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стрессом, такие как дыхательные упражнения и ведение дневника благодарности. Эти практики 
помогают мне сосредоточиться на положительных моментах жизни и развивать оптимистичный 
взгляд на мир. 

4. Сон и восстановление 
Недостаток сна может негативно сказаться на здоровье. По данным Национального фонда сна 

(США), около 35% взрослых людей спят менее 7 часов в сутки, что связано с повышенным риском 
сердечно-сосудистых заболеваний, диабета и депрессии. Поэтому я стараюсь уделять внимание 
качеству своего отдыха. Я стараюсь ложиться спать и вставать в одно и то же время, создавая тем 
самым режим, который позволяет моему организму восстанавливаться [1]. 

 Хороший сон помогает мне быть более продуктивным и сосредоточенным в течение дня. Я 
также обращаю внимание на обстановку в спальне: стараюсь сделать ее максимально комфортной 
и уютной. Избегаю использования электронных устройств перед сном, чтобы не нарушать свой 
циркадный ритм. Эта простая привычка значительно улучшила качество моего сна. 

5. Социальные связи 
ЗОЖ включает в себя и аспекты социальной жизни. Исследования показывают, что крепкие со-

циальные связи могут снизить риск преждевременной смерти на 50%. Я ценю время, проведенное 
с друзьями и семьей, ведь это способствует эмоциональному благополучию. Мы часто занимаемся 
вместе спортом, готовим здоровую пищу или просто общаемся, что укрепляет наши связи и при-
носит радость. 

Я также стараюсь участвовать в общественных мероприятиях и волонтерских проектах. Это не 
только помогает мне расширять круг общения, но и приносит удовлетворение от помощи другим 
людям. Создание позитивных социальных связей делает мою жизнь более насыщенной и осмыс-
ленной. 

6. Образование и саморазвитие 
ЗОЖ – это не только физическое здоровье, но и стремление к личностному росту. Непрерывное 

обучение и развитие навыков могут увеличить продолжительность жизни на 2-5 лет. Я постоянно 
ищу новые знания и навыки, которые помогут мне стать лучше как в профессиональной сфере, так 
и в личной жизни. 

Чтение книг по саморазвитию, участие в онлайн-курсах или семинарах вдохновляют меня на 
новые достижения. Я считаю важным развивать критическое мышление и открытость к новым 
идеям. Это позволяет мне быть более гибкой в подходах к решению проблем и лучше понимать 
окружающий мир. 

Для меня ЗОЖ – это не просто набор правил, а образ жизни, который приносит удовлетворение 
и радость. Он помогает мне быть более энергичным, здоровым и счастливым человеком. Я пони-
маю, что каждый из нас может по-своему подходить к этому понятию, но главное – это стремле-
ние заботиться о своем теле и душе. 

Здоровый образ жизни стал для меня не только целью, но и источником вдохновения и гармо-
нии в жизни. Каждый день я стремлюсь делать маленькие шаги к лучшей версии себя, ведь имен-
но они приводят к большим изменениям в будущем. ЗОЖ – это путь к самосовершенствованию, 
который я с удовольствием продолжаю исследовать! 
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Неотъемлемой частью социализации современной молодёжи является Интернет. Мы активно 

используем интернет как пространство, позволяющее высказываться, формировать отношения, 
обсуждать проблемы, работать, учиться, осваивать новые модели поведения. Однако, несмотря на 
очевидные преимущества, интернет таит в себе и ряд угроз. Не менее важной проблемой является 
наличие конфликтов среди молодежи. Конфликты могут возникнуть в любом общении, в том чис-
ле в виртуальном. 

Цель даннoгo исследoвания – определение сущности и специфики виртуально-сетевого кон-
фликта среди молодёжи. 

Oбъектoм исследoвания является виртуально-сетевой конфликт. 
Тему исследования считаю актуальной, так как последствия виртуально-сетевых конфликтов 

накладывают отпечаток на физическое и эмоциональное состояние молодых людей.  
Следовательно, основной проблемой, является недостаточность знаний о конфликтных процес-

сах в виртуальном пространстве среди молодёжи. 
Новизна нашего исследования заключается в отсутствии работ по данной тематике в рамках 

конкретного региона. 
В результате проведенной работы все поставленные задачи исследования были решены. Была 

изучена литература по методике социологических исследований, и исходя из этого, разработана 
анкета для проведения опроса, проанализированы его результаты и сделаны выводы. Также изуче-
ны правовые акты Республики Беларусь, касающиеся понятия «молодые люди», интернет-
ресурсы, материалы средств массовой информации.  

В ходе исследования мы определили социально-психологические особенности молодёжи как 
возрастной группы, выделили основные особенности Интернет-коммуникации, раскрыли сущ-
ность понятия виртуально-сетевого конфликта и его сцецифику. 

Согласно законодательству Республики Беларусь, молодые люди – это люди в возрасте от 14 до 
31 года. Молодежью называется социально-демографическая группа, находящаяся в репродуктив-
ном возрасте, имеющая свои социальные, культурные и психологические черты, обусловленные 
возрастными особенностями, местом молодых людей в обществе, а также особенностями среды, в 
которой они росли [3]. 

Определили, что интернет-коммуникация – это опосредованное компьютером общение двух 
или более лиц. Классифицируется по ряду признаков: по масштабности, по времени, по форме, 
способу контакта, каналу передачи и способу восприятия информации. По категориям теории 
коммуникации как адресант, передача информации и адресат, существуют три формы коммуника-
тивного взаимодействия. Выделяют шесть типов коммуникационных ресурсов интернета [5].  

Проанализировав литературу, раскрыли сущность понятия виртуально-конфликта и его специ-
фику. Виртуально-сетевoй конфликт – это такoй кoнфликт, где «истoчник самoгo кoнфликта 
нахoдится не в тoй реальнoсти, в кoтoрoй прoтекает сам кoнфликт, и oн не мoжет быть разрешен 
за счет средств, принадлежащих тoй реальнoсти, в кoтoрoй oн прoтекает» [2]. По своей природе 
виртуально-сетевые конфликты могут быть: экзогенными, эндогенными, происходящие офлайн, 
но перенесенные в сеть акторами. В зависимости от того, кто выступает в качестве конфликтую-
щих сторон в противоборстве, можно выделить следующие его виды: межличностный внутрисете-
вой конфликт, групповой внутрисетевой конфликт, внутренний межсетевой конфликт, внешний 
межсетевой конфликт, конфликт как противоборство между «сетевыми кочевниками» и уже 
функционирующей сетью. По особенностям взаимодействия акторов выявляются следующие раз-
новидности сетевых конфликтов: краудсорсинг, краудфандинг, технологии картографии, троллинг 
[1]. К методам разрешения виртуально-сетевого конфликта можно отнести: переговоры, использо-
вание модерациии, технические сервисы, программы, высокие стандарты поведения в сети (этика 
и уклонение) [4]. 

В результате социологического опроса, мы убедились, что учащейся молодёжи знакомо явле-
ние «виртуально-сетевого конфликта». 

Подводя итог исследования, мы пришли к выводу, что наша гипотеза подтвердилась. Вирту-
ально-сетевой конфликт – распространённое явление среди учащейся молодёжи г. Пинска. Ис-
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ключить данное явление невозможно, это часть Интернет-социализации современной молодёжи, 
однако существует ряд методов по регулированию в Интернет-столкновений. 

Результаты исследования были доведены до учащихся и их родителей (изготовлены листовки, 
проведены информационные минутки, разосланы сообщения в социальных мессенджерах). 

Учащиеся должны понять, что социально-психологические особенности молодёжи влияют на 
поведение в Интернете, что поможет им осознавать причины и последствия своих действий в вир-
туальной среде. Изучение особенностей интернет-коммуникации и конфликтов поможет учащим-
ся развивать навыки уважительного и конструктивного взаимодействия в виртуальной среде, из-
бегать конфликтных ситуаций и правильно реагировать на них. Раскрытие понятия виртуально-
сетевого конфликта и его специфики в молодёжной среде позволит учащимся распознавать такие 
ситуации, понимать их природу и искать пути мирного их разрешения. Осознание социальных и 
психологических факторов, характерных для молодёжи, может помочь учащимся лучше понимать 
себя и своих сверстников, что способствует улучшению взаимоотношений как в реальной, так и в 
виртуальной среде. 

Знание механизмов возникновения виртуальных конфликтов и их особенностей даёт учащимся 
возможность предвидеть возможные проблемы и избегать их. Для учащихся, которые планируют 
работать в сферах, связанных с коммуникацией, информационными технологиями или психологи-
ей, данное исследование может стать основой для профессионального роста. 

В целом, исследование способствует формированию ответственного поведения в цифровом 
мире и улучшению качества интернет-общения среди молодёжи. 
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Шампунь – гигиеническое косметическое средство для мытья волос. Представляет собой смесь 

нескольких веществ. Компонент, содержащийся в наибольшем количестве, – вода, затем следуют 
поверхностно-активные вещества (ПАВ). Также используются в составе консерваторы, ароматиза-
торы, неорганические соли – хлорид натрия или другие, для поддержания желаемой вязкости. В 
состав современных шампуней часто входят природные масла, витамины или другие компоненты, 
которые, по утверждению производителей, способствуют укреплению волос или представляют 
какую-либо пользу для потребителей. Тем не менее, экспериментальных подтверждений этому не 
существует. 

Цель работы – изучение конкурентоспособности шампуней белорусских производителей по 
сравнению с российской и французской продукцией. 

Для эксперимента были взяты шампуни: Витэкс, густые и блестящие (Беларусь), Белита, шам-
пунь-объём укрепляющий (Беларусь), Eleseve, гиалурон наполнитель (РФ), Garnier fructis (РФ), 
Прелесть BIO, шампунь восстановление и укрепление (РФ), Pantene pro – V (Франция). 




