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пораньше лечь спать. Зато рано утром они уже на ногах и готовы к активной ум-

ственной работе. 

Однако с помощью волевых усилий человек в состоянии постепенно несколько 

перестроить свои суточные биоритмы. Это необходимо при изменении смены учебы, 

перемене временного пояса. В таких случаях включаются мощные адаптивные меха-

низмы организма. 

Первостепенное значение для каждого из нас имеют наличие определенных це-

лей, потребностей, интересной и полезной для общества деятельности, умение нала-

дить правильный, рациональный режим дня. 

Помимо разумного распорядка дня выделим следующие составные части раци-

онального образа жизни студента, от соблюдения которых зависят успех в учебе и 

хорошее здоровье: гигиена умственного труда, правильное питание, сон, оптималь-

ная двигательная активность, избавление от вредных привычек. 

Из всего сказанного можно сделать вывод, что для успешного усвоения матери-

ал, отсутствия переутомляемости или быстрой изношенности организма, студенту 

следует чѐтко следить за графиком своего ритма жизни.  
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ЗДОРОВЬЯ   

Актуальность. Высокая информатизация и интенсификация учебного процесса 

в высшем учебном заведении может достаточно негативно сказываться на психофи-

зическом здоровье студентов. Кроме того,  существуют и другие объективные и 

субъективные причины организационного,  психологического и социального харак-

тера, которые оказывают существенное влияние на психику студентов за время обу-

чения в вузе [2, 3, 4, 5].   

Предмет исследования: генерализованное тревожное расстройство (ГТР) 

Объект исследования: студенты 1-4 курсов Уральского государственного уни-

верситета путей сообщения (УрГУПС). 

Цель настоящей работы: Исследование элементов ГТР для оценки психофизиче-

ского здоровья обучающихся и профилактики данных расстройств у студентов УрГУПС.  

В процессе исследования были поставлены следующие задачи: 

1. Исследовать варианты психофизических изменений у наблюдаемых студентов с ГТР. 

2. Установить динамику вариантов психофизических нарушений у данной кате-

гории студентов. 

3. Выявить факторы, влияющие на изменение состояния психофизического здо-

ровья  студентов с ГТР. 

Методы исследования: анкетирование проводилось по методике когнитивной 

теории происхождения ГТР, разработанной А. Беком, которая трактует тревогу, как 

реакцию на воспринимаемую опасность [1].  В тестировании приняло участие 120 
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студентов с 1 по 4 курс  (на каждом курсе по 30 человек), юноши и девушки в воз-

расте от 17 до 21 год. 

Результаты исследования показали, что у студентов старших курсов уровень 

ГТР выше, чем у младших (50% и 36%). Наиболее распространенными признаками 

депрессии среди студентов 1, 2 курсов являются: снижение устойчивости к стрессу, 

нарушение сна. У студентов 3, 4 курсов так же преобладают проблемы со сном и по-

мимо этого жалость к самому себе, раздражение, беспокойство, напряженность. У 

студентов, склонных к развитию тревожных реакций, отмечается стойкое искажение 

процесса восприятия и переработки информации, их внимание избирательно направ-

лено именно на возможную опасность. Студенты с данными симптомами, с одной 

стороны, твердо убеждены, что беспокойство является своего рода эффективным ме-

ханизмом, которое позволяет им адаптироваться к ситуации, а с другой стороны, 

расценивают свое беспокойство, как неконтролируемое и опасное. Такое сочетание 

как бы замыкает «порочный круг» постоянного беспокойства. 

Выводы. Вследствие полученных результатов, возникла необходимость прове-

дения более глубокого анкетирования и его анализа на предмет наличия ГТР у сту-

дентов, а также выявления основополагающих факторов, влияющих на изменение 

психофизического состояния студентов с целью профилактики данных расстройств.   
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Образование характеризуется определенным поиском и обретением конкрет-

ным человеком своего «человеческого образа», выставляя требование не подражания, 

а выбора, конструирования, проектирования этого образа и самовоспитания в соот-

ветствии с ним. Подлинное образование, по мнению С.И. Гессена, заключается не в 

передаче новому поколению готового культурного содержания, а лишь в сообщении ему 

того движения, продолжая которое оно могло бы выработать свое собственное новое 


