмент, который мы используем для обще-
ния с людьми и выражения своих мыслей. Речевые навыки формируются в дет-
стве, и привычка употреблять ненормативную лексику оказывает серьёзное, не-
гативное влияние на развитие данных навыков.

Как вы думаете, каким образом повседневное употребление мата может ска-
заться на развитии ребёнка?

Использование мата показывает низкий уровень словарного запаса у ребёнка. 
Часто дети, прибегающие к нецензурной лексике, не могут адекватно выразить 

https://school-science.ru/3/10/32868
https://www.teacherjournal.ru/categories/14/articles/5133
https://www.teacherjournal.ru/categories/14/articles/5133
https://институтвоспитания.рф/press-center/news/pochemu-matu-ne-mesto-v-obydennoy-rechi-i-kak-obyasnit-eto-detyam-i-podrostkam/
https://растимдетей.рф/articles/podrostkoviy-mat


52Вернуться к содержанию  

свои эмоции и мысли другими словами. Привычка ругаться матом приводит к 
тому, что дети не стремятся изучать новые слова и выражения, и именно это за-
трудняет их психическое, речевое развитие и использование коммуникативных 
навыков.

Указывая на возможности, которые даёт широкий словарный запас, важно 
учить детей выражать свои чувства и мысли разнообразными и более точными 
словами. Альтернативные способы выражения эмоций являются даже более эф-
фективными, способствующими лучшему взаимопониманию и самовыражению.

Практическое задание.

Попросите детей перечислить 5 эмоций и найти к ним позитивные альтерна-
тивные слова. Например, вместо «злюсь» можно использовать «огорчён» или 
«не удовлетворён».

Давайте теперь рассмотрим подробнее такое понятие, как языковая грамот-
ность.

Языковая грамотность включает в себя не только знание слов, но и понимание 
грамматики, стиля и правильного употребления языка. Чрезмерное использова-
ние мата может помешать формированию данных навыков. Дети, которые актив-
но используют ненормативную лексику, обычно имеют трудности с грамотным и 
корректным построением предложений. Данный факт негативно влияет на их успе-
ваемость в школе и дальнейшую коммуникативное развитие, свою самооценку.

Использование мата формирует у детей восприятие, что ругань – это нормаль-
ный способ коммуникации. В обществе, где приняты более конструктивные ме-
тоды общения, такое восприятие мешает их социализации. Негативные модели 
общения часто приводят к конфликтам, как в школе, так и в кругу друзей, а также 
негативно сказываются на будущем – как личной жизни, так и в профессиональ-
ной деятельности.

Подумайте, как вы можете поощрять детей к более правильному и конструк-
тивному общению без использования ненормативной лексики.

Дети с высокой вероятностью могут использовать ненормативную лексику в 
общественных местах и могут столкнуться с неприятием со стороны сверстни-
ков или взрослых, что скажется на их самооценке и коммуникационных навы-
ках. Участие детей в конфликтах приводит к агрессивному поведению и эскала-
ции насилия.

Неправильное восприятие того, что ругательство – это способ выражения 
силы или власти, формирует у ребёнка агрессивную личность с низкой эмоцио-
нальной стабильностью. У детей развиваются проблемы с самоидентификаци-
ей, что оказывает влияние на их базовые социальные навыки.

Рекомендации для родителей и педагогов:
	Ì Сделайте атмосферу, в которой использование ненормативной лексики ак-
тивно обсуждается и осуждается. Объясните последствия такой вредной и 
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опасной привычки, как мат.
	Ì Поощряйте активное использование языка: читайте книги, проводите дис-
куссии, обсуждайте эмоции и учите называть их детей.

	Ì Создайте проекты и игры для расширения словарного запаса, такие как 
«словесные дуэли» или «викторины», где используются только позитивные 
слова.

Практическое задание.

Создайте «позитивный словарь», куда ребёнок может добавить альтернатив-
ные слова, описывающие эмоции, состояния и свои чувства.

Как вы считаете, как использование более разнообразного словарного запаса 
может повлиять на вашу жизнь, жизнь вашего ребёнка и отношения с людьми 
вокруг вас?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Зандман Р.И. Кривая речь: почему дети плохо говорят и что с этим делать. / Р.И. Занд-
ман. – Текст: непосредственный // Журнал ФОМА. – 2014. – URL: https://foma.ru/krivaya-
rech.html (дата обращения: 17.01.2025). 

2.	 Назаркин Н. Как помочь ребёнку с развитием речи. / Н. Назаркин. – Текст: непосред-
ственный // Журнал ФОМА. – 2015. – URL: https://foma.ru/kak-pomoch-rebenku-s-razvitiem-
rechi.html (дата обращения: 17.01.2025).

3.	 Орлова А. Чтобы хорошо учиться, детям нужно больше слов. / А. Орлова. – Текст: не-
посредственный // gramota.ru. – 2024. – URL: https://gramota.ru/journal/stati/obuchenie/
chtoby-khorosho-uchitsya-detyam-nuzhno-bolshe-slov?ysclid=m56kdt9nfh831137224 (дата 
обращения: 17.01.2025).

4.	 Притворова А.А. Развитие речи малыша до 3 лет. Как развивать речь ребёнка. / А.А. 
Притворова. – Текст: непосредственный // azbyka.ru. – 2018. – URL:. https://azbyka.ru/
deti/razvitie-rechi-malysha-do-3-let-kak-razvivat-rech-rebenka (дата обращения: 17.01.2025). 

5.	 Проблемы развития речи и влияние их на формирование грамотности и смыслового 
чтения ребёнка. – Текст: непосредственный // dzen.ru. – 2021. – URL: https://dzen.ru/a/
YVQ5NDQ8TlGL-M89?ysclid=m56kdjcw6w598730239 (дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 18. Рекомендации для родителей и педагогов.
	 Как минимизировать негативное влияние мата на детей.
	 Альтернативные способы выражения эмоций и чувств.

В современном обществе ненормативная лексика, включая мат, распростра-
нена среди детей. Как родители и педагоги, мы должны понимать, как данное яв-
ление может повлиять на их развитие, а также научиться использовать методы 
минимизации негативного влияния мата на детей и способы борьбы с вредной 
привычкой.

https://foma.ru/krivaya-rech.html
https://foma.ru/kak-pomoch-rebenku-s-razvitiem-rechi.html
https://gramota.ru/journal/stati/obuchenie/chtoby-khorosho-uchitsya-detyam-nuzhno-bolshe-slov?ysclid=m56kdt9nfh831137224
https://gramota.ru/journal/stati/obuchenie/chtoby-khorosho-uchitsya-detyam-nuzhno-bolshe-slov?ysclid=m56kdt9nfh831137224
https://azbyka.ru/deti/razvitie-rechi-malysha-do-3-let-kak-razvivat-rech-rebenka
https://dzen.ru/a/YVQ5NDQ8TlGL-M89?ysclid=m56kdjcw6w598730239
https://dzen.ru/a/YVQ5NDQ8TlGL-M89?ysclid=m56kdjcw6w598730239
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Какие слова и фразы используют ваши дети в повседневной жизни?
Употребление мата формирует у детей представление о том, что такое обще-

ние является нормой, что приводит к формированию агрессивного поведения и 
снижению навыков социального взаимодействия у ребёнка.

Дети, которые часто используют ненормативную лексику, сталкиваются с труд-
ностями в общении со сверстниками и взрослыми, что приводит к ухудшению их 
репутации в группе детей и к понижению своей самооценки.

Поразмышляйте своими наблюдениями о том, как употребление мата может 
изменить поведение вашего ребёнка.

Рекомендации для родителей:
	y Будьте для своего ребёнка образцом для подражания.
	y Проводите беседы о языке с ребёнком.
	y Создавайте позитивную атмосферу, окружающую вашего ребёнка.

Используйте сами язык, который вы хотели бы, чтобы ваши дети применяли в 
своей жизни. Проявляйте осознанность в своём общении с детьми и избегайте 
мата в разговоре. Также обсуждайте с детьми свои собственные эмоции и то, как 
вы их выражаете без ненормативной лексики.

Поговорите с детьми о том, почему не рекомендуете и запрещаете использо-
вание ненормативной лексики. Объясните последствия и предложите альтерна-
тивные слова. Задайте вопросы, которые помогут детям понять, какие эмоции 
они испытывают, употребляя мат, и помогите им найти способ выразить их без 
использования ненормативной лексики.

Сотрудничайте с детьми, создавая домашнюю культуру, свободную от мата. 
Поощряйте использование детьми позитивных и конструктивных слов. Исполь-
зуйте карточки с эмоциями или словами для укрепления их словарного запаса и 
формирования навыков самовыражения.

Рекомендации для педагогов:
	y Создайте для детей благоприятную среду.
	y Обучайте детей использовать альтернативы.
	y Наблюдайте за речью и поведением детей, поддерживайте в изменении 

вредных привычек.
Обратите внимание на атмосферу в классе. Создавайте условия, в которых ис-

пользование нецензурной лексики будет недопустимо. Разрабатывайте правила 
поведения, которые способствуют уважению окружающих людей, своего чело-
веческого достоинства и конструктивному общению между детьми.

Внедрите в учебную программу уроки об эмоциях и чувствах, где учащиеся смо-
гут изучить, как выражать их с помощью лексики, лишённой ругательств. Прово-
дите классные часы с тренингами и ролевыми играми, где дети смогут практико-
вать альтернативные способы выражения эмоций без употребления мата.

Следите за поведением детей и систематически обдумывайте то, когда и поче-
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му они могут прибегать к ненормативной лексике. Если возникнут проблемы, не 
игнорируйте их; обсудите ситуацию с детьми и предложите свою поддержку.

Альтернативные способы выражения эмоций:
	Ì Эмоциональный словарь.
	Ì Искусство и творчество.
	Ì Дыхательные упражнения.

Создание «эмоционального словаря», включающего различные слова, описы-
вающие чувства и состояния, является эффективным альтернативным способом 
выражения своих эмоций. Например:

	Ì Вместо «злюсь» – «огорчён», «раздражён», «разочарован».
	Ì Вместо «меня бесит» – «это вызывает у меня недовольство», «я не согла-
сен», «я раздражён».

Поощряйте детей выражать свои чувства и эмоции через искусство: рисование, 
лепка, музыка или театр. Создайте «дневники чувств и эмоций», где дети смогут 
записывать свои переживания без использования ненормативной лексики.

Научите детей техникам дыхания, которые помогут им успокоиться и лучше 
контролировать свои эмоции, что полезно в ситуациях, когда они испытывают 
гнев или раздражение.

Подводя итоги, важно помнить, что каждый из нас имеет влияние на то, как 
дети учатся взаимодействовать с миром. Понимание последствий использова-
ния мата и освоение альтернативных способов выражения эмоций даст детям 
навыки, необходимые для успешного общения.

Регулярные беседы о словах и чувствах помогут создать более позитивную 
среду и атмосферу, как в семье, так и в школе.

Как вы будете применять полученные знания на практике и что нового вы хо-
тите попробовать вместе с детьми?

Практическое задание.

Составить вместе с детьми список из 10 альтернативных выражений для раз-
личных эмоций и создайте из данного списка постер, который можно повесить 
на видном месте в доме.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Безкорсая Н. Если ребёнок сквернословит. / Н. Безкорсая. – Текст: непосредственный 
// apteka.ru. – 2022. – URL: https://apteka.ru/blog/articles/zdorovyy-rebenok/esli-rebnok-
skvernoslovit/ (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Белозерцева Е.А. Как отучить ребёнка ругаться матом: 13 способов, которые точно сра-
ботают. / Е.А. Белозерцева. – Текст: непосредственный // expertology.ru. – 2024. – URL: 
https://expertology.ru/kak-otuchit-rebenka-rugatsya-matom/ (дата обращения: 17.01.2025). 

3.	 Лопата Е.А. Детское сквернословие. Бороться нельзя сдаваться. / Е.А. Лопата. – Текст: 
непосредственный // b17.ru. – 2024. – URL: https://www.b17.ru/article/545224/ (дата обра-
щения: 17.01.2025).

https://apteka.ru/blog/articles/zdorovyy-rebenok/esli-rebnok-skvernoslovit/
https://expertology.ru/kak-otuchit-rebenka-rugatsya-matom/
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https://www.b17.ru/article/545224/
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4.	 Прутковская Г. «Ваш ребёнок матерится!»: как родителям отучить ребёнка ругать-
ся матом? / Г. Прутковская. – Текст: непосредственный // gdemoideti.ru. – 2021. –  
URL: https://gdemoideti.ru/blog/ru/vash-rebyonok-materitsya-chto-delat-ro (дата обращения: 
17.01.2025). 

5.	 Рылов С. Что делать, если ребёнок 7 лет матерится? / С. Рылов. – Текст: непосред-
ственный // Журнал ФОМА. – 2022. – URL: https://foma.ru/chto-delat-esli-rebenok-semi-let-
materitsja.html?ysclid=m56lnjkjzq437727491 (дата обращения: 17.01.2025).

Модуль 8: Мат и его влияние: 
научный подход к изучению ругательств.

Занятие 19. Научные исследования и их результаты.

Ненормативная лексика, включая мат, представляет собой доволь-
но сложный социальный и культурный феномен. Научные иссле-
дования распространяются на различные аспекты языка, включая 
психологию, социологию, лингвистику и нейробиологию. Сегодня 

мы рассмотрим результаты проведённых научных исследований и их практиче-
ское значение для человека.

Какие исследования, связанные с использованием мата, вам известны и ка-
кие выводы были вами сделаны после изучения таких исследований?

Наука подтверждает, что сквернословие негативно влияет на душевное и фи-
зическое здоровье человека. Оно не только духовно обедняет людей и унижает 
других, но и может привести к различным заболеваниям. Исследования показы-
вают, что матерные слова оказывают разрушительное воздействие на здоровье. 
Японский учёный Масару Эмото проводил эксперименты с водой, произнося над 
пробирками разные слова. Вода, подвергшаяся воздействию добрых слов, обра-
зовывала красивые кристаллы, в то время как вода, на которую ругались, имела 
тусклые и асимметричные кристаллы. Это свидетельствует о том, что негатив-
ные слова могут влиять на структуру воды, а значит, и на здоровье человека, 
поскольку наш организм на 80% состоит из воды.

Российский учёный Геннадий Чеурин также проводил эксперименты с семе-
нами пшеницы, поливая их водой, над которой произносились ругательства или 
молитвы. Результаты показали, что семена, поливаемые «ругательной» водой, 
всходили значительно реже, чем те, что поливались водой с молитвами.

Доктор биологических наук И.Б. Белявский обнаружил, что у людей, часто упо-
требляющих мат, быстрее проявляются возрастные изменения и болезни. Злоу-
потребление нецензурной лексикой может вызывать гормональный дисбаланс и 
даже мутации ДНК. Генетик П.П. Гаряев разработал аппарат для преобразования 
слов в электромагнитные колебания, показывая, что ругань изменяет структуру 
хромосом и может передавать негативные изменения будущим поколениям.

https://gdemoideti.ru/blog/ru/vash-rebyonok-materitsya-chto-delat-ro
https://gdemoideti.ru/blog/ru/vash-rebyonok-materitsya-chto-delat-ro
https://foma.ru/chto-delat-esli-rebenok-semi-let-materitsja.html?ysclid=m56lnjkjzq437727491
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Одним из более современных исследований, касающихся взаимосвязи меж-
ду использованием мата и психическим состоянием человека, является работа, 
опубликованная в журнале «Psychological Science» в 2018 году.

Научные работники исследовали употребление ругательств как реакцию на боль.
Основные выводы исследования включают следующее:
Данное исследование подтвердило, что использование мата может увеличить 

болевую толерантность человека. Участники, которые использовали ненорма-
тивную лексику во время тестирования на болевую чувствительность, демон-
стрировали более высокие уровни боли по сравнению с теми, кто использовал 
нейтральные слова.

В ходе опросов участники сообщали о том, что использование непристойной 
лексики способствует эмоциональному облегчению стресса и агрессии, позво-
ляя высвободить накопленное эмоциональное напряжение.

Тем не менее, исследование также указало, что использование мата создает 
негативное восприятие человека окружающими людьми. Ненормативная лекси-
ка вызывает ассоциации с агрессией и конфликтами, снижая доверие и уваже-
ние со стороны собеседников, что, в свою очередь, снижает качество межлич-
ностного общения, приводит к новому эмоциональному напряжению и стрессу.

Вывод, сделанный при исследовании: использование мата служит для эмоци-
онального снятия напряжения, но одновременно необходимо понимать, что упо-
требление мата несёт для человека долгосрочные негативные последствия как 
для их личной жизни, так и для общественного взаимодействия.

Также стоит обратить наше внимание на мета-анализ, проведённый в 2020 
году, который рассмотрел влияние использования ненормативной лексики на 
отношение к индивидуумам.

Давайте рассмотрим основные выводы мета-анализа:
1.	 Исследования показали, что поведение и характер человека трактуются че-

рез призму его риторики. Употребление мата со стороны одного человека 
может быть воспринято как признак низкого эмоционального интеллекта, 
низкий уровень культурного развития личности.

2.	 Люди, которые склонны использовать мат, порой сталкиваются с негатив-
ной реакцией в профессиональных и общественных кругах, что обычно при-
водит к социальным ограничениям и профессиональным трудностям.

3.	 Мета-анализ предложил и подтвердил эффективность альтернативных 
стратегий для выражения эмоций, которые не связаны с ругательствами. 
Альтернативные стратегии включают в себя использование метафор, юмо-
ра и других конструктивных способов самовыражения.

Врач Леонид Китаев-Смык заметил, что мат может снимать стресс, однако его 
использование как в стрессе, так и в спокойной обстановке может указывать на 
скрытые проблемы со здоровьем у человека. Таким образом, наука подчёркива-
ют деструктивное воздействие сквернословия на человека.
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Рассмотренные исследования подчёркивают важность осознания воздей-
ствия мата на психику, эмоциональное состояние и социальные взаимодействия 
человека.

Использование мата часто связано к принадлежности к определённой соци-
альной группе. Например, молодёжь определённой социальной группы может 
использовать ругательства как способ подтверждения своей идентичности и 
принадлежности к определённой субкультуре. Исследования показывают, что 
данные выражения помогают молодёжи складывать свои социальные связи и 
выделяться среди сверстников.

Результаты исследований также показывают, что использование мата влияет 
на уровень эмпатии. В некоторых случаях нецензурная лексика может уменьша-
ет эмпатию к другим. Люди, которые часто употребляют ругательства, воспри-
нимаются как менее чувствительные и более агрессивные, что, в свою очередь, 
имеет последствия для межличностных отношений.

Социологи исследовали, как ненормативная лексика может влиять на динами-
ку групп и сообществ. Использование мата может укреплять внутренние связи в 
группе (например, в компании подростков) и одновременно создавать барьеры 
между различными социальными слоями общества.

Научные исследования также показывают, что использование мата отличает-
ся по гендерным признакам. Мужчины чаще используют нецензурные слова в 
публичных сферах, тогда как женщины чаще избегают их. Тем не менее, стало 
известно, что в определённых контекстах традиционные роли могут меняться, и 
женщины становятся более открытыми к использованию ругательств.

Исследования с использованием нейровизуализации показывают, что упо-
требление мата активирует определённые участки мозга, отвечающие за эмо-
циональную реакцию. При этом активация данных областей может привести к 
высвобождению эндорфинов, что делает использование ругательств приятным 
для некоторых людей. Мат же в основном оказывает негативное влияние на 
психическое и физическое здоровье человека. Учёными было доказано отри-
цательное изменение на уровне генетики, ДНК человека. Женщины, которые не 
используют мат, остаются женственными, сохраняют свою внешнюю и внутрен-
нюю красоту. Употребление мата приводит к дисбалансу гормонов, понижению 
иммунитета у человека.

Некоторые исследования показывают, что использование мата приводит к 
снижению общего уровня языковой грамотности и словарного запаса. Люди, ко-
торые прибегают к нецензурным словам, испытывают трудности в поиске более 
подходящих и точных слов для выражения своих мыслей и эмоций.

	Ì Какие аспекты использования мата были для вас наиболее неожиданными 
или интересными на сегодняшнем занятии?

	Ì Как понимание рассмотренных научных результатов может помочь вам в 
повседневной жизни?
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	Ì Влияет ли использование мата на ваше поведение или эмоциональное со-
стояние?

	Ì Как вы считаете, какие выводы можно сделать о применении ненорматив-
ной лексики в различных сферах жизни?

Научные исследования о ненормативной лексике раскрывают многогранный 
аспект данного явления: от психологии до социологии и нейробиологии. Пони-
мание данных нюансов позволит нам лучше осознать негативные последствия 
использования мата в повседневной жизни и эффективнее управлять своими 
эмоциями и коммуникацией.

Практическое задание.

Проведите небольшой опрос среди знакомых о том, как они воспринимают 
мат в различных ситуациях. Есть ли у них осознанные причины или установки 
относительно использования ругательств? Поделитесь своими наблюдениями и 
результатами.

Во время использования мата попытайтесь представить, как мат меняет ваше 
ДНК и генетику, запускает отрицательные действия в клетках организма человека?

Подумайте, нужны ли вам дополнительные проблемы со здоровьем психики и 
тела? Какую цену вы готовы заплатить для того, чтобы использовать мат?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бриштен А. Детальное исследование влияния нецензурной лексики / А. Бриштен. – 
Текст: непосредственный // Проза.ру. – 2020. – URL: https://proza.ru/2020/11/08/2322?ys
clid=m56mvpghv1881658762 (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Ильясов Ф. Н. Мат в три хода (опыт социологического исследования феномена нецен-
зурной брани) / Ф.Н. Ильясоф. – Текст: непосредственный // Человек. – 1990. – №3. – С. 
198-204. – URL: http://iliassov.su/article/mat.htm (дата обращения: 17.01.2025).

3.	 Семенова Е. Материшься – родишь мутанта. В научных работах мат признали генетиче-
ским оружием / Е. Семенова. – Текст: непосредственный // life.ru. – 2018. – URL: https://
life.ru/p/1095147 (дата обращения: 17.01.2025).

4.	 Положенкова, Е. Ю. Феномен сквернословия: взгляд религии и науки / Е. Ю. Положен-
кова, С. В. Нотченко. – Текст: непосредственный // Молодой ученый. – 2016. – № 1 (105). 
– С. 865-869. – URL: https://moluch.ru/archive/105/24763/ (дата обращения: 17.01.2025).

5.	 Филиппов Е.А. Влияние нецензурной речи на организм и формирование личности / Е.А. 
Филиппов. – Текст: непосредственный // XVIII Международный конкурс научно-исследо-
вательских и творческих работ учащихся «Старт в науке». – URL: https://school-science.
ru/18/10/54101 (дата обращения: 17.01.2025).

https://proza.ru/2020/11/08/2322?ysclid=m56mvpghv1881658762
http://iliassov.su/article/mat.htm
http://iliassov.su/article/mat.htm
https://life.ru/p/1095147
https://life.ru/p/1095147
https://moluch.ru/archive/105/24763/
https://school-science.ru/18/10/54101


60Вернуться к содержанию  

Занятие 20. Социальные и культурные аспекты употребления мата.

Ругательства занимают особое место в нашем языке и нашей культуре. На 
протяжении веков они использовались для выражения эмоций, формирования 
идентичности и протеста против социальных норм. Сегодня мы исследуем, как 
мат влияет на социальные структуры и культурные традиции.

Какие ассоциации вызывает у вас мат в разных социальных контекстах?
Социальные аспекты употребления мата:

	Ì Влияние употребления мата на группы и сообщества.
	Ì Гендерные различия.
	Ì Влияние окружающей среды.

Использование мата часто связано с принадлежностью к определённой со-
циальной группе. Например, молодёжь и разные субкультуры (панки, рэперы, 
спортсмены) используют ненормативную лексику как символ идентичности, са-
моутверждения.

Исследования показывают, что мужчины и женщины по-разному относятся к 
мату. Мужчины чаще используют ругательства, тогда как женщины, как правило, 
избегают их. Однако гендерные нормы меняются, и все больше женщин начина-
ют активно использовать мат в разговоре, особенно в неформальных ситуациях.

Окружение, в котором человек растёт и живёт, существенно влияет на употре-
бление мата. Некоторыми родителями и сообществами ненормативная лексика 
может восприниматься как абсолютно нормальная часть общения, тогда как в 
других она считается табу.

Культурные аспекты употребления мата:
	Ì Исторический контекст употребления мата.
	Ì Культурные нормы и восприятие употребления мата.

Мат имеет долгую историю, и его использование часто связано с определён-
ными историческими и социальными условиями. Например, в русской культуре 
мат использовался как форма протеста против власти и социальных норм, что 
показывает его роль в формировании коллективной идентичности.

Пример:
В советский период мат был связан с рабочим классом и уличной культурой. 

Он служил инструментом для выражения недовольства и протеста, что затем пе-
решло в современную культуру.

Отношение к мату может сильно варьироваться в зависимости от культурного 
контекста. В некоторых культурах он может восприниматься как нечто оскорби-
тельное и неприемлемое, тогда как в других – как часть повседневного общения.
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Пример:
В некоторых южно-европейских странах использование мата может быть 

обычным явлением в неформальных беседах, в то время как в других культурах, 
таких как японская, мат считается недопустимым.

Использование мата приводит к негативному восприятию человека окружаю-
щими людьми и исключению его из определённых социальных групп. Происхо-
дит искажение родного языка, так как замена более подходящих слов на мат пре-
пятствует коммуникации и снижает уровень языковой культуры. Употребление 
мата в окружении детей способствует формированию агрессивного поведения и 
негативных моделей общения у детей.

	Ì Какие примеры использования мата в вашей жизни или жизни ваших зна-
комых были наиболее запоминающимися?

	Ì Какими культурными традициями и социальными нормами в вашем окру-
жении определяется отношение к ненормативной лексике?

	Ì Какое влияние, по вашему мнению, мат оказывает на формирование иден-
тичности в различных группах?

	Ì Что для вас означает использование мата в вашей культурной среде?
Социальные и культурные аспекты употребления мата являют собой сложный 

и многогранный феномен. Понимание данных нюансов позволяет лучше осоз-
нать влияние ненормативной лексики на наше общество и индивидуальное по-
ведение человека. Научившись критически осмысливать употребление мата, мы 
можем изменить своё отношение к нему и улучшить качество своего общения.

Практическое задание.

Напишите небольшое эссе или размышление о влиянии мата на вашу жизнь 
или на общество в целом.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Карпов А. Мат несёт мощный заряд культурной деградации.  Часть 1 / А. Карпов. – 
Текст: непосредственный // Православие.Ru. – 2018. – URL: https://pravoslavie.ru/110511.
html?ysclid=m45gfgk114302737189 (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Карпов А. Мат несёт мощный заряд культурной деградации. Часть 2 / А. Карпов. – Текст: 
непосредственный // Православие.Ru. – 2018. – URL: https://www.pravoslavie.ru/110553.
html (дата обращения: 17.01.2025).

https://pravoslavie.ru/110511.html?ysclid=m45gfgk114302737189
https://www.pravoslavie.ru/110553.html
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Модуль 9: Могучий русский язык: как выразить  
свои мысли без мата.

Занятие 21. Роль мата в нашем языке и нашей культуре.

Русский язык – это удивительно богатый и многогранный инстру-
мент общения, способный передавать тончайшие оттенки чувств и 
мыслей человека. Он отличается своей мелодичностью и вырази-
тельностью, что позволяет создавать поэзию и прозу, наполненную 

глубиной и красотой.
Одной из главных прелестей русского языка является его способность образо-

вывать новые слова и конструкции, благодаря чему можно легко находить ориги-
нальные способы выражения идей. Звучание слов и их смысловая нагрузка часто 
создают особое настроение, будь то радость, печаль или размышления о жизни.

Русский язык имеет богатую литературу, в которой представлены не только 
классические произведения великих писателей, таких как Пушкин, Толстой и До-
стоевский, но и современная проза и поэзия. Праздник слов и игр с языком че-
рез метафоры, аллегории и другие стилистические приёмы создают уникальную 
атмосферу, погружающую читателя в мир мыслей и эмоций.

Также стоит отметить, что русский язык может быть гибким и многозначным. 
Одно слово в зависимости от контекста может иметь разные значения, что по-
зволяет вести душевные, глубокие и многослойные беседы, что делает взаимо-
действие в языке особенно интересным и запоминающимся.

Красота русского языка проявляется не только в литературе, но и в повсед-
невной речи. Умение говорить красиво, выбирать подходящие слова, выражать 
свои мысли ясно и поэтично – это настоящее искусство, которое указывает на 
высший уровень культурного развития личности.

Таким образом, русский язык – это не просто средство общения, а культур-
ное наследие, наполненное необыкновенной эстетикой, разнообразием и выра-
зительностью. Он способен пленить своей музыкальностью и осмысленностью, 
радуя души и сердца всех, кто им владеет и ценит его множество граней.

Давайте теперь рассмотрим негативное влияние мата на русский язык:
1.	 Использование ненормативной лексики приводит к обеднению словарного 

запаса. Когда люди прибегают к мату, как к привычному способу выраже-
ния чувств, они утрачивают возможность находить более точные и разноо-
бразные слова, которые могли бы передать их эмоции и мысли.

2.	 Мат воспринимается как признак низкой культуры личности и невоспитан-
ного поведения, что негативно сказывается на отношении к человеку, кото-
рый использует мат, снижая его авторитет и создавая негативный имидж 
как в личных, так и в профессиональных отношениях.
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3.	 Употребление мата приводит к падению качества общения. Вместо кон-
структивного диалога, основанного на уважении и понимании, возникает 
атмосфера агрессии и конфликта. Мат провоцирует эскалацию споров и 
ухудшает взаимоотношения.

4.	 Использование мата в среде взрослых оказывает пагубное влияние на де-
тей и подростков, которые усваивают данный язык как норму, что приводит 
к формированию привычки использовать ненормативную лексику в обще-
нии с другими, а также к негативным социальным последствиям.

5.	 Использование ругательств вместо того, чтобы подобрать подходящие сло-
ва для описания своих эмоций или ситуаций, снижает качество общения и 
делает его менее искренним и понятным.

6.	 В ситуациях эмоциональной напряжённости и крайности, когда люди ис-
пользуют мат, это может указывать на неспособность артикулировать свои 
мысли и чувства более сложными и выразительными средствами. Просто-
та и грубость мата замещают более глубокие эмоциональные переживания 
и идеи.

7.	 Использование ненормативной лексики создаёт определённые стереоти-
пы о человеке и его культурном уровне развития личности, что приводит к 
предвзятому отношению к нему в обществе, независимо от его истинных 
качеств и способностей.

Таким образом, несмотря на то, что мат является частью языковой реально-
сти и имеет свои исторические корни, его негативное влияние на русский язык 
и культуру общения значительно. Снижение уважения к слову, отсутствие спра-
ведливой оценки эмоционального богатства языка и упрощение коммуникации: 
все это формирует необходимость поиска альтернативных способов выражения, 
которые будут более благоприятны для личностного и социального общения.

Мат и ненормативная лексика занимают особое место в нашем языке, испол-
няя множество социально-психологических функций. Ненормативная лексика 
не просто выражает эмоции, но также служит средством идентификации, демон-
страции принадлежности к определённой группе и коммуникации в специфиче-
ских контекстах.

Как мат и нецензурные выражения воспринимаются вами и вашим окружени-
ем в повседневной жизни?

Давайте рассмотрим такое понятие, как человеческое достоинство.
Человеческое достоинство – это уважение и самоуважение личности моральная 

и нравственная характеристика личности со стороны его внутренней ценности.
Мы все следим за своим внешним видом, гигиеной, здоровьем, физической 

формой тела, но почему-то частично обращаем или совсем не обращаем своего 
должного внимания на своё душевное, духовное, психологическое здоровье, не 
следим за внутренним видом своей души, ума и языка. А ведь это одна из глав-
ных составляющих нас самих, нашего человеческого достоинства.
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Изначально появляется мысль, которая вызывает ту или иную эмоцию, только 
потом это все переходит в слово. В какое слово? Ведь никто из нас не будет рад 
одеть грязную, с плохим запахом одежду и обувь, верно? Но почему-то мы позво-
ляем нашим мыслям и эмоциям быть именно в скверном виде. Как мы выража-
емся? Почему мы не контролируем чистоту и гигиену нашего внутреннего мира? 
Соответствует ли употребление мата человеческому достоинству? Морально и 
нравственно ли так выражать свои мысли и эмоции? Мы оскверняем сами себя, 
своим языком. Поразмышляйте над данными вопросами. Дайте себе честный 
ответ на каждый из них.

Какие же языковые функции у мата, давайте рассмотрим.
	Ì Мат передаёт сильные эмоции, такие как гнев, недовольство, радость или 
удивление. Часто он используется, как способ облегчить внутреннее напря-
жение человека и снять стресс. Фраза «Вот это налетело!» может быть вы-
ражена с использованием мата, добавляя эмоциональную окраску и под-
чёркивая силу внезапности события.

	Ì Мат нередко играет роль в социальной идентификации. Он указывает на 
принадлежность к определённой группе, например, молодёжной, рабочей 
или субкультурной.

	Ì В разговоре мат используется, как средство усиления утверждений, подчёр-
кивая их важность или серьёзность.

	Ì Фраза, насыщенная ненормативной лексикой, используется для акцентиро-
вания внимания на проблеме или вопросе, обостряя дискуссию.

Мат имеет глубокие корни в нашей культуре и языке, и его использование ча-
сто отражает культурные особенности человека и общества.

На протяжении всей истории отношение к мату меняется. То, что в одной эпохе 
может восприниматься как табу, в другой может стать нормой. В советское вре-
мя использование мата сильно осуждалось, а в современном обществе наблю-
дается тенденция к его нормализации в неформальной среде.

Мат функционирует, как средство выражения индивидуальности, служа про-
тестом против социальных норм, законов. Мат нарушает не только физические 
законы, но и духовные, разрушая личность изнутри.

	y Какие примеры мата вы знаете из литературы, фильмов или музыки? Как 
они влияют на ваше восприятие культуры?

	y Как вы думаете, почему использование мата может быть воспринимаемо 
по-разному в различные исторические эпохи?

	y Является ли мат важной частью культуры или это просто проявление язы-
ковой аномалии?

	y Как ограничение или использование мата в вашем окружении влияет на 
ваше общение и самоидентификацию?

Ненормативная лексика играет значительную роль в формировании нашего 
языка и культуры. Она выполняет множество негативных для человека функций, 
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включая эмоциональное выражение, социальную идентификацию и коммуника-
цию. Понимание данных аспектов поможет вам более осознанно подходить к 
употреблению ненормативной лексики, к изучению своего языка и обществен-
ным взаимодействиям.

Практическое задание.

Проведите исследование: соберите примеры мата из различных источников 
(литература, кино, музыка) и проанализируйте их функции и значение в контек-
сте.

Понаблюдайте за различными социальными группами, где разговаривают на 
одном мате. К какой социальной группе вы относите сейчас себя? В какой соци-
альной группе хотели бы быть в будущем?

Напишите эссе на тему: «Что для вас значит понятие человеческое досто-
инство и как можно его сохранить перед собой и перед окружающими нас  
людьми?»

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Ирзабеков В. Оскорбления, сквернословие, мат. / В. Ирзабеков. – Видео: лекция // 
VK Видео. Духовный источник. Православие. – 2023. – URL: https://vkvideo.ru/video-
39586404_456240473?ref_domain=yastatic.net  (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Ирзабеков В.Д. Русское Солнце, или Новые тайны русского слова. / В.Д. Ирзабеков. 
– Текст: непосредственный // azbyka.ru. – 2011. – URL: https://azbyka.ru/fiction/russkoe-
solnce-ili-novye-tajny-russkogo-slova/ (дата обращения: 17.01.2025).

Занятие 22. Сравнение русского языка с другими языками:  
	 уникальность русского мата.

Русский язык обладает невероятной красотой и выразительностью, позволяя 
передавать чувства, мысли и образы с яркостью и глубиной. Русский язык изоби-
лует синонимами и метафорами, которые помогают точно передать настроение 
и эмоции. Например, вместо простого «хорошо» можно использовать такие сло-
ва, как «превосходно», «чудесно», «замечательно».

Русский язык великолепно подходит для поэзии благодаря своей ритмичности 
и мелодичности. Словосочетания можно организовывать так, чтобы они звучали 
как музыка, создавая образы, которые захватывают воображение. Например:

	Ì «Ветер шепчет нежно о любви, а звезды тихо улыбаются».
Использование образных выражений и метафор позволяет углубить смысл 

сказанного. Фразы, такие как «плыть по волнам жизни» или «вьём гнездо меч-
ты», заставляют задуматься и вызывают эмоциональный отклик.

https://vkvideo.ru/video-39586404_456240473?ref_domain=yastatic.net
https://azbyka.ru/fiction/russkoe-solnce-ili-novye-tajny-russkogo-slova/
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Русский язык охватывает множество стилей и жанров: от строгого делового 
языка до лёгкого и игривого литературного. Каждое слово может быть подобра-
но в соответствии с контекстом, подчёркивая красоту общения.

Сложносочинённые и сложноподчинённые предложения позволяют созда-
вать богатые смысловые конструкции. Например:

	Ì «Хотя дождь лил как из ведра, мы все равно решили отправиться на прогулку, 
чтобы насладиться свежим воздухом и красотой природы».

В русском языке существует множество ласковых и заботливых обращений, 
которые могут создать тёплую атмосферу общения. Например:

	Ì «Светик», «золотко», «душечка» используются для выражения любви и уваже-
ния к человеку.

Русский язык отлично улавливает нюансы чувств и настроения. Вместо «я 
злюсь» можно сказать «меня охватывает гнев», что добавляет драмы и силы вы-
разительности.

Писатели и поэты, такие как Пушкин, Толстой, Ахматова, создали произведе-
ния, которые демонстрируют мощь и красоту русского языка, способные вызы-
вать глубокие чувства и размышления.

Красота русского языка заключается не только в уникальности его строения, 
но и в богатстве культурного наследия, которое он представляет. Используя вы-
разительные слова и поэтичные формулировки, можно передать свои мысли и 
чувства безо всяких ненормативных слов, придавая каждому высказыванию 
глубину и эстетику.

Русский язык уникален сочетаемостью своих грамматических, лексических, 
фонетических и культурных особенностей, что делает его не только сложным для 
изучения, но и невероятно богатым инструментом для передачи мыслей и чувств.

В русском языке мат занимает уникальное место в истории языка, имея глубо-
кие корни и многослойное значение. Его использование прослеживается в лите-
ратурных и фольклорных произведениях.

Русский язык стоит на третьем месте по количеству нецензурных слов в мире. 
На первом месте стоит английский язык, а на втором голландский. В отличие от 
других языков, русский мат часто употребляется не только как форма ругатель-
ства, но и как способ передачи эмоций, создания рифмы и даже в шутливом кон-
тексте.

Русский мат отличается богатым словарём и формами: существуют как пря-
мые, так и косвенные способы употребления матов. Использование суффиксов, 
приставок и сочетаний даёт возможность создавать множество новых значе-
ний. В русском языке мат может быть использован для создания игривых, сар-
кастических или ироничных конструкций. Точное количество матов подсчитать 
сложно, но если учитывать все производные, то, по некоторым оценкам, их мо-
жет быть около 3000. Специализированные словари фиксируют более 5000 ма-
терных слов и выражений.
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В разных языках, таких как английский, французский, испанский, использова-
ние ненормативной лексики имеет свои стилистические нюансы и может варьи-
роваться по восприятию в зависимости от культурных норм. Русский же мат, как 
правило, менее приемлем в официальных и культурных контекстах, в то время 
как в некоторых других языках его использование может быть более распро-
странено в неформальных рамках.

Употребление мата на русском языке часто связано с глубокими эмоциональ-
ными переживаниями человека, что подтверждается исследованиями. При этом 
данный аспект может не всегда наблюдаться в других языках, где ненорматив-
ная лексика используется преимущественно в комическом или универсальном 
контексте.

Частое использование мата заменяет более выразительные и точные слова 
нашего великого русского языка, ведя к обеднению лексических возможностей 
человека и снижению языковой культуры. Упрощённые конструкции становятся 
нормой в общении, что мешает развитию русского языка.

Русский мат часто ассоциируется с агрессией и отрицательными эмоциями, 
что создаёт стереотипы о носителях мата, как о грубых и некультурных людях, 
что может укрепить предвзятое отношение к русскому языку и культуре в между-
народном контексте.

Употребление мата взрослыми в присутствии детей и подростков формирует у 
них неправильные языковые привычки и нормы общения, которые могут влиять 
на их социальные и культурные навыки. Употребление мата приводит к агрес-
сивному поведению и снижению уровня эмоционального интеллекта у детей и 
подростков.

Постоянное использование ослабляет восприятие силы и значимости слов, что 
ведёт к обесцениванию речевого выражения и невербального общения. Убежде-
ние о том, что нельзя «сдерживать» себя в выражении своей эмоциональности, 
может привести к снижению культурной и образовательной среды.

Частое использование мата делает общение менее конструктивным и более 
конфликтным, что препятствует возможности эффективного обсуждения про-
блем и их решения.

Подводя итоги сегодняшнего занятия, важно отметить уникальность русского 
мата как языкового явления, его историческую и культурную значимость. Одна-
ко необходимо также осознавать негативные последствия его использования, 
способные повлиять на человека, на язык и общество в целом. Обогащение на-
шего общения альтернативными формами самовыражения приводит к более 
глубокому пониманию себя и окружающих людей, формированию уважительно-
го и культурного способа взаимодействия между людьми.

Практическое задание.

Возьмите толковый словарь В.И. Даля. Найдите альтернативные слова в сло-
варе, которыми вы сможете заменить часто употребляемые вами маты.
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Внедрите в свою повседневную жизнь привычку узнавать по одному слову с 
толкового словаря В.И. Даля и его значению каждый день. Тем самым вы увели-
чите свой словарный запас и расширите кругозор.

Поразмышляйте над тем, что слово мат имеет один корень со словом матерь. 
Кого мы называем матерью?

Пресвятую Богородицу, Родину, свою Маму. Эти понятия святы для любого 
психически здорового человека. Употребляя мат, мы оскверняем и проклинаем 
святые для нас понятия матери.

Что чувствуете? Как ощущаете себя? Возможно ли употребление вами мата 
после полученных знаний на сегодняшнем занятии?

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Ирзабеков В.Д. Святая сила слова. Не предать родной язык. / В.Д. Ирзабеков. – Текст: 
непосредственный // azbyka.ru. – 2011. – URL: https://azbyka.ru/fiction/svyataya-sila-slova-
ne-predat-rodnoj-yazyk/ (дата обращения: 17.01.2025).

2.	 Ирзабеков В.Д. Тайна русского слова. Заметки нерусского человека / В.Д. Ирзабеков. 
– Текст: непосредственный // azbyka.ru. – 2006. – URL: https://azbyka.ru/fiction/tajna-
russkogo-slova-zametki-nerusskogo-cheloveka/ (дата обращения: 17.01.2025).

Модуль 10: Практические навыки

Занятие 23. Замена ругательств на позитивные слова.
	 Создание словаря альтернативных выражений.

Здравствуйте, дорогие участники! Сегодня мы будем работать над 
одной из самых важных тем нашего марафона: заменой ругательств 
на позитивные слова.

Зачем нам это все нужно?
Вы уже знаете, что ругательства – это не просто слова; они оказывают нега-

тивное влияние на наше эмоциональное состояние и на окружающую атмосферу 
вокруг нас. Когда мы ругаемся, мы часто выражаем негативные эмоции, такие 
как гнев, разочарование или слабость.

Позитивные слова могут помочь нам создавать психологически комфортную 
окружающую атмосферу, поддерживать себя и других с помощью позитивных 
слов. Они способствуют лучшему взаимопониманию и улучшают наши отноше-
ния с окружающими людьми.

Данное занятие поможет:
	Ì Научиться контролировать свои высказывания.
	Ì Заменять негативные слова на позитивные.

URL: https://azbyka.ru/fiction/svyataya-sila-slova-ne-predat-rodnoj-yazyk/
https://azbyka.ru/fiction/tajna-russkogo-slova-zametki-nerusskogo-cheloveka/
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	Ì Улучшить коммуникацию.
	Ì Улучшить общее своё эмоциональное состояние.

Сегодняшняя задача: создать альтернативный словарь, который поможет нам 
в повседневной жизни.

Давайте начнём с того, что проанализируем наши привычные ругательства.
1.	 На листочках бумаги напишите список тех ругательств, которые вы часто 

используете. 
2.	 Теперь, когда у вас есть свои списки, давайте поделимся тем, что вы напи-

сали.
Какие ругательства вы используете чаще всего?
Какие эмоции вы испытываете в моменты, когда используете данные руга-

тельства?
Теперь давайте перейдём к замене наших привычных ругательств на позитив-
ные слова.
Я буду озвучивать ряд распространённых ругательств, и мы вместе подберём 

им альтернативы. Например:
  – «***!» – Мы можем заменить это ругательство на «Блин!» или «Ну и что же!» 

и тем самым не терять эмоциональной окраски, но делать это менее агрессивно.
  – «Дурак!» – Вместо данного ругательства, мы можем сказать «Неопытный» 

или «Нужно больше знаний», что более конструктивно.
Подумайте, на какие альтернативные выражения возможно заменить ваши ру-

гательства.
Давайте теперь мы перейдём к созданию нашего словаря альтернативных вы-

ражений.

Практическое задание.

Каждый участник для себя составит свой словарь альтернативных выражений 
для 5-10 популярных ругательств из своих списков. Постарайтесь придумать как 
можно больше положительных альтернатив:

	y Назовите ситуации, когда используются данные слова.
	y Подумайте, как ваши альтернативы могут изменить ситуацию?
	y Как позитивные слова могут изменить тон разговора и как они могут по-

мочь вам в каждой конкретной ситуации?
Я подготовила для вас несколько сценариев повседневных ситуаций, где обыч-

но используются ругательства. Например:
	y Конфликт на работе.
	y Ошибка в личной жизни.
	y Недовольство обслуживанием.

Выберете один сценарий и подумайте о нем, используя только позитивные 
слова и альтернативные выражения. 
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	y Как вы себя чувствовали, когда заменяли свои ругательства на более пози-
тивные слова?

	y Изменилось ли ваше восприятие ситуации?
	y Что прошло у вас хорошо и что можно было бы улучшить.

Мы обсудили, как можно заменить ненормативные слова на позитивные. Дан-
ное занятие поможет нам не только в общении, но и в саморазвитии.

В течение следующей недели обратите внимание на свои привычные ругатель-
ства.

Записывайте ситуации, в которых вы заменяете ругательства на более пози-
тивные слова.

Поделитесь своими впечатлениями: как данная практика изменило ваше взаи-
модействие с людьми и ваше собственное психологическое состояние.

Дополнительные материалы:

	Ì Рабочие листы для создания словаря (приложения после заняития).
Спасибо всем участникам за активное участие! Надеюсь, у нас будет положи-

тельная динамика в использовании наших новых альтернатив!

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Замена ругательств старинными выражениями. – Сборник. // uchitu.ru. – URL: https://
uchitu.ru/articles/zamena-rugatelstv-starinnymi-vyrazheniyami.html (дата обращения: 
20.01.2025).

https://uchitu.ru/articles/zamena-rugatelstv-starinnymi-vyrazheniyami.html
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Рабочий лист для создания альтернативного словаря

Цель рабочего листа:
Рабочий лист поможет вам идентифицировать привычные ругательства, заме-

нить их альтернативными, более позитивными выражениями. Он также позво-
лит вам развить навыки коммуникации и повысить свой уровень эмоциональ-
ной грамотности.

Часть 1: Идентификация привычных ругательств.
1. Составьте список ругательств. Напишите 5-10 выражений, которые вы часто 

используете.
Ругательство 1: 
Ругательство 2: 
Ругательство 3: 
Ругательство 4: 
Ругательство 5: 
Ругательство 6: 
Ругательство 7: 
Ругательство 8: 
Ругательство 9: 
Ругательство 10: 

Часть 2: Анализ ситуаций.
2. Для каждого ругательства определите ситуацию, в которой вы его обычно 

используете.

№ Ругательство Ситуация
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Приложение 1
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Часть 3: Создание альтернативных выражений.
3. Подберите для каждого ругательства 2-3 альтернативных выражения.

№ Ругательство Альтернатива
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Часть 4: Практика применения.
4. Выберите одну ситуацию из части 2 и перепишите диалог, используя альтер-

нативные выражения.
Исходный диалог:
– 
– 
– 
Переписанный диалог:
– 
– 
– 

Часть 5: Рефлексия.
5. Оцените процесс замены ругательств. Ответьте на следующие вопросы:

	Ì Какие чувства вы испытывали при использовании альтернативных  
выражений?

	Ì Изменилось ли ваше восприятие ситуации?
	Ì Какие результаты вы заметили в своём общении с другими людьми?
	Ì Что было самым сложным в данном процессе?

– 
– 
– 

Приложение 1
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Сохраните данный рабочий лист и продолжайте добавлять новые альтернатив-
ные выражения и ситуации. Регулярно практикуйте и используйте данный сло-
варь в общении с окружающими людьми для улучшения своей коммуникации и 
эмоционального состояния.

Занятие 24. Работа с привычками.
	 Как избавиться от привычки ругаться матом.

Добро пожаловать на занятие, посвящённое работе с привычками, особенно 
привычкой ругаться матом. Первое, что важно понять, это то, что привычки – 
это не просто случайные действия, а устойчивые модели поведения, которые мы 
формируем в течение своей жизни. Сегодня мы подробно разберём, как понять и 
изменить нашу негативную привычку употреблять ненормативную лексику.

Привычка – это автоматическое поведение, которое мы выполняем в ответ на 
определённые триггеры (или сигналы). Они могут быть как позитивными, так и 
негативными. Важно понимать, что привычки возникают через повторение. На-
пример, когда вы испытываете стресс и часто реагируете на него матом, вы фор-
мируете ассоциацию между стрессом и использованием мата.

Чтобы избавиться от привычки материться, надо разобраться в её корнях. 
Рассмотрим основные причины:
1.	 Многие люди используют мат как способ выразить свои чувства. Напри-

мер, во время стресса или гнева, ругательство кажется эффективным спо-
собом справиться с эмоциями. Данная реакция становится привычной, и 
вы можете начать использовать мат даже в ситуациях, когда это неуместно.

2.	 Если вы находитесь в окружении, где материться считается нормой, вы мо-
жете перенять данное поведение. Социальные взаимодействия обучают 
нас тому, каким образом реагировать на события, и если мат – это обычная 
привычка в вашем окружении, вы вряд ли обратите на это своё внимание.

3.	 Каждый раз, когда вы ругаетесь в ответ на стресс, вы закрепляете данную 
негативную привычку. Со временем она становится автоматической. Этот 
процесс вызывает «петлю привычки», где триггер ведёт к реакции, а затем 
к обычному, привычному для нас поведению.

4.	 Часто люди считают, что мат позволяет им выразить свои мысли и эмоции 
более ярко, думая, что без данного выражения их эмоции не будут поняты.

	Ì В каких ситуациях вы чаще всего ругаетесь?
	Ì Какова причина вашей реакции в данных ситуациях?
	Ì Какие чувства вы испытываете, когда используете мат?
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Изменение привычки требует времени и целеустремлённости. Процесс можно 
разделить на несколько ключевых шагов:

Шаг 1: Осознание.
Шаг 2: Замена.
Шаг 3: Практика.
Понимание того, что вы делаете – это первый шаг в любом процессе изме-

нения. Чтобы изменить свою привычку ругаться, важно уделить внимание тому, 
когда и почему вы это делаете.

Задание:
В течение следующей недели фиксируйте каждый случай, когда вы использу-

ете мат.
Пример регулярной записи:
«Сегодня я ругался, когда…». Выполнение первого задания повысит ваш уро-

вень осознания и поможет выявить триггеры.
Теперь, когда вы осознали привычку, пришло время найти альтернативные 

способы реагирования на негативные эмоции: глубокое дыхание, позитивные 
аффирмации, юмор.

 Когда возникает желание выругаться, попробуйте сделать несколько глубоких 
вдохов. Дыхание поможет вам успокоиться и вернуть контроль над своими эмо-
циями.

Заменяйте ругательства на более позитивные фразы. Вместо: «Как же это бе-
сит!» попробуйте сказать «Это непросто, но я справлюсь!»

Использование юмора может помочь снизить напряжение. Например, вместо 
мата попробуйте использовать фразы вроде «Вот это поворот!» или «Нашли, где 
потренироваться!»

Практика – это ключ к изменению привычек. Важно не только осознать, но и 
активно работать над своей речью.

План действий на данном шаге:
1.	 Определите срок, в течение которого вы намерены изменить свое поведе-

ние. Попробуйте не использовать мат в течение двух-трех недель, продляя 
срок, пока мат не перестанет присутствовать в вашей речи.

2.	 Записывайте свои успехи и неудачи. Ведите дневник, в котором будете фик-
сировать каждый случай успешной замены ругательства.

Давайте также ещё разработаем индивидуальный план, который поможет вам 
работать над изменением привычки.

Шаг 1: Определите ругательства.
Шаг 2: Запишите ситуации.
Шаг 3: Найдите альтернативы.
Шаг 4: Установите сроки и цели.
Составьте список матерных слов, которые вы хотите исключить из своей речи, 

либо возьмите тот, который вы составили на прошлых занятиях.
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Идентифицируйте конкретные моменты или триггеры, в которых вы обычно 
ругаетесь. Например, сильный стресс, конфликты с коллегами или стандартные 
напряжённые домашние обстоятельства.

На основе вашего списка ругательств придумайте возможности замены. На-
пример:

	Ì – «… возьми!» – замените на «Вот это да!».
	Ì – «Как я устал …!» – на «Мне нужно немного расслабиться!».

Определите конкретные сроки выполнения своего плана, например, на первой 
неделе фиксируйте моменты употребления мата, а на второй неделе начните за-
мену ругательств.

Создание и поддержка новой привычки требует солидарности. Поддержка со 
стороны окружающих людей может сыграть здесь важную роль. Поговорите с 
близкими людьми о своём намерении изменить привычку. Попросите их напо-
минать вам, если вы начинаете ругаться. Делитесь своими успехами с другими 
участниками курса, что поможет вам получить мотивацию и советы от тех, кто 
проходит через тот же путь, что и вы.

Найдите «партнёра по изменениям» – это может быть кто-то из группы или 
друг, с которым вы будете делиться своими успехами и трудностями.

Подумайте и поделитесь своими мыслями:
	y Какой один ключевой вывод вы сделали из сегодняшнего занятия?
	y Какие методы или стратегии кажутся вам наиболее полезными?

Не забывайте, что изменения требуют времени и терпения. Главное: продол-
жать действовать и поддерживать себя на данном пути!

Дополнительные материалы:
1.	 Шаблон индивидуального плана работы над привычками для заполнения.
2.	 Список альтернативных выражений и методов контроля эмоций.

Практическое задание.
В течение следующей недели сосредоточьтесь на вашем индивидуальном пла-

не и фиксируйте успехи и сложности. Подготовьтесь обсудить ваш опыт с экспер-
том марафона.

Спасибо за ваше внимание! Главное помните, что изменения требуют времени, 
и у вас есть все возможности для успеха!

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Бальмонд С. Как перестать материться: о любви к нецензурной лексике и способах из-
бавления от неё. / С. Бальмонд. – Текст. // PSYCHOLOGIES. – 2023. – URL: https://www.
psychologies.ru/articles/kak-perestat-materitsya-o-lyubvi-k-necenzurnoi-leksike-i-sposobakh-
izbavleniya-ot-nee/?ysclid=m64ukp5lio993688036 (дата обращения: 20.01.2025).

2.	 Овчаренко Л. Как избавиться от привычки ругаться матом. / О. Карасёва. – Текст. // Пар-
ламентская газета. – 2024. – URL: https://dzen.ru/a/Zb1Z-uNjZDBHl7mX (дата обращения: 
20.01.2025).

https://www.psychologies.ru/articles/kak-perestat-materitsya-o-lyubvi-k-necenzurnoi-leksike-i-sposobakh-izbavleniya-ot-nee/?ysclid=m64ukp5lio993688036
https://www.psychologies.ru/articles/kak-perestat-materitsya-o-lyubvi-k-necenzurnoi-leksike-i-sposobakh-izbavleniya-ot-nee/?ysclid=m64ukp5lio993688036
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Шаблон индивидуального плана работы над привычками.

Инструкция.
Заполните каждый раздел, чтобы создать свой индивидуальный план рабо-

ты над привычкой употреблять мат. Шаблон поможет вам лучше осознать ваши 
привычки и разработать стратегии для их изменения.

1. Цель.
Опишите свою конкретную цель по изменению привычки.
Пример:
Я хочу прекратить использование мата в повседневной речи.
Запишите свою цель:

2. Триггеры.
Составьте список ситуаций и обстоятельств, которые вызывают у вас желание 

ругаться.
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 

3. Чувства.
Опишите, какие эмоции и чувства вы испытываете, когда начинаете ругаться.
Пример:
– Гнев
– Разочарование
– Стресс
Запишите ваши чувства:
1. 
2. 
3. 

4. Альтернативные выражения.
Придумайте альтернативные фразы или слова, которые вы будете использо-

вать вместо мата.
1. Например: Вместо «… возьми!» можно сказать «Вот это да!».
2. 
3. 
4. 

Приложение 2
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5. Стратегии управления эмоциями.
Опишите методы, которые вы будете использовать для управления своими 

эмоциями в ситуациях, когда вы хотите выругаться.
Пример:
– Глубокое дыхание.
– Мысленный счёт до 10.
Запишите ваши стратегии:
1. 
2. 
3. 

6. План действий.
Опишите, какие шаги вы будете предпринимать в течение следующей недели 

для работы над привычкой.
Пример:
– На этой неделе буду фиксировать случаи, когда ругаюсь.
Запишите свой план действий:
1. 
2. 
3. 

7. Поддержка.
Определите, кто может поддержать вас в этом процессе.
Это могут быть друзья, семья или другие участники курса.
Запишите имена или группы людей:
1. 
2. 
3. 

8. Оценка прогресса.
Запланируйте, как и когда вы будете оценивать свой прогресс.
Пример:
– Каждый вечер анализировать прошедший день.
Запишите свой план оценивания:
1. 
2. 

Заполнив шаблон, вы получите четкое представление о том, как изменить 
свою привычку. Регулярно пересматривайте и обновляйте план, чтобы отслежи-
вать свой прогресс и внести коррективы при необходимости. Удачи!
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Список альтернативных выражений и методов контроля эмоций, 
которые помогут вам выразить свои чувства без использования мата.

Альтернативные выражения.
1.	 Вместо: «Ч..!» можно сказать:

– «Вот это поворот!»
– «Как неожиданно!»

2.	 Вместо: «Блин!» можно использовать:
– «Как жаль!»
– «Вот незадача!»

3.	 Вместо: «Что за ***?» можно сказать:
– «Что за странная ситуация?»
– «Какое недоразумение!»

4.	 Вместо: «… побери!» можно заменить на:
– «Ужас!»
– «Какой кошмар!»

5.	 Вместо: «Достало!» используйте:
– «Это начинает раздражать!»
– «Уже не могу терпеть!»

6.	 Вместо: «Твою ж …!» можно сказать:
– «Это невозможно!»
– «Как грустно!»

7.	 Вместо: «Отстань!» можно использовать:
– «Дай мне чуть времени, пожалуйста»
– «Мне нужно побыть наедине»

8.	 Вместо: «Мне это приелось или …..!» попробуйте:
– «Уже не так интересно».
– «Это стало скучным».

Методы контроля эмоций:

1.	 Глубокое дыхание.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Сосредоточьтесь на дыха-
нии, чтобы успокоиться.

2.	 Мысленный счёт.
Попробуйте считать от 1 до 10 или даже до 100, прежде чем реагировать на 
эмоции.

Приложение 3
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3.	 Смена объекта внимания.
Переключите своё внимание на что-то другое (например, посмотрите в окно, 
послушайте музыку).

4.	 Физическая активность.
Выполните короткую физическую активность, например, сделайте несколь-
ко упражнений или просто пройдитесь.

5.	 Запись мыслей.
Записывание своих мыслей и чувств в дневник может помочь прояснить 
ситуацию и дать вам возможность выразить свои эмоции.

6.	 Аффирмации.
Используйте положительные аффирмации, чтобы изменить негативные 
мысли. Например, «Я контролирую свои эмоции, не наоборот».

7.	 Практика благодарности.
Напоминайте себе о том, что вам дорого. Данная практика поможет сме-
стить свой фокус внимания с негативных эмоций.

8.	 Постановка вопросов.
В момент, когда вы чувствуете прилив эмоций, задайте себе вопрос: «Что 
именно меня беспокоит и почему?»

9.	 Осознанность.
Практикуйте упражнения на осознанность для контроля своих реакций.

10.	Визуализация.
Представьте себе, как вы сдерживаете свои эмоции и реагируете спокой-
но. Вообразите, как вы справляетесь с ситуацией без ругани.

11.	Молитва.
Молитва поможет снять эмоциональное напряжение, успокоить душу.

Используя предложенные альтернативные выражения и методы управления 
эмоциями, вы сможете более эффективно справляться с стрессовыми ситуация-
ми и научитесь выражать свои эмоции, чувства конструктивно.
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Модуль 11: Поддержка и мотивация

Занятие 25. Создание группы поддержки. 
Как делиться успехами и трудностями с единомышленниками.

Сегодня мы обсудим важность создания группы единомышленни-
ков для достижения целей, связанных с отказом от ненормативной 
лексики. Общение с единомышленниками помогает не только по-
лучать дополнительные знания и советы, но и создаёт атмосферу 

взаимопомощи и понимания. Мы рассмотрим, как эффективно делиться своими 
успехами и трудностями, а также как строить крепкие и поддерживающие отно-
шения в нашей группе.

Зачем же нам нужна наша группа поддержки?
Участие в группе единомышленников позволяет распределять эмоциональ-

ную нагрузку, делиться переживаниями и получать поддержку в трудные момен-
ты. Взаимодействие с людьми, которые имеют схожие цели, заряжает позитивом 
и мотивирует двигаться вперёд, особенно когда вы видите, как другие достигают 
успехов. Группа единомышленников становится ценным ресурсом для обмена 
знаниями, советами и стратегиями, которые могут помочь в решении возникаю-
щих у вас проблем. Возможность делиться своими успехами и планами создаёт 
дополнительную ответственность, что мотивирует действовать и достигать по-
ставленных вами целей.

Цели нашей группы: желание избавиться от мата, улучшить свое эмоциональ-
ное состояние и научиться выражать свои эмоции, чувства без ругательств.

В нашей группе находятся люди, которые также как и вы хотят изменить свою 
речь. Также кроме участников марафона вашей поддержкой могут быть знако-
мые, коллеги, друзья.

Наша группа работает в онлайн-формате, имеет свои чаты в мессенджерах.
Каждый участник нашей группы имеет возможность представить себя и поде-

литься своими ожиданиями. Каждому участнику предоставляется возможность 
рассказать о своих достижениях за последнее время, что создаёт в группе по-
зитивную атмосферу. Участники могут открыто делиться своими проблемами в 
преодолении привычки ругаться матом и задавать вопросы. Поддержка со сто-
роны эксперта курса, марафона и участников группы поможет почувствовать, 
что вы не одни преодолевает трудности. Участники группы могут предложить 
свои идеи и рекомендации по поводу преодолеваемых и рассматриваемых труд-
ностей, те самым появляется возможность участвовать каждому участнику в 
формировании решений.

Говорите от души и делитесь своими истинными чувствами. В нашей группе 
все участники объединены общей проблемой. Важно слушать других участников 
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группы, проявляя интерес к их опыту и поддерживая их. Если вы хотите дать со-
вет, делайте это в мягкой и поддерживающей манере, основываясь на собствен-
ном опыте.

Наша группа имеет базовые правила общения, которые помогают создать до-
верительную атмосферу. Например, каждый участник должен уважать мнение 
другого человека и не осуждать его.

Активное участие в группе единомышленников – это важный шаг к успеху в 
отказе от ненормативной лексики и развитии личной ответственности. Делитесь 
своими успехами и трудностями с единомышленниками, группа придаст сил на 
пути к изменениям. Помните, что вы не одни, и единомышленники всегда готова 
поддержать вас на выбранном, важном пути.

Дополнительные материалы:

Список групп и сообществ в социальных сетях с единомышленниками по борь-
бе с употреблением мата.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Хайсанова К., Карпухина Ю. Мат – это трагедия. Хрупкая женщина объявила войну не-
цензурной брани. / К. Хайсанова, Ю. Карпухина. – Текст. // МИЛОСЕРДИЕ.RU – 2024. – 
URL: https://www.miloserdie.ru/article/odna-i-bez-oruzhiya-hrupkaya-zhenshhina-boretsya-s-
matom/ (дата обращения: 21.01.2025).

2.	 Яхина К. Как отучиться от мата взрослым, подросткам и детям. / К. Яхина. – Текст: не-
посредственный. // Литрес. – 2024. – URL: https://www.litres.ru/book/kristina-yahina/kak-
otuchitsya-ot-mata-vzroslym-podrostkam-i-detyam-metody-70876937/chitat-onlayn/ (дата об-
ращения: 21.01.2025).

Список групп и сообществ в социальных сетях  
с единомышленниками по борьбе с употреблением мата.

	Ì Интернет без мата. Сообщество в ВК.
	Ì Онлайн-марафон «Искусство общения без мата». Сообщество в ВК. 
	Ì Против мата! Сообщество в ВК
	Ì Россия без сквернословия. Сообщество в ВК. 
	Ì Россия без сквернословия. Канал в ТГ. 
	Ì Россия без сквернословия г. Ленск, Республика Саха (Якутия). Сообще-
ство в ВК. 

	Ì Россия без сквернословия г. Ленск, Республика Саха (Якутия). Канал в ТГ. 

https://www.miloserdie.ru/article/odna-i-bez-oruzhiya-hrupkaya-zhenshhina-boretsya-s-matom/
https://www.miloserdie.ru/article/odna-i-bez-oruzhiya-hrupkaya-zhenshhina-boretsya-s-matom/
https://www.litres.ru/book/kristina-yahina/kak-otuchitsya-ot-mata-vzroslym-podrostkam-i-detyam-metody-70876937/chitat-onlayn/
https://www.litres.ru/book/kristina-yahina/kak-otuchitsya-ot-mata-vzroslym-podrostkam-i-detyam-metody-70876937/chitat-onlayn/
https://vk.com/matuboy

https://vk.com/club229115070
https://vk.com/protiv_mata?ysclid=m68n6mw0uj987847213
https://vk.com/rus_stop_skverna?ysclid=m68n6ket18379936646
https://t.me/s/rus_stop_skverna
https://vk.com/lensk_stop_skverna
https://vk.com/lensk_stop_skverna
https://t.me/Lensk_stop_skverna
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Занятие 26. Долгосрочные цели.
	 Как сохранить результаты после марафона.

Сегодня мы сосредоточимся на важности постановки долгосрочных целей и 
стратегий по поддержанию достигнутых результатов после завершения марафо-
на. Важно уметь не только достигать изменений, но и сохранять их на протяже-
нии длительного времени. Давайте рассмотрим, как сформировать устойчивые 
и реалистичные цели, а также разработаем план действий для их достижения.

Долгосрочные цели помогают определить направление вашего развития и 
служат источником мотивации. Они дают вам четкое понимание того, к чему вы 
стремитесь. Установленная цель позволяет отслеживать ваш прогресс и отме-
чать достижения по мере их реализации. Долгосрочные цели способствуют соз-
данию систематического подхода к личностному развитию, что важно для дости-
жения устойчивых результатов.

Поставленные цели должны быть чёткими и конкретными. Например, вместо 
«хочу меньше ругаться» лучше сформулировать «хочу не использовать мат сна-
чала на работе, затем дома». Обязательно убедитесь, что вы можете измерить 
свой прогресс. Например, «Я не буду использовать мат в 80% разговоров на про-
тяжении месяца».

Ваша цель должна быть реалистичной и достижимой. Не ставьте себе слиш-
ком амбициозные цели, которые будут сложно реализовать. Также цели долж-
ны соответствовать вашим жизненным ценностям и интересам, что обеспечит 
мотивацию и значимость достижения цели. Устанавливайте чёткие временные 
рамки, чтобы избежать неопределённости. Например, «Я намерен не использо-
вать мат в течение следующих трёх месяцев».

Проведите самоанализ, который покажет: что у вас уже получается, а что тре-
бует дополнительной работы. Записывайте свои успехи и трудности, чтобы ви-
деть, где требуется коррекция вашего плана действий для достижения своей 
цели. Нужно разделить свою долгосрочную цель на меньшие, более управляе-
мые шаги. Например, если ваша цель – не использовать мат в течение года, соз-
дайте месячные или недельные цели, которые будете отслеживать.

Рассмотрите возможность общения с единомышленниками для достижения 
своей цели, вы сможете поддерживать и вдохновлять друг друга. Обмен опытом 
является эффективным стимулом к достижению цели. Определите ресурсы и ин-
струменты, которые помогут вам достичь ваших целей. Это могут быть книги, 
приложения для отслеживания прогресса, приложения для борьбы с привычкой, 
образовательные ресурсы и т.д.

Обязательно периодически проводите самоанализ, чтобы оценить свой про-
гресс. Убедитесь, что ваши цели остаются актуальными, и вносите изменения по 
мере необходимости. Также установите систему наград для себя за достижения. 
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Это может быть что-то простое, как отдых или небольшая покупка, что будет слу-
жить положительным подкреплением.

Внедряйте в свою жизнь привычки, которые поддерживают вашу цель, напри-
мер, чтение книг по саморазвитию, участие в тренингах или регулярные беседы 
с участниками группы единомышленников. Ведение дневника, в котором вы бу-
дете фиксировать свои мысли, успехи и эмоции, станет хорошим инструментом 
для анализа и мотивации.

Способы предотвращения скатывания назад:
1.	 Будьте готовы адаптировать свои цели и подходы в зависимости от измене-

ний в вашей жизни. Гибкость поможет вам справляться с трудностями, не 
теряя мотивации.

2.	 Регулярно задавайте себе вопросы: «Почему это для меня важно?» и «Как 
я могу поддерживать свой прогресс?». Сохраняйте фокус вашего внимания 
на поставленной цели.

3.	 Разработайте предварительные стратегии, которые помогут вам справлять-
ся с желанием вернуться к старым привычкам. Это могут быть использова-
ние позитивных аффирмаций; автоматическое переключение на альтерна-
тивные выражения или работа с дыхательными техниками; молитва.

Долгосрочные цели – это не просто желания, а конкретные планы на жизнь, 
которые помогают сохранять прогресс и уверенность в своих силах. Помните, 
что изменения требуют времени, и важно проявлять терпение к самому себе. 
Держите свой фокус внимания на достижении заданных целей и используйте все 
доступные ресурсы и поддержку от окружающих людей. Помните, что каждый 
маленький шаг к вашей цели – это уже успех! Сохраняя результаты марафона, 
вы не только улучшаете свою речь, но и становитесь более осознанным и уверен-
ным в себе человеком.

	� Статьи и рекомендуемая литература:

1.	 Кшеминский Г. Стратегия для преодоления плохих привычек. / Г. Кшеминский. – Текст: 
непосредственный // 4BRAIN. – 2017. – URL: https://4brain.ru/blog/преодоление-пло-
хих-привычек/ (дата обращения: 23.01.2025).

https://4brain.ru/blog/преодоление-плохих-привычек/ 


84Вернуться к содержанию  

Итоговое тестирование.

1.	 Что такое мат?
A) Постоянное слово.
B) Ненормативная лексика.
C) Обычное приветствие.
D) Фраза без смысла.

2.	 Какое из следующих утверждений о мате верно?
A) Все маты разрешены для употребления законом.
B) Мат полезен для человека.
C) Мат негативно влияет на психическое здоровье человека.
D) Мат не имеет влияния на общение.

3.	 Как друзья и семья влияют на использование мата?
A) Они не влияют.
B) Всегда мешают.
C) Могут поддерживать или мешать.
D) Только поддерживают.

4.	 Как мат влияет на восприятие человека?
A) Увеличивает авторитет.
B) Уменьшает уровень эмоциональной стабильности.
C) Не влияет.
D) Повышает уровень доверия.

5.	 Как можно заменить ругательства?
A) Переход на другой язык.
B) Использование альтернативных выражений.
C) Не говорить вообще.
D) Увеличение громкости.

6.	 Какая одна из причин, по которой люди ругаются?
A) Чтобы привлечь внимание.
B) Из-за чувства грусти.
C) Чтобы показать свою силу.
D) Все вышеперечисленное.
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7.	 Какая связь между эмоциональным состоянием и употреблением мата?
A) Нет связи.
B) Стресс часто приводит к использованию мата.
C) Мат увеличивает стресс.
D) Мат помогает снять стресс без негативных последствий для психики че-
ловека.

8.	 Какие техники могут помочь в управлении эмоциями?
A) Дыхательные упражнения.
B) Игнорирование эмоций.
C) Применение мата.
D) Негативное мышление.

9.	 Какое из следующих выражений является альтернативным к мату?
A) «… возьми!»
B) «Ох…!»
C) «О нет!»
D) «Как это здорово!»

10.	Что следует делать при появлении гнева?
A) Искалечить себя.
B) Игнорировать его.
C) Начать сердиться на всех.
D) Использовать дыхательные техники.

11.	Как использование мата может повлиять на детей?
A) Не влияет.
B) Может вызвать агрессивное поведение.
C) Повышает успеваемость.
D) Помогает в воспитании.

12.	Что рекомендуется родителям для минимизации влияния мата на детей?
A) Полностью игнорировать.
B) Использовать мат в общении.
C) Объяснять, почему это неправильно.
D) Наказывать за каждое слово.
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13.	Как мат может негативно повлиять на словарный запас детей?
A) Расширяет словарный запас.
B) Формирует негативные модели поведения и понижает культуру речи.
C) Никак не влияет.
D) Помогает развивать креативность.

14.	Роль молитвы в управлении эмоциями?
A) Никакой.
B) Помогает снизить уровень стресса, тревожности.
C) Ведёт к агрессивному поведению
D) Увеличивает гнев.

15.	Какой из методов позволяет убрать привычку ругаться матами?
A) Осознание проблемы.
B) Проверка на других людях.
C) Обещать не ругаться.
D) Игнорировать слова других людей.

16.	Как часто рекомендуется практиковать новые навыки общения, исполь	
	зовать альтернативные слова матам?
A) Редко.
B) Регулярно.
C) Только в стрессовых ситуациях.
D) Никогда.

17.	Что такое группа единомышленников?
A) Люди, которые критикуют вас.
B) Люди, которые помогают вам достигать поставленных целей.
C) Анонимный сбор людей.
D) Социальная сеть.

18.	Какая риторика лучше всего помогает людям в коммуникации?
A) Агрессивная.
B) Негативная.
C) Позитивная, нормативная.
D) Ненормативная.
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19.	Как влияют социальные сети на использование мата?
A) Не влияют.
B) Всегда увеличивают количество мата.
C) Могут, как улучшать, так и ухудшать.
D) Контролируют пользователей.

20.	Как часто мат может возникать в незнакомом окружении?
A) Никогда.
B) Часто, так как мат защищает человека.
C) Редко, так как люди ведут себя осторожно.
D) Всегда.

21.	Какая из техник для снятия стресса имеет положительное влияние на че	
	ловека?
A) Крик.
B) Дыхательные упражнения.
C) Использование мата.
D) Применение алкоголя.

22.	Как быть более восприимчивым к окружающим людям, улучшить взаи	
	моотношения с людьми?
A) Игнорировать разницу.
B) Употреблять мат.
C) Улыбаться, доброжелательно и позитивно общаться.
D) Скрывать свои эмоции.

23.	Что важнее всего в общении без использования мата?
A) Открытость и честность.
B) Умение кричать.
C) Умение критиковать.
D) Умение избегать.

24.	Какой навык помогает избежать употребления мата в ситуациях  
	конфликта?
A) Сохранение молчания.
B) Умение слушать.
C) Открытая агрессия.
D) Игнорирование.
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25.	Какое главное преимущество единомышленников, которые избегают  
употребления мата?
A) Групповая агрессия.
B) Чувство одиночества.
C) Совместное достижение целей.
D) Уменьшение общения.

 
26.	Как использование языка без употребления мата влияет на культуру?

A) Не влияет.
B) Формирует идентичность и взаимопонимание.
C) Служит для разрушения социальных связей.
D) Ухудшает общение.
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Ответы

1.	 	 B — Ненормативная лексика. 
2.	 	 C — Мат негативно влияет на психическое здоровье человека. 
3.	 	 C — Могут поддерживать или мешать. 
4.	 	 B — Уменьшает уровень эмоциональной стабильности. 
5.	 	 B — Использование альтернативных выражений. 
6.	 	 D — Все вышеперечисленное. 
7.	 	 B — Стресс часто приводит к использованию мата. 
8.	 	 A — Дыхательные упражнения. 
9.	 	 D — «Как это здорово!» 
10.	 D — Использовать дыхательные техники. 
11.	 B — Может вызвать агрессивное поведение. 
12.	 C — Объяснять, почему это неправильно. 
13.	 B — Формирует негативные модели поведения и понижает культуру речи. 
14.	 B — Помогает снизить уровень стресса и тревожности. 
15.	 A — Осознание проблемы. 
16.	 B — Регулярно. 
17.	 B — Люди, которые помогают вам достигать поставленных целей. 
18.	 C — Позитивная, нормативная. 
19.	 C — Могут как улучшать, так и ухудшать ситуацию. 
20.	 C — Редко, так как люди ведут себя осторожно. 
21.	 B — Дыхательные упражнения. 
22.	 C — Улыбаться, доброжелательно и позитивно общаться. 
23.	 A — Открытость и честность. 
24.	 B — Умение слушать. 
25.	 C — Совместное достижение целей. 
26.	 B — Формирует идентичность и взаимопонимание.
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Заключение

Поздравляю всех участников с успешным завершением курса – практикума 
«Искусство общения без мата»! Вместе с вами, проходя практикум, мы сделали 
значительный шаг к улучшению нашего личностного развития, своей культуры 
речи. Давайте вспомним основные моменты, которые мы изучили.

Мы узнали о определении мата, историческом контексте и влиянии на соци-
альные взаимодействия. Отработали навыки управления эмоциями, используе-
мыми в повседневной жизни для обретения большей осознанности и контроля 
над своими эмоциями. Научились заменять мат альтернативными выражения-
ми и активно применять полученные знания в жизни. Оценили, как наше окруже-
ние влияет на наши привычки и общение, и поняли, как важно иметь поддержку 
единомышленников. Определили личные цели и разработали стратегии по их до-
стижению.

Благодаря совместной работе и поддержке, каждый из нас смог сделать шаг  
к личностному росту и изменить свою речь к лучшему.

Чтобы сохранять и развивать достигнутые результаты, рекомендую вам исполь-
зовать навыки, которые вы изучили, регулярно в своей жизни. Записывайте свои 
успехи и оставайтесь верными поставленным целям. Продолжайте общаться с 
другими участниками марафона, делитесь опытом и поддерживайте друг друга в 
долгосрочных целях. Читайте литературу по саморазвитию, эмоциональному ин-
теллекту и эффективному общению. Воспользуйтесь рекомендуемыми ресурса-
ми и материалами, которые приведены в марафоне, чтобы углубить свои знания в 
изучении проблемы. Установите регулярные интервалы для самоанализа, чтобы 
отслеживать свой прогресс и вносите коррекцию по мере необходимости. Изучи-
те и применяйте различные техники управления стрессом и эмоциями, такие как 
дыхательные практики, счёт до 10, молитва, физические упражнения и т.д.

Я приглашаю всех участников поделиться своими мыслями о том, как прошёл 
практикум, что вам понравилось больше всего и какие моменты оказались наи-
более полезными. Пожалуйста, озвучьте свои достижения, трудности и измене-
ния, которые вы заметили в себе.

	Ì Каковы были ваши самые большие успехи на протяжении практикума?
	Ì Каковы были ваши самые большие трудности и как вы с ними справились?
	Ì Как изменилось ваше отношение к ненормативной лексике после заверше-
ния курса?
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	Ì Что вам понравилось в практикуме? Какие моменты можно улучшить?
	Ì Есть ли темы, которые вы бы хотели увидеть в будущем?

Пожалуйста, ответьте на вопросы, отправьте свои мысли мне в личные сооб-
щения или в чат группы единомышленников. Ваши отзывы важны как для ваше-
го личного развития, так и для улучшения марафона в будущем.

Ваше мнение ценно, и я благодарна за ваше участие. Спасибо за активность, 
открытую коммуникацию и желание меняться. Это был не просто марафон, но и 
важный этап на пути к лучшему пониманию себя и окружающего мира. Надеюсь, 
что полученные знания и навыки станут основой для вашего дальнейшего роста 
личности и развития!
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