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Аннотация: В статье рассматриваются возможности применения 
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Одной из самых подверженных проявлениям тревожности и стресса 

социальных групп является студенчество. Как отмечает Э.С. Абдулаева, 
студенческий период предполагает «приспособление к новой окружающей 
обстановке, высокий уровень учебной нагрузки и сложности в выстраивании 
межличностных отношений» [1]. На этом фоне среди студентов увеличивается 



НОВЫЕ ВЫЗОВЫ НОВОЙ НАУКИ: 

ОПЫТ ТЕОРЕТИЧЕСКОГО И ЭМПИРИЧЕСКОГО АНАЛИЗА 

 

47 
МЦНП «НОВАЯ НАУКА» 

спрос на психологическую поддержку. Во всех вузах страны действуют 
психологические службы, которые постоянно работают со студенческой 
тревожностью, усталостью, снижением концентрации внимания, туннельным 
мышлением и другими проявлениями. При таких состояниях важна и 
самомопомощь, так как психолог не всегда может оказаться рядом. А еще 
помочь справиться с проявлениями стресса у студентов может чтение и книга, 
библиотека и библиотекарь.  

Нашу жизнь сопровождают тезисы о том, что «книга лечит», «чтение – 
лучшее лекарство». Действительно, чтение может выступать в роли защитного 
механизма, позволяющего временно дистанцироваться от тревожных 
переживаний. Как замечает Ю.Н. Дрешер, библиотерапия – «одно из 
направлений психотерапии, способное улучшить состояние человека с 
помощью грамотно подобранной литературы в целях формирования 
правильных способов борьбы со стрессом и улучшения душевного состояния» 
[2]. Библиотерапия, как один из инструментов психологической поддержки в 
условиях всеобщей цифровизации, имеет огромный потенциал. Она может 
существенно снизить уровень стресса, справиться с эмоциональным 
напряжением, повысить уверенность в себе и научить лучше понимать себя и 
окружающих. Можно сказать, что библиотерапия представляет собой не 
современное нововведение, а возрождение древней традиции, основанной на 
силе слова. Книга и текст предоставляют множество способов преодоления 
сложных жизненных ситуаций через проживание этих историй вместе с 
героями, через рефлексию по ним. 

Социальные сети являются основным способом студенческой 
коммуникации и немаловажным источником получения информации, они дают 
возможность обсудить важные темы и отрефлексировать их в кругу 
единомышленников. Именно это позволяет использовать инструменты 
библиотерапии в социальных сетях. Создание тематических групп и 
обсуждение актуальных проблем через книги помогает перейти от монолога к 
активному диалогу с молодежью. По мнению А.И. Гаргар, и мы с этим мнением 
согласны, библиотерапия имеет две основные формы: активную – читатель 
излагает свои мысли и переживания на бумагу в виде эссе, стихотворения или 
создаёт собственное произведение; пассивную – читатель знакомится с 
различными произведениями в целях снятия эмоционального напряжения и 
поиска ответов на неразрешенные вопросы и проблемы в реальной жизни [3]. 
Обе формы позволяют взаимодействовать со студенчеством, включать 
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аудиторию в совместный процесс исследования внутреннего мира, выявление и 
решение проблем посредством социальных сетей.  

В Удмуртском государственном университете (г. Ижевск) у направления 
«Библиотечно-информационная деятельность» в социальной сети «ВКонтакте» 
есть своя профессиональная площадка – группа «БИД ИЯЛ». Она освещает 
повседневную деятельности студентов направления. В сообществе ведется 
рубрика «#Мой проект», где студенты знакомят аудиторию со своими 
учебными проектами. Один раз в неделю в этой рубрике мы выкладываем 
библиотерапевтический пост по своему проекту под хэштегом 
«#Библиокабинет». На рисунке 1 представлена заставка нашего проекта, 
которая позволяет сделать его узнаваемым и отражает основную идею – 
создание комфортного библиотерапевтического кабинета.  

Цель нашего проекта «#Библиокабинет» – создать в сообществе точку 
притяжения для студентов, интересующихся чтением и саморефлексией, а 
также превратить чтение в осознанный инструмент работы над собой. 
Литература, в данном случае, выступила инструментом объяснения сложных 
эмоций, с которыми может столкнуться каждый студент: тревога перед 
будущим, страх «обычной жизни» и упущенных возможностей, ощущение 
собственной незначительности или, наоборот, потребность быть во всем 
идеальным и успешным. Каждый пост – разбор конкретного литературного 
произведения с примерами решений проблемы через действия героев. Эти 
ситуации могут перекликаться у студентов со своими жизненными ситуациями.  

 

 
 

Рис. 1. Заставка проекта «#Библиокабинет» 
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Всего на апрель 2026 года вышло 8 постов. Рассмотрим примеры.  

Один из постов рубрики был посвящен книге Мэтта Хейга «Полночная 

библиотека». Здесь в центре внимания постоянная тревога героини, связанная с 

выбором. Сюжет в книге строится вокруг девушки Норы, которая получает 

возможность прожить все свои альтернативные судьбы. Главный вопрос – что 

произойдет, если человек увидит все варианты своего жизненного пути? Через 

историю Норы и ее путешествие по «Книге сожалений» транслируется мысль, 

что отсутствие возможности снова пережить прошлое – это не проклятие, а дар, 

освобождающий от вечной рефлексии. В конечном итоге, невозможность 

увидеть и продумать альтернативные варианты своей жизни дает возможность 

жить настоящим, пробовать новое, смело ошибаться. 

Наши библиотерапевтические посты по книгам всегда направлены на 

поиск жизненного ресурса. Так, в книге Бетти Смит «Дерево, растущее в 

Бруклине» в центре оказалась психологическая устойчивость в условиях 

хронического стресса. Здесь анализ книги строится вокруг метафоры, 

вынесенной в название и являющейся центральным терапевтическим 

инструментом. Бруклинское дерево, пробивающее асфальт, превращается в 

образ, который студент может запомнить после прочтения книги и перенести на 

свою жизнь. В анализе подчеркивается способность героини находить радость в 

повседневных мелочах и использовать чтение как ресурс. Прекрасный опыт 

героини в том, что она избавилась от одиночества благодаря книгам. Это и есть 

прямая инструкция по самопомощи. В посте дается не просто история, а 

возможная модель поведения: в моменты, когда «вокруг только асфальт», 

можно и нужно искать свой свет, и этим светом может стать книга, чужая 

история, как способ перезагрузиться и найти силы идти дальше. 

В посте по книге Джона Уильямса «Стоунер» речь идет о страхе, который 

особенно наблюдается среди студенчества, – страхе прожить обычную, ничем 

не примечательную, не яркую жизнь. В эпоху культа успеха и достижений в 

рубрике предлагается проанализировать историю человека, чью жизнь нельзя 

назвать счастливой в привычном смысле. Тем не менее, именно такая жизнь 

оставляет после себя добрый след и светлую память. Анализ книги здесь 
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строится вокруг понятия «внутреннего стержня» и «осознанности» как главных 

преимуществ героя, который не ломается под давлением обстоятельств. 

Особенность произведения в том, чтобы показать сложного, неоднозначного 

героя, чьи поступки могут вызывать вопросы. Через книгу предлагается 

прожить жизнь Стоунера от рождения до смерти «в безопасном пространстве 

текста», чтобы через это проживание прийти к выводу, что «глубина жизни 

измеряется не громкими успехами, а внутренней свободой и верностью себе». 

Еще один пост нашего проекта «#Библиокабинет» посвящен книге 

Фредрика Бакмана «Здесь была Бритт-Мари». В нем мы обращаемся к теме 

перфекционизма и страха перед переменами. Пост поднимает важный для 

студенческой аудитории запрос – страх не оправдать ожидания окружающих 

(родных, друзей, преподавателей, любимого человека), усталость от 

постоянного доказывания своего соответствия принятым нормам или, 

наоборот, стремление утвердиться в возможности быть особенным.  

В посте разбирается перфекционизм главной героини, знакомый каждому 

студенту с «синдромом отличника», а также страх не справиться с чужими 

ожиданиями. Библиотерапевтический эффект здесь осуществляется через 

идентификацию читателя с героиней, чья жизнь, несмотря на внешнюю 

упорядоченность, лишена эмоциональной насыщенности и радости. В среде 

студентов, подверженных воздействию строгих временных границ и 

многочисленных требований, чтение книги может выступать в качестве 

своеобразного санкционированного пространства для проявления спонтанности 

и творческого хаоса.  

В процессе работы над проектом «#Библиокабинет» мы выявили 

основные сложности при написании постов: выбор книг, которые могут 

заинтересовать студенческую аудиторию, как по содержанию, так и по 

резонансу с конкретными психологическими состояниями; отказ от типовых 

аннотаций в пользу перевода языка художественной литературы на язык 

психологических запросов; не использовать тривиальные наставления, а вместо 

них выстраивать дружественный и доверительный диалог. 
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Рис. 2. Библиотерапевтический дневник 
 

Таким образом, суть наших постов и их библиотерапевтического 
воздействия не в рецензировании книг в привычном смысле, а в создании с 
помощью литературы безопасного пространства для диалога с участниками 
сообщества о чувствах и переживаниях. В центр обсуждения выводится 
психологическая проблема героя и предлагается посредством метода 
аналогии переложить ситуацию на собственную жизнь. Каждый пост 
заканчивается открытым вопросом к аудитории, что является важной частью 
терапевтического процесса. Читателям предлагается не просто пассивно 
получать информацию, а стать активным участниками диалога и делиться 
своим опытом, создавая пространство для взаимной поддержки.  

В качестве дальнейшей перспективы развития проекта «#Библио-
кабинет» мы разработали библиотерапевтический дневник с рекомендациями 
по чтению (см. рис. 2). Дневник осознанного чтения поможет отслеживать 
эмоциональные реакции на прочитанное и анализировать их. Библиотера-
певтический дневник может стать проводником между книгой и внутренним 
миром читателя.  
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