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AHHOTAUMS: TIOBBIIICHHAsA IICUXMYECKash Harpy3ka W BBICOKMM ypOBEHb
IICUXO03MOLMOHAIIBHOTO HAIPSKEHUs - OTO COBPEMEHHAs PEAIBHOCTh KaKI0ro
cryaeHTa. bonbiioil moTrok uMHGOpManuu, HApylIEHUE peXuMa TpyAa M OTAbIXa,
HecOaJaHCUPOBAaHHOCTh M HECBOEBPEMEHHOCTh IMTAHUS OKa3bIBalOT OrPOMHOE
BIMSHHUE HAa CHIWKEHHE CTPECCOYCTOMYMBOCTH U TOBBIIIEHUE TPEBOXXHOCTH Yy
CTyIEHTOB. Bce 3TO BeIeT K YMEHBIIEHUIO YPOBHS aJalTallid K 3K30T€HHBIM
(dakTopam, 4TO OTpakaeTcsl Ha MCUXUYECKOM U COMATUYECKOM 3JJ0POBbE CTYAEHTA.
OKk3aMeH SBJISETCS OCOOBIM  TICMXOTPAaBMHUPYIOIIUM  (PAKTOPOM. B craree

NpeCTaBIIeHa OLIEHKA YPOBHS CTpecca B ydeOHOE M MpeIdK3aMEHAIMOHHOE BPeMs y
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Annotation: increased mental stress and a high level of psycho-emotional stress -
this is the modern reality of each student. A large flow of information, violation of
the regime of work and rest, unbalanced and untimely nutrition have a huge impact
on reducing stress resistance and increasing the level of anxiety among students. All
this leads to a decrease in the level of adaptation to exogenous factors that affect the

student’s mental and somatic health. The exam is a special traumatic factor. The
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article presents an assessment of the level of stress in the academic and pre-exam
time for third-year students of higher educational institutions of the city of Izhevsk
according to the results of the survey.

Keywords: stress sensitivity, assessment, students, universities, 1zhevsk.

310pOBbE TMOAPOCTKOB 3HAYMTEIIPHO YXYAIIMIOCh, YTO CBSI3aHO B OObINEH
CTENEeHU C HEecOOJIIoJCHUEM MMM IIpaBUJI 3JI0POBOTO 0Opasza »Ku3HU. B Momomoctu
3aKJIJIBAIOTCS M OKOHYATENIbHO (DOPMUPYIOTCS KaK OCHOBBI 3JI0pOBOTO 00Opasa
’KM3HH, TaK M BPEIHbIC MPUBBIYKH [4].

Ctpecc - »TO MHOTOMEpPHOE SIBJIEHHE, KOTOpOo€ C(OKyCUpOBaHO Ha
JMHAMUYECKUX OTHONIEHUSX MEXKIY YEJIOBEKOM M OKpYyXKaromen cpenoil. MHbiMu
CJIOBaMHM, 3TO PEAKLHUs YEIIOBEKA HA CTUMYJIbI U B3aUMOAECHUCTBUE MEXKIY YEITOBEKOM
U OKpyxatoleit cpenoil. CiieyeT OTMETUTh, YTO HEKOTOpasi CTENEHb CTpecca MOXKET
ObITh P(DPEKTUBHON U1 TOBBIMICHHUS M YIYYIICHUS MPOU3BOIUTEIHLHOCTH JIFOACH.
CBueTeNbCTBA TTOKA3BIBAIOT, YTO OOJIBIIMHCTBO YEJIIOBEUECKUX YCIIEXOB CO3JIA0TCS
B CTPECCOBBIX YCIIOBHUSIX; HO BBICOKHH YpOBEHb CTpecca OyAeT CONpPOBOXIAThCS
MHOT'OYHUCIICHHBIMHM TIOCJICICTBUSIMH, B TOM YHCJI€ MCUXHUYECKUMH M (HU3UICCKUMU
3a00JIeBaHUSIMU, HAPYUICHUSIMU CHA, OECIOKOWCTBOM, pPa3JApaKUTEIbHOCTHIO,
3a0BIBUMBOCTHIO, HEHOPMAJIbHOW  yCTAJIOCThIO, CHWXKEHHEM WHIUBUYaTbHON
PE3UCTEHTHOCTH U PEHUAUBUPYIOIIUMUA UHOEKIIUSIMHU, TOJIOBHBIMU OOJISIMH, TUIOXOH
KOHIICHTpAIIMEe BHUMAHUS, YXYAIICHHUEM MaMSATH W CHUXXEHUEM CIIOCOOHOCTH
pemaTs pooiemsl [3].

Bce wWCmBITBIBaIOT CTpeCcC, HO CTYACHTHI - 3TO TpyNIla JIFOJCH, KOTOpHIE
MOABEPraroTcsi 0ojiee BHICOKOMY PHUCKY CTPECCOBBIX areHTOB M3-3a IEPEXOIHOI0
XapakTepa CTYACHUYECKOW >KM3HHM, TMOTOMY YTO OHH JIOJDKHBI IPUCIIOCOOUTHCS K
KU3HEHHON cpeqe, KoTopas TpeOyeT COONIOJEHNS HOBBIX COIIMAJIbHBIX HOPM.
CTyneHThl JOJDKHBI CIPABISTHCA C PACTYIIMMH TJIOOQIBHBIMU TPEOOBAHUAMHU, T.€.

NPUHUMATh PELIeHUs 10 TaKUM BOIpOCaM, Kak poJl 3aHATHH, o0pa3 *KU3HU, APY3bs,
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CeMbsl, penurus U noiauTuka. OHM TakkKe JOHKHBI YJIOBIETBOPATH MOTPEOHOCTH
CEMbH, YUMTENICH, Ipy3el U APYrux TPYII; MO3TOMY OHHM YCTAHABIMBAIOT BaKHBIC
AMOIMOHAIBHBIE CBSI3U C OKPYXKAIOIIUMH WIH HE YJIEHAMH CEMbH, a TAKXKE CO3/1at0T
CBOM COOCTBEHHBIE CHCTEMBI IIEHHOCTEH [5].

OnvH U3 CWIBHENIINX CTPECCOB Y CTYICHTOB — 3TO YK3aMEHALIMOHHBINA CTpecC.
BOABIIMHCTBO CTYIEHTOB HE MMEET JIOCTATOYHOIO OIbITa COBJIAJIAaHUS  CO
CTPECCOBBIMU CUTYaIUsIMU B chepe yueOHOM IeITeTbHOCTH U B OBITOBOM cdepe.

HccnenoBanns mnokaszaliH, 4YTO CTYJIEHTBI-MEIHUKU IOABEPKEHBI MHOKECTBY
CTpecCOBBbIX areHToB [6]. Crpecc, BBI3BAHHBIM TEOPETHUECKON TPEHUPOBOYHOM
Cpelnoli Ha CEMUHApPCKUX 3aHATHUSX, YCYIyOJISIETCS CTPecCOBBIMH (haKTOpaMu
O0onbHUIl. BOJBHUIBI CUMTAIOTCA OJHOM M3 CaMbIX CTPECCOBBIX YCIOBUM Tpyja,
MOTOMY YTO TaM pedb HJIECT O CMEPTH W KHU3HH JitojieH [7].

Y OonbmuHCcTBa (66,1%) TOAPOCTKOB B mpoliecce OOYYEHHsS BBISBICHBI
MPU3HAKN HAJIUYUS CTPEcca, OTCYTCTBUS TOTOBHOCTH K IUIOAOTBOPHOM padboTe u
OTKJIOHEHHSI OT ayTOHOPMBI, OOYCJIOBIICHHbIE CHIDKCHHEM  aJlallTalldiOHHBIX
CIIOCOOHOCTEM OpraHM3mMa K BO3PACTAIOIIMM COIHAIBHBIM U TICUXOJIOTHYECKUM
Harpyskam [1].

VY HeycneBaroluX CTYJIEHTOB TPEBOXKHOCTh, HEBPOTHU3AIUS U ICUXUYECKOE
BbITOpaHHE 0o0Jiee BBIPAKEHO, YEM Y YCICIIHBIX B OOYYEHUH CTYJCHTOB, BBIIIE
MOKa3aTeIu TPEBOKHOCTH, HEBPOTU3AIMHU U TICUXHMYECKOT'O BBITOPAHUS Y JKCHILUH U
npecTaBUTeNIel yIMypTCKOro Hapoaa [2].

Hean: ompenenuth ypoBEHb CTpecca B y4yeOHOE M MPEIdK3aMEHAIMOHHOE
BpEMs Yy CTYJEHTOB TPEThEr0 Kypca BBICIINX YUeOHBIX 3aBefeHui ropona VkeBck.

Martepuaibl ¥ MeTOAbl: OOBEKTOM HAIIETO WCCICIOBAHUS SBISIIUCH
CTyAeHTbl V>KEBCKOM TOCyAapCTBEHHOW MEIUMIMHCKOM akajgeMuu, HKeBCKOro
roCyJapCTBEHHOI0 TEXHHYECKOTO YHUBEPCUTETA, Y IMYPTCKOI'O T'OCYIapCTBEHHOTO
yHuBepcuTeTa. B Xone Hamell paGoThl OLEHUBAJICS YPOBEHb CTPECCOYCTOMYMBOCTH

CTYJ€HTOB 3 Kypca Mpu TIOMOIIM MEeToAa CYOBEKTHUBHOM OIIEHKH TpPEBOKHO-
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CTPECCOBBIX COCTOSIHMI: TECT Ha OINpEIENeHHE CcTpeccouyBcTBUTENbHOCTH [O. B.
[lepbaThix. A Takke ObLIa MPOBEACHA OLEHKA YPOBHEW CTPECCOYCTOMYMBOCTH H
CTPECCOYYBCTBUTEIBHOCTH CTYIEHTOB.

Pe3yabTaThl HccaeaoBanus: Obutn onporneHsl 105 genoBek B Bo3pacte ot 19
10 23 jniet, mpu4eM cooTHouieHue nonoB 49,5% (myxckoit) k 50,5% (skenckui). I1o
35 uenoBek ¢ MxeBckoil rocymapcTBeHHOW wmeaunuHcKon akagemun (MI'MA),
WxeBckoro  rocyaapcTBeHHoro  TexHuueckoro  yHuBepcutera — (UxI'TY),
Y aMypTckoro rocynapctseHHoro yuuepeutera (Yal'y).

CryzneHTbl OTBEYAIM Ha BOIPOCHI MEPBOro 0J10Ka, T/ie UM HEOOXOIUMO OBLIO
oueHuTh 1o 10-OayuibHOM 1IKaje BKJIAJA OTAENbHBIX MpoOJeM B OOUIYI0 KapTHHY
crpecca. Jluaupyromue MO3UMLIMHM CPeay IMPUYMH CTpecca Ui JIML >KEHCKOrO H
MY’KCKOTO TI0Jla 3aHUMAIOT Oosblnas ydyeOHas Harpy3ka, HEperyaspHOE MUTaHHE,
HEyMEHHUE MPaBUJIBLHO OPraHUW30BaTh CBOM pexuM AHSA. Camble HE3HAYUTEIbHBIMU
MPUYMHAMH CTpPECcCa SIBISIOTCS TPOOJIEMBbl COBMECTHOTO IMPOKMBAHUS C APYTHUMH

CTy/ICHTaMH, KOH(JIUKT B TPYIIIe, CTPOrue npemnojasareiu (puc. 1).

Mpobaembl COBMECTHOTO MPOMKUBAHMA C
APYTUMMH CTY AEHTaMMK

KoHdAuKT B rpynne

CTporve npenofasaTenu

PEMUM AHA
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Bonbluas yuebHas Harpyska

o
=
o]
w
ey
%]
=)

Puc. 1. [Ipnuunsel cTpecca y Jull dKEHCKOTO U MYKCKOT'0 10J1a 3 By30B ropojia
MxeBck onenennsbie mo 10 6abHOM MIKaIeE.
Cpenu crynentoB VokI'TY BecoMbIMH NOpHYMHAMHU CTpecca SBISIOTCS

CTECHUTEIILHOCTh M 3aCTEHYMBOCTH, OObIIas ydeOHass Harpy3ka, KOHQIHMKT B
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rpynne. He3HauuTenbHBIMM - HEMOHSATHBIE CKYyYHble YYE€OHUKH, CTpOTHE

NpenoaBaTeIu U HeXKEIaHUEe YUYUThCS WIK pa3ovapoBaHue B npodeccuu (puc. 2).

HenoHATHLIE, CKyYHble YYeBHUKK

CTporve npenofasaTenu

HeenaHue yYUTbCA MW Pa3oyapoBaHWe B
npodeccum

KoHdAuKT B rpynne

Bonbluas yuebHas Harpyska

CTeCcHWTENbHOCTb, 3aCTEHYUBOCTD

o
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Puc. 2. IIpuuunsi ctpecca y crynentoB VI TY onenennsie o 10 GanbHOM
HIKaJIe.
Cpemn crynentoB Yal'V 3HaUMTENbHBIMHM TNPUYMHAMU CTpecca SIBISIOTCS
YKU3Hb BAAQJIHU OT POJAUTENEH, CTECHUTEIbHOCTh U 3aCTEHUYUBOCTb, OOJIbIIasl yueOHast
Harpy3ka. HecyliecTBeHHbIMM - W3JIMIIHE CEpPhE3HOE OTHOIIEHHE K Yyueoe,

HETOHATHBIE, CKYYHbIC YUeOHUKH U CTPOTHE MperonaBaTenu (puc. 3).

M3nuWwHe cepbe3Hoe oTHOWeHMe K ydelbe
HenoHATHBIE, CKYUHble yu4eBHUKK

CTporve npenogasarenu

CTeCHWTENBHOCTb, 3aCTEHYMBOCTD

Gonbiwan yueSan warpyaxa

HW3HbL BAANKW OT poauTenei

Puc. 3. Ilpuuunst ctpecca y cryneraToB Y nl'yY onenennbie o 10 6anpHOMA

OIKaJIc.
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Cpenu crynentoB UI'MA BaxHBIMU NMPUYMHAMH CTpECCa SBIJISIIOTCS OOJIbIIIAs
yueOHasi Harpy3ka, HeperyJisipHOe MUTaHUE, HEYMEHUE MPABUILHO OPraHU30BHIBATh
CBOI pexuM JHs. MeHee BaKHbIEC MPUYUHBI - TIPOOJIEMBI COBMECTHOTO TMPOKUBAHUS

C JPYTUMHU CTYICHTaMH, CTPOTHE TPENOAaBaTENN U MPOOJIEMbl B JTUYHOU KHU3IHU

(puc. 4).

Mpobaembl COBMECTHOTO MPOMKUBAHMA C
APYTUMU CTY AEHTaMK

CTporve npenofasaTenu

Mpobaembl B TMYHON HUIHK
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Puc. 4. Ilpuuunsl crpecca y crynentoB MI'MA oneHennsie no 10 6ansHOM
IKae.
Jlanee cTyAeHTBI OTBETUJIM Ha BOIIPOCHI BTOPOTrO OJIOKA, I/Ie UM HEOOXOIUMO
OBLJIO OIEHUTH, KaK M3MEHHWICS YPOBEHb IMOCTOSHHOI'O CTpecca 3a IMOCJIEAHHE TpHU
Mecsia yqaeOsl.
VY 38,5% nuil KEHCKOro Iojia CTpPecC 3a MOCHeTHUE TPU Mecsia ydeObl
HE3HAYUTENBHO BO3POC, Y 23,1% 3HauuTenbHO yBenuuwics, y 17,3% He3HauuTenbHO

yMeHbIHICH, a 'y 15,4% He m3meHuscs u'y 5,8% 3HaAUNTENLHO YMEHBIIIICS (pHC. 5)

RAEIHAYMTENDHO YMEHBLWMACA
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Puc. 5. I3mMeHeHne MoCTOSHHOTO YPOBHS CTpecca 3a MocieIHue 3 Mecsua
y4eObl y JIMI] )KEHCKOro mojia 3 By30B ropojia MkeBck.

31,4% My>X4WH CUUTAIOT, YTO YPOBEHB CTpPECCa 3a MOCIeAHNE 3 MecsIa yaeObl
HE3HAYUTEIBHO BO3pOC, Yy 27,5% My>XUMH ypOBEHb cTpecca He u3meHwics, 17,6%
MYXYUH CUUTAIOT, YTO YPOBEHb CTPECCAa Y HUX 3HAYUTEIBHO yBenuuuics, y 15,7%
JUI[ MYKCKOIO MOJla YpPOBEHb CTpEcca HE3HAYUTENbHO yMeHbIIWwicsA, a y 7,8%

YPOBEHB CTpecca 3HAYUTEIBHO yMEHbIMICs (puc. 6)

uuuuuu

Heé WieHENCRE

Puc. 6. MI3MeHeHune MOCTOSHHOT'O YPOBHS CTpecca 3a MOoCiIeIHNe 3 Mecsia yueObl y
JIMI] MY>KCKOT0 1osa 3 By30B ropoja MkeBck.
Crynentsl Yal'V B 47,1% cuuTaroT, 4TO UX YPOBEHb CTpECCa 3a MOCIEAHUE 3
Mecsiia ydeObl He3HAYuTEeIhbHO BO3poc, B 20,6% ciydaeB MojararoT, 4TO CTPECC

HE3HAUYUTEIBHO YMEHbIIWICS W He u3MeHuica, a 11,8% cuuraroT, 4TO OH

3HAYHUTEIBHO YBEIHIWICS (pHC. 7).

HEIHAYHTEALHG YMEHBLLIAILH

i He3HavyuTensHO BO3poC
SHAYHTENEHD :,':'il.‘."'ﬂ‘-l'r'.l'lf-:l 3

He Wamenunca

Puc. 7. 3ameHeHne MOCTOSSHHOTO YpPOBHS CTpecca 3a MmoclienHue 3 mecdia

yueObl y cTyieHToB Y al'Y.
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B HMI'MA cryneHThl YyBCTBYIOT 3HAUUTEIIBHOE YBEIWYECHHE CTpecca 3a
nocieanue 3 mecsina yueObr 35,3%, crpecc He3HauuTellbHO Bo3poc Yy 29,4%, He

M3MEHWICS ypoBeHb cTpecca y 20,6%, a 'y 2,9% - cTpecc 3HAUUTENBHO YMEHbBIIIHIICS

(puc. 8).

SHEYHTENBHO YMEHBLWHWACA
HesHauMTensHo BO3pOC

SHAYMTENBHO YBENHWYHUICH

~ He uasmeHnncA

HezHauuTenbHo YMEHBLIMNCA

Puc. 8. MI3MeHeHne MOCTOSHHOT'O YPOBHS CTpecca 3a MOCIeIHNe 3 MecsIa yaeObl y
cryaentoB UI'MA.
Crynentsl UxkI'TY B 35,6% cuuraror, 4TO UX YPOBEHb CTpecca 3a MOCIEIHUE
3 Mecsia yueObl HE3HAYUTENbHO BO3poc, B 21,2% ciydaeB monararoT, 4To CTpecc He
m3Menwics, 20,2% cuurarot, 4TO OH 3HAYUTEIBbHO yBenuuuics, a 16,3%, 4ro cTpecc

HE3HAYMTEIbHO YMEHBIIMICS (pHC. 9).

3HAYMTENBHO YMEHBLWWNCA

JHAYMTENLHO YBENWYHACA HeaHa4ynTensHo BO3POC

He3zHauYWTeNeHO YMEHBIWKWNCA

Puc. 9. I3MeHeHne NOCTOSHHOTO YPOBHS CTpecca 3a MocieIHue 3 Mecsna
yueOnl y ctynentoB kI TY.
B Tperbem 0J10Ke CTYIE€HTHI OTBEYAJIM HA BOMPOCHI, TJI€ UM HEOOXOIUMO ObLIO
oleHuTh Mo 10-6amIbHOM IIKalie B YeM MPOSIBIIAETCS CTPECC, CBA3AHHBIN ¢ yueOoi.
Jluila MY’XCKOro Imojla HAauWBBICIIMM OaljloM OTMEYalu OTBETHI: CIEIIKa,
OLIYIIEHHE  IIOCTOSSHHOM  HEXBAaTKM  BPEMEHM; CTpax, TpEBOra;  HU3Kas

paboTOCIIOCOOHOCTh, MOBBIIICHHAS YTOMIIsIeMOCTh (puc. 10).
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Huzkaa pabotocnocoBHOCTb, NOBLILLEHHAA
YTOMAAEMOCTb

Ctpax, Tpesora

Cneluka, ollyuleHWe NOCTOAHHON HEXBaTHU
BPEMEHM

5,02 5,04 506 508 51 512 514 5,16 5,18

Puc. 10. ITposiBneHue cTpecca y Juil My>XCKOro 1osia 3 By30B ropojia MbkeBck,
orieHeHHble 1o 10 0aabHOM IIKaJE.

VY nwmi KeHCKoro rmoja Haubojee BBICOKMM CPEIHUM OalljloM OTMEUYEHBI

OTBETHI: CTpax, TPEBOra; CIICIIKa, ONIYIICHHE IOCTOSHHOM HEXBAaTKW BPEMEHH,

pa3apaKUTEILHOCTD, 00U TUMBOCTE (puc. 11).

PazgpamuTenbHocTb, 06MAUMBOCTD

CriewwKa, ouyuieH1e NOCTOAHHON HEXBATKU BPEMEHU

CTpax, Tpeeora

5,06 508 51 5,12 5,14 516 5,18 52 5,22 524 5,26

Puc. 11. ITposiBneHue crpecca y JIMI] )KEHCKOro nojia 3 By30B ropojia MkeBck,
orieHeHHbIe 110 10 GanbHOM 1IKaIe.
VY cryaentoB MxkI'TY crpecc mposBisieTCss CTpaxoM H TPEBOTOW, IIJIOXUM

CHOM, CITCIIKOM ¥ OIIyIEHHEM ITOCTOSIHHOM HEXBaTKK BpeMeHu (puc. 12).

JueBnuk Hayku | www.dnevniknauki.ru | CMU 2J1 Ne ©C 77-68405 ISSN 2541-8327



2020
. . No4
DJIEKTPOHHBIN HAYYHBIN XXYPHAJI « THEBHUK HAYKI»

Crneuwka, ouyuweHWs nocTOAHHOM HEXBATKU
BpEMEHU

Mnoxow coH

CTanJ fhesore _

Puc. 12. ITpossnenue crpecca y ctynenroB kI TV, onenennsie no 10
OaspHOM HIKaJIE.
IloBbIlIEHHAsT OTBIEKAEMOCTh M IIOXas KOHLEHTpalWs BHUMAaHMW, CTpax M
TpeBora, Hu3Kasi paboTOCIIOCOOHOCTh M MOBBIIIEHHAs YTOMIIIEMOCTh - 3TO Haubosee

JacThIe POSIBIICHUS cTpecca y cTyaeHToB Yal'y (puc. 13).

pa60Tocnoc06 HOCTb, NOBbIWEHHaA
YTOMAAEMOCTb

Ctpax, Tpesora

MNoBbllWEHHAA OTB/EKaeMOCTb, N10XanA
KOHUEHTPaUWA BHUMaHWA

4,75 4,8 4,85 4,9 4,95 5

Puc. 13. IlposiBinenue crpecca y ctyaentoB Yal'y, oneHennbie o 10 6anbHOM
IKae.

Y crynentoB UT'MA cTpecc uyaile HOpOSBISIETCS CTpaxoM M TPEBOIOid,

CIEUIKOW M OIIYIIEHHEM MOCTOSHHOW HEXBATKH BPEMEHH, PAa3IpPaKUTEIbHOCTHIO U

00U TYMBOCTHIO (puC. 14).
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PasfpamMTenbHOCTh, 06MAYMBOCTD

Ctpax, Tpesora

Cneluka, ollyuleHWe NOCTOAHHON HEXBaTHU
BPEMEHM

Puc. 14. IIposasnenune crpecca y cryaeHroB UI'MA, ouenenssie 1o 10
OanpHOM HIKaJeE.

B yerBepTroM Oi10KE CTYIEHTHI yKa3alu Kakue NPUEMbl CHATUS CTpecca OHU
npakTUKYyIOT. Hanboee yacTbIMu IpUeEMaMU CHATHS CTpecca y CTYAEHTOB SIBIISIOTCSA
BKYCHasi €13, COH M oOmeHue. XodeTrcs OTMETHTh HU3KME IIOKa3aTeld IPUEMOB
CHATHE CTpecca IPHU IOMOIUM AJIKOIOJsl U CHraper, OJHAKO OHU HMIYT HAapaBHE C

NpOryJIKaMu ¥ (PU3HUECKOi aKTUBHOCTRIO (puc. 15).

19 (18,1 %)
27 (25,7 %)

= A0k,

= CHIAPeTH,

= TENSER300,

— BEYCHaA efa;
- nepepbis
=CoH;

-  ofweHue

= MNOQAExa WNA COSET
POSMTENENA;

= Nporynkd

- X0GGw;

— DHIMIECHAR AKTHEHOC T,

39 (37,1 %)
63 (60 %)
43 (45,7 %)

63 (60 %)
43 (41 %)
35 (34,3 %)

27 (25,7 %)

40 (38.1 %)
38 (36,2 %)

0 20 a0 60 a0

Puc. 15. IIpuemsl cHATHS cTpecca y CTYAEHTOB 3 By30B ropoaa MkeBck.
B nstom 6noke cTyneHThl oueHuBaiu 1o 10-0aibHOM 1IKajge HACKOIbKO

CUJIbHO OHHM BOJIHYIOTC IICPCI OK3aMCHAMM. CpCI[HI/Iﬁ IMOKa3aTcjib BOJHCHUS TICPECI
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AK3aMEHAMU CPEIH JIMI] KEHCKOr0 Moja cocTtaBui 6,8, mpotus 5,96 y M1l My»KCKOTO
nona. Y crynentoB MI'MA cpennuii mokaszareilb BOJHEHHS TEpEl 3K3aMEHaMU
ropaszio Boiie (8,2), B oriauuuu ot ctyaeHToB kI TY (6,43) u Yal'V (4,4).

B mecrom Oioke cTymeHTaM HeoOXOoAMMO OBUIO yKa3aTh Kakue IMPU3HAKU
HK3aMEHALMOHHOI0 CTPECCa OHU OTMEYaNH y ceOsl.

Takue mnpu3HAKM, KakK YydyallleHHOEe cepAleOueHue, CyxocTb BO PTY,
3aTPy/IHEHHOE JbIXaHWE, CKOBAHHOCTh W APOKAHUE MBIIII, TOJOBHBIE WM HHBIC
00JIM UCTIBITHIBAIIM OKOJIO MOJOBUHBI CTY/ICHTOB Ha 3K3aMeHax. (puc. 16).

Yuawennoe cepguefveHse

Cy#0CTs BO Ty

JATDYOHEHH0E QR0 A HAE
CrOBAMHOLTE, ADOMAHWE
Mol LU |

MON0EHLIe UNK RHsle GOmd

Puc. 16. [Tpu3zHaku 3K3aMEHAIIMOHHOTO CTPECCA Y CTYJIEHTOB 3 BYy30B Iropoja
N>xeBck.

BriBOj: B TeueHue cemecTpa y CTYJEHTOB TPEX BBICIIMX Y4EOHBIX 3aBEICHUMN
ropojia M>keBCKk ypoBEHb CTpecca yMEPEHHO BhICOKUH. Y cTyaeHToB UI'MA ypoBeHb
cTpecca Oonbine, B ominuuu OT ctyAaeHToB WxI'TY u Yal'yY. Haubonee yacteiMu
MPUYMHAMHU CTpEcca SIBJSIOTCS Ooblas yueOHas Harpyska, HEperyJasipHOe NMUTaHuE,
HEYMEHHUE MPAaBUJIBHO OPraHU30BaTh CBOW PEXHUM JHSA. Y CTYIECHTOB YPOBEHb
cTpecca 3a MocJieHue 3 MecsIa yueObl HE3HAYUTEIIBHO BRIPOC. BO BpeMs 9K3aMEeHOB
YPOBEHb CTpecca Yy CTyAeHTOB ropoja MikeBck BbICOKHM. CaMblii BBICOKHI
nokaszarenb y ctyaeHtoB MI'MA, nuxe y crynentoB kI TY u Yal'V.
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	Здоровье подростков значительно ухудшилось, что связано в большей степени с несоблюдением ими правил здорового образа жизни. В молодости закладываются и окончательно формируются как основы здорового образа жизни, так и вредные привычки [4].
	Стресс - это многомерное явление, которое сфокусировано на динамических отношениях между человеком и окружающей средой. Иными словами, это реакция человека на стимулы и взаимодействие между человеком и окружающей средой. Следует отметить, что некотора...
	Все испытывают стресс, но студенты - это группа людей, которые подвергаются более высокому риску стрессовых агентов из-за переходного характера студенческой жизни; потому что они должны приспособиться к жизненной среде, которая требует соблюдения новы...
	Один из сильнейших стрессов у студентов – это экзаменационный стресс. Большинство студентов не имеет достаточного опыта совладания со стрессовыми ситуациями в сфере учебной деятельности и в бытовой сфере.
	Исследования показали, что студенты-медики подвержены множеству стрессовых агентов [6]. Стресс, вызванный теоретической тренировочной средой на семинарских занятиях, усугубляется стрессовыми факторами больниц. Больницы считаются одной из самых стрессо...
	У большинства (66,1%) подростков в процессе обучения выявлены признаки наличия стресса, отсутствия готовности к плодотворной работе и отклонения от аутонормы, обусловленные снижением адаптационных способностей организма к возрастающим социальным и пси...
	У неуспевающих студентов тревожность, невротизация и психическое выгорание более выражено, чем у успешных в обучении студентов, выше показатели тревожности, невротизации и психического выгорания у женщин и представителей удмуртского народа [2].
	Цель: определить уровень стресса в учебное и предэкзаменационное время у студентов третьего курса высших учебных заведений города Ижевск.
	Материалы и методы: объектом нашего исследования являлись студенты Ижевской государственной медицинской академии, Ижевского государственного технического университета, Удмуртского государственного университета. В ходе нашей работы оценивался уровень с...
	Результаты исследования: были опрошены 105 человек в возрасте от 19 до 23 лет, причем соотношение полов 49,5% (мужской) к 50,5% (женский). По 35 человек с Ижевской государственной медицинской академии (ИГМА), Ижевского государственного технического ун...
	Студенты отвечали на вопросы первого блока, где им необходимо было оценить по 10-балльной шкале вклад отдельных проблем в общую картину стресса. Лидирующие позиции среди причин стресса для лиц женского и мужского пола занимают большая учебная нагрузка...
	Рис. 1. Причины стресса у лиц женского и мужского пола 3 вузов города Ижевск оцененные по 10 бальной шкале.
	Среди студентов ИжГТУ весомыми причинами стресса являются стеснительность и застенчивость, большая учебная нагрузка, конфликт в группе. Незначительными - непонятные скучные учебники, строгие преподаватели и нежелание учиться или разочарование в профес...
	Рис. 2. Причины стресса у студентов ИжГТУ оцененные по 10 бальной шкале.
	Среди студентов УдГУ значительными причинами стресса являются жизнь вдали от родителей, стеснительность и застенчивость, большая учебная нагрузка. Несущественными - излишне серьезное отношение к учебе, непонятные, скучные учебники и строгие преподават...
	Рис. 3. Причины стресса у студентов УдГУ оцененные по 10 бальной шкале.
	Среди студентов ИГМА важными причинами стресса являются большая учебная нагрузка, нерегулярное питание, неумение правильно организовывать свой режим дня. Менее важные причины - проблемы совместного проживания с другими студентами, строгие преподавател...
	Рис. 4. Причины стресса у студентов ИГМА оцененные по 10 бальной шкале.
	Далее студенты ответили на вопросы второго блока, где им необходимо было оценить, как изменился уровень постоянного стресса за последние три месяца учебы.
	У 38,5% лиц женского пола стресс за последние три месяца учебы незначительно возрос, у 23,1% значительно увеличился, у 17,3% незначительно уменьшился, а у 15,4% не изменился и у 5,8% значительно уменьшился (рис. 5)
	Рис. 5. Изменение постоянного уровня стресса за последние 3 месяца учебы у лиц женского пола 3 вузов города Ижевск.
	31,4% мужчин считают, что уровень стресса за последние 3 месяца учебы незначительно возрос, у 27,5% мужчин уровень стресса не изменился, 17,6% мужчин считают, что уровень стресса у них значительно увеличился, у 15,7% лиц мужского пола уровень стресса ...
	Рис. 6. Изменение постоянного уровня стресса за последние 3 месяца учебы у лиц мужского пола 3 вузов города Ижевск.
	Студенты УдГУ в 47,1% считают, что их уровень стресса за последние 3 месяца учебы незначительно возрос, в 20,6% случаев полагают, что стресс незначительно уменьшился и не изменился, а 11,8% считают, что он значительно увеличился (рис. 7).
	Рис. 7. Изменение постоянного уровня стресса за последние 3 месяца учебы у студентов УдГУ.
	В ИГМА студенты чувствуют значительное увеличение стресса за последние 3 месяца учебы 35,3%, стресс незначительно возрос у 29,4%, не изменился уровень стресса у 20,6%, а у 2,9% - стресс значительно уменьшился (рис. 8).
	Рис. 8. Изменение постоянного уровня стресса за последние 3 месяца учебы у студентов ИГМА.
	Студенты ИжГТУ в 35,6% считают, что их уровень стресса за последние 3 месяца учебы незначительно возрос, в 21,2% случаев полагают, что стресс не изменился, 20,2% считают, что он значительно увеличился, а 16,3%, что стресс незначительно уменьшился (рис...
	Рис. 9. Изменение постоянного уровня стресса за последние 3 месяца учебы у студентов ИжГТУ.
	В третьем блоке студенты отвечали на вопросы, где им необходимо было оценить по 10-балльной шкале в чем проявляется стресс, связанный с учебой.
	Лица мужского пола наивысшим баллом отмечали ответы: спешка, ощущение постоянной нехватки времени; страх, тревога; низкая работоспособность, повышенная утомляемость (рис. 10).
	Рис. 10. Проявление стресса у лиц мужского пола 3 вузов города Ижевск, оцененные по 10 бальной шкале.
	У лиц женского пола наиболее высоким средним баллом отмечены ответы: страх, тревога; спешка, ощущение постоянной нехватки времени; раздражительность, обидчивость (рис. 11).
	Рис. 11. Проявление стресса у лиц женского пола 3 вузов города Ижевск, оцененные по 10 бальной шкале.
	У студентов ИжГТУ стресс проявляется страхом и тревогой, плохим сном, спешкой и ощущением постоянной нехватки времени (рис. 12).
	Рис. 12. Проявление стресса у студентов ИжГТУ, оцененные по 10 бальной шкале.
	Повышенная отвлекаемость и плохая концентрация внимания, страх и тревога, низкая работоспособность и повышенная утомляемость - это наиболее частые проявления стресса у студентов УдГУ (рис. 13).
	Рис. 13. Проявление стресса у студентов УдГУ, оцененные по 10 бальной шкале.
	У студентов ИГМА стресс чаще проявляется страхом и тревогой, спешкой и ощущением постоянной нехватки времени, раздражительностью и обидчивостью (рис. 14).
	Рис. 14. Проявление стресса у студентов ИГМА, оцененные по 10 бальной шкале.
	В четвертом блоке студенты указали какие приемы снятия стресса они практикуют. Наиболее частыми приемами снятия стресса у студентов являются вкусная еда, сон и общение. Хочется отметить низкие показатели приемов снятие стресса при помощи алкоголя и си...
	Рис. 15. Приемы снятия стресса у студентов 3 вузов города Ижевск.
	В пятом блоке студенты оценивали по 10-балльной шкале насколько сильно они волнуются перед экзаменами. Средний показатель волнения перед экзаменами среди лиц женского пола составил 6,8, против 5,96 у лиц мужского пола. У студентов ИГМА средний показат...
	В шестом блоке студентам необходимо было указать какие признаки экзаменационного стресса они отмечали у себя.
	Такие признаки, как учащенное сердцебиение, сухость во рту, затрудненное дыхание, скованность и дрожание мышц, головные или иные боли испытывали около половины студентов на экзаменах. (рис. 16).
	Рис. 16. Признаки экзаменационного стресса у студентов 3 вузов города Ижевск.
	Вывод: в течение семестра у студентов трех высших учебных заведений города Ижевск уровень стресса умеренно высокий. У студентов ИГМА уровень стресса больше, в отличии от студентов ИжГТУ и УдГУ.  Наиболее частыми причинами стресса являются большая учеб...
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