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Особенности стрессогенных факторов у студентов колледжа с разным уровнем адаптации
Аннотация
Основная проблема: Студенты являются целевой группой с высоким риском развития стресса и депрессии у молодых людей и с ними можно работать над использованием первичной профилактики и специальных оздоровительных технологий для снижения частоты появления этих состояний. Распространенные причины стресса: низкая физическая активность, высокая психоэмоциональная нагрузка на занятиях и сессии, отсутствие навыков по преодолению стрессовых ситуаций, нерациональное и неполноценное питание, нарушения сна и отдыха. Описана проблема психической адаптации студенческой молодежи с точки зрения различных авторов, которыми также описываются факторы риска возникновения нервно-психических расстройств у студентов  и их последствия. Выделены основные факторы риска, такие как: новая жизненная ситуация, сложность учебной программы, обилие новой информации, экзаменационный период,, материально-бытовые условия, совмещение учебы с работой и другие. 

Исследуя психологический портрет студенческой молодежи путем скрининга компьютерных анкет, автор статьи оценивал факторы риска, уровни самооценки здоровья, стресса и депрессии у студентов КГП НА ПХВ «Высший колледж цветной металлургии» г. Павлодара. 

Цель: на основании результатов практического экспериментального исследования стрессогенных факторов  у студентов  с разным уровнем адаптации, описать уровни стресса и описать  возможности его коррекции. 

Методы: анализ научной психолого-педагогической литературы по проблеме исследования, экспериментальное практическое исследование. 

Результаты и их значимость: В статье раскрыты уровень стресса и возможности его коррекции, особенности стрессогенных факторов у студентов с разным уровнем адаптации. Рассмотрены темы снижения стресса и использование оздоровительных технологий для профилактики развития психологических факторов риска у студентов, проанализированы методы преодоления стрессовых ситуаций студентов колледжей. Акцент делается на возможности повышения уровня двигательной активности как метода снижения стресса. По результатам исследования учащимся будут предложены профилактические меры по борьбе с условиями городской инфраструктуры для студенческой молодежи. В данной обзорной статье проводится теоретическое и практическое исследование причин, условий и факторов риска возникновения нервно-психических расстройств (далее – НПР), изучены особенности стрессовых ситуаций студентов. 
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Введение.
Цель исследования: изучение уровня стрессогенных факторов студенческой молодежи; выявление уровней стресса и депрессии, а также возможностей их коррекции у студентов в Коммунальном государственном предприятии на праве хозяйственного ведения «Высший колледж цветной металлургии» г. Павлодара (далее - КГП на ПХВ «Высший колледж цветной металлургии»). 
Материалы и методы исследования

Мы проводили исследования со студентами. Исследование проводилось в течение 1 месяца и состояло из 2 этапов. 
На первом этапе использована шкала-опросник «Center for Epidemiological Studies Depression Scale» (CES-D; Radloff, США, 1977), разработанный как инструмент скрининга для выявления депрессивных расстройств у пациентов. На следующем этапе респонденты отвечали на комбинированную анкету автора с тестовыми вопросами на учебный стресс Ю.В. Щербатых [1].  
Нами проведено компьютеризированное обследование с целью выявления факторов риска и ранних проявлений стресса и депрессии. В ходе опроса изучалась распространенность факторов риска стресса и депрессии, а также методы, используемые студентами для предотвращения стресса и управления им. В опросе, ответы на большинство вопросов даны несколькими способами (допускается несколько вариантов), но можно предложить и свой вариант. Многие респонденты подошли к заданию ответственно, ответы были развернуты, что позволило им составить полный портрет современного студента через призму его интересов, отношения к здоровому образу жизни и способам преодоления стресса. Студенты были разделены на две части: электронный очный опрос проводился раздельно среди студентов 1 и 3 курсов КГП на ПХВ «Высший колледж цветной металлургии». Была создана электронная версия анкеты по адресу: https://psy.wikireading.ru/7703 и в социальных сетях.

Вторым этапом исследования послужил анализ результатов онлайн-опроса: респонденты ответили на вопросы методов и способов снижения стресса, самооценки здоровья, образа жизни (особенности режима сна, проживания, вопросы питания, отношения к спортивным мероприятиям и физическим нагрузкам, вредным привычкам). Задавались вопросы для определения уровня образования молодых людей в области здравоохранения и их способности поддерживать физическую форму в стенах колледжа.

Всего опрошено 80 студентов, среди них: юношей - 18,8 %, девушек - 81,2 %. Средний возраст опрошенных студентов составил 20 ± 0,25 лет. Материал обработан с помощью программ математической статистики.
Обсуждение. 

Каждый сталкивается со стрессовыми ситуациями на протяжении всей своей жизни, но есть определенные категории людей, которые подвергаются стрессу с определенной периодичностью в зависимости от социальных, профессиональных и других особенностей.

Поскольку вся деятельность студентов сопряжена с повышенными интеллектуальными и психоэмоциональными нагрузками и это требует перестройки адаптационных механизмов, может повышать риск возникновения стресса, то студентов можно отнести к группе социально уязвимых к стрессу.
В студенческом возрасте, профессиональная (учебная) деятельность занимает ведущее место, а потому опосредует особенности восприятия событий, считающихся трудными. 

Именно в студенческий период для человека важны приоритет жизненных ценностей, реализация краткосрочных и долгосрочных целей. Кроме того, школьнику придется решать множество бытовых задач, а также выполнять учебные задания каждый день.

Для студенческого возраста можно выделить беспокоящие и характерные факторы:
- экзаменационные сессии и трудности учебных программ с большим объемом информации; 

- стиль учебной деятельности (адаптация иной организации учебного процесса, к новому виду учебной деятельности); 

- совмещение обучения с работой; 

- новая жизненная ситуация (собственная семья, возможный переезд, необходимость заработка, самостоятельность, повышенная ответственность, новая среда сверстников и взрослых и др.); 

- материально-бытовые условия; 

- конфликтные отношения в учебной группе, и др. 

Системное решение этих задач стимулирует работу по выявлению и осмыслению жизненных приоритетов, уточнению текущих и перспективных планов и требует внутренней самоорганизации, распределения времени и сил в очень интенсивном режиме обучения [2]. 

Решение вышеперечисленных проблема способствует личностному и профессиональному развитию студента или приводит к глубоким внутренним кризисам и практически каждый студент сталкивается с этим. Наиболее типичные:
- 1-й курс - кризис ожиданий (ожидания недавних абитуриентов сталкиваются с буднями обучения);

- 3-й курс - кризис самоопределения («Большая часть учебы позади... Что я могу как профессионал?»); 

- 4-й и 5-й курсы - кризис трудоустройства (поиск места работы, планирование карьеры); 

- на выходе из колледжа - кризис профессиональной адаптации (трудоустройство, переквалификация, отказ от профессии). [3]
Особой категорией студенческих проблем является экзаменационный стресс, с которым студенту приходится сталкиваться два раза в год.
Стресс вызывается больше отношением к происходящему, чем объективными факторами ситуации. Студент несет ответственность за экзамены в соответствии с когнитивной интерпретацией внешних раздражителей и для защиты собственной Я-концепции. Поэтому от эффективности самостоятельного решения студентом студенческих проблем зависит формирование профессионального компонента Я-концепции будущих специалистов.

Особенно это касается студентов колледжей, так как они сильно отличаются от других студентов. Проблемы решения личностных проблем связаны с особенностями будущей профессии (в ней рабочий инструментарий - личность), формированиес профессиональной составляющей Я-концепции и формированием умений справляться с жизненными ситуациями и стрессами - становятся весьма значимыми. Именно эти факторы определяют будущий успех их профессиональной деятельности.
Выявлено, что профессиональное мировоззрение студентов характеризуется стереотипизированностью, использованием обыденных схем интерпретации психологической реальности, внутренней противоречивостью, т.к. формируется на стыке научно-теоретических и бытово-практических знаний о психологической природе человека и общества. Следовательно, одной из важнейших задач среднего профессионального образования является не только передача знаний и умений, но и формирование профессиональной личности, овладение эффективными способами адаптации к жизненным вызовам. В частности, для студента важно знать механизмы адаптации к стрессовым ситуациям не только в теоретическом плане, но и на практике. знать свои личностные качества, диагностировать их, формировать наиболее эффективные и адекватные способы выхода из критической ситуации. [4]
Учитывая важность знания механизмов адаптации для студентов, последние были выбраны в качестве объекта данного обзорного исследования.

Учитывая, что современная социальная реальность квалифицируется как состояние непрерывных социальных изменений, процесс гибкого приспособления к ней становится более устойчивым и определяет успешность жизни.
Студенты являются наиболее часто поражаемой социальной категорией для стрессогенных факторов, так как их деятельность сопряжена с повышенными интеллектуальными и психоэмоциональными нагрузками, что требует напряжения механизмов адаптации и может повышать риск дезадаптации.
В последние годы все большее значение приобретает изучение адаптационных нарушений. Нельзя не заметить, что в современной литературе все большее внимание уделяется проблеме стресса и стрессоустойчивости. Интерес к этому обусловлен непрерывным расширением спектра деятельности человека, часто проходящей в трудных и даже экстремальных ситуациях, что увеличивает риск психической дезадаптации. [5]
В условиях стремительного развития научно-технического прогресса студентам необходимо получать большой объем научной информации, решать актуальные вопросы и овладевать многими навыками будущей профессиональной деятельности. Все это требует психического напряжения, приводящего иногда к срыву соответствующих адаптационных механизмов, что приводит к дезадаптации.

Поэтому проблема психической адаптации студенческой молодежи является одной из наиболее актуальных психологических проблем современности, что находит отражение в большом количестве публикаций о психических заболеваниях студенческой молодежи, в том числе пограничных [6].
На основании этого мы выделили следующие Факторы риска возникновения нервно-психических расстройств у студентов: в любой выбранной профессии главнейшим инструментом является его личность. В связи с этим весьма актуальным будет вопрос о психическом здоровье, в частности проблема гармоничного развития личности, направленной на профессиональное самосовершенствование.
Отсюда вытекает: 
- важность профессионального отбора на начальных этапах обучения;

- необходимость создания условий, оптимальных для развития профессиональных навыков и применения психогигиенических мероприятий при обучении студентов в колледже;

- профессионализм по любой выбранной студентом специальности включает в себя совокупность конкретных специальных знаний, умений, высокого личностного уровня;

- осуществление мероприятий по психопрофилактике синдрома эмоционального выгорания у профессионалов и нервно-психических расстройств (НПР). 
Пограничные психические состояния являются наиболее распространенными из всех психических расстройств. Предболезненные формы пограничных нарушений встречаются чаще, но больные с такими расстройствами не обращаются за психотерапевтической и психологической помощью. [7]
Студенты колледжей являются социальной категорией, подверженной высокому риску возникновения НПР. К задержкам оказания психологической помощи и ухудшению состояния приводит то что обычно студенты склонны рассматривать свои субклинические проявления как преходящее «переутомление» и не обращаются за специализированной помощью. Это создает необходимость организации психопрофилактических мероприятий в колледже. Особенно это касается студентов факультета психологии, так как они являются, с одной стороны, студентами, а с другой стороны, начинающими специалистами, обладающими знаниями в данной области.

Таким образом, по отношению к учащимся этот вопрос носит двоякий характер. 
Необходимо определить причины, условия и факторы риска возникновения НПР прежде чем говорить о проведении психопрофилактических мероприятий в колледже. 
Проведя анализ литературы по данному вопросу, мы выделили следующие факторы риска:

1. Новая жизненная ситуация. Первые два месяца учебы - особый период в жизни студентов. В то же время развивается новый образ жизни, качественно иные формы отношений с педагогами и администрацией, новая социальная среда, условия жизни. В ряде случаев неблагоприятным фактором можно считать проживание студентов отдельно от семьи (в другом городе). Эта ситуация требует от студентов не только адаптации к образовательному процессу, но и умения приспосабливаться к новым условиям жизни, повышать ответственность и самостоятельность, устанавливать новые, в том числе важные отношения. Если студент не готов к изменениям и имеет возможность адаптироваться, может возникнуть состояние дезадаптации. При этом функциональные системы организма работают не оптимально. Исследования физиологов показали значительное снижение энергетических резервов организма, уровня когнитивных и эмоционально-произвольных процессов, восстановительных возможностей и общей продуктивности. Лишь во втором семестре завершается этап врабатывания стабилизируется состояние функциональных систем. Нередко адаптация связана с более низкой успеваемостью первокурсников, которые нередко получают значительно более низкие оценки на первой сессии, чем на школьных или вступительных экзаменах. Если учебная деятельность является важным направлением для студента, то снижение успеваемости может быть провоцирующим фактором для НПР.
2. Сложность учебной программы, обилие новой информации. Этот фактор приводит к загруженности студента. Учебная нагрузка студентов часто превышает 12 часов в день, и около трети студентов не имеют свободного времени. Это сопровождается нарушением режима дня, режима труда и отдыха, нахождения на свежем воздухе, сна. В результате этих нарушений возникают сонливость, потеря аппетита, переутомление, недосыпание, головные боли. Интенсификация обучения способствует возникновению преневротических расстройств, что в свою очередь может привести к сидромально очерченным пограничным психическим расстройствам. 
3. Экзаменационный период. Экзамены являются сильным фактором возникновения НПР. Учебные стресс-факторы могут нарушить учебную деятельность вызывая негативные эмоциональные реакции, особенно сильно это проявляется в периоды повышенной ответственности за его последствия.

В экзаменационный период, среди неблагоприятных факторов можно выделить: 

-переработка и усвоение качественно разных учебных предметов, которые требуют каждый раз иных приемов мышления, запоминания, особой логики подготовки; 

-переживания неопределенности за результаты труда;

-интенсивность экзаменационного периода; 

-высокие темпы при подготовке и сдаче отдельных экзаменов и зачетов; 

- переработка значительных объемов учебной информации.
Стрессы носят комбинированный и хронический характер, т.к. они вызваны одновременным действием нескольких факторов.

Таким образом, во время проведения экзаменационной сессии возникает нервно-психическое напряжение, которое усложняет работу целенаправленного мышления, снижает эффективность работы студентов, снижает результативность их действий. Процесс ожидания во время экзамена является неблагоприятным фактором. У большинства студентов перед экзаменами возникает «предэкзаменационная лихорадка» - сильное беспокойство, которое проявляется в вегетативных и поведенческих изменениях и действующая только на тех студентов, для которых исход экзамена небезразличнен. Конфликты с учителями также могут быть патогенным фактором в учебной группе. В этом случае вопрос о дидактогении требует особого внимания.

4. Материально-бытовые условия. Этот фактор включает жилье, питание, финансовые ресурсы, обучение и техническую поддержку. 
5. Совмещение учебы с работой. Профессия психолога накладывает значительный отпечаток на образовательный процесс, что позволяет говорить об отличии студентов-психологов от студентов-непсихологов. Все вышеперечисленные факторы риска НПР относятся как к студентам-психологам, так и к непсихологам. Однако наряду с ними можно выделить специфические факторы, способные привести к ситуации дезадаптации в неблагоприятных условиях. Это следующие факторы: 
1. Состояние неопределенности, вызванное нечеткиим представлением о профессии психолога у студентов начального этапа обучения.
2. Профессиональная компетентность (учебные задачи колледжа профессионально ориентированы; обучение основано на прогнозировании индивидуально-мотивированной, активной позиции студентов; необходимости создания собственной концепции; профессиональной самообразовательной деятельности; большой эрудиции, определенных навыков). 
3. Вхождение в неформальное сообщество (необходимость партнерства со старшими профессионалами, установления коллективных отношений – условие творческого роста учащихся; умение «доказывать» педагогу «заинтересованность» и готовность взаимодействовать с ним «на равных»).

4. Субъективная концепция профессиональной подготовки и образ профессиональной деятельности (обычно образ профессиональной деятельности студента носит размытый, неструктурированный, часто нереалистичный характер, поэтому будущий студент не может оценить вклад того или иного предмета в общую структуру профессиональной подготовки).
5. Ценностно-смысловая сфера и жизненная ситуация (обучение на психологическом факультете оказывает существенное влияние на мировоззрение студента, изменяет его личность, вследствие чего у него начинают меняться условия жизни). 
6. Недостаточная сформированность практических навыков (чрезмерная академичность, «книжность» занятий и недостаточное внимание к развитию практических навыков в процессе обучения создает ситуацию, при которой обучающийся не может выбрать подходящий метод психокоррекции не только для окружающих, но и для себя). 
7. Кризис трудоустройства (выпускники плохо представляют, какие услуги должны быть оказаны потенциальному работодателю, как применить свои теоретические знания в повседневной практике, «что должен делать психолог на рабочем месте», законные права и обязанности). [8]
На основании вышеперечисленных факторов риска можно сформулировать положение о необходимости психодиагностики студентов и организации и проведения их психопрофилактики. Также необходимо изучить положение студентов на факультете, выявить факторы, вызывающие различные стрессы и расстройства, и определить их зависимость от разных параметров (возраст, пол, курс, профессия). Психологические вмешательства могут включать: 
-разъяснительные беседы по гигиене умственного труда, режима дня и отдыха и т.д. 
-помощь студентам в разрешении личностных проблем, в профессиональном становлении, адаптации к новым учебным условиям и др. 
- создание кабинетов психологической помощи, консультационных кабинетов.

- развитие умения использовать методы саморегуляции и практических навыков психокоррекции.

- совершенствование форм обучения на факультете и совершенствование организации студенческой работы.
Студенческая молодежь входт в группу риска по развитию стресса и депрессии и представляют собой целевую группу, в которой может проводиться работа по активному раннему выявлению и применению специальных здоровьесберегающих технологий, первичной профилактике, для преодоления этих состояний. Здоровье обучающихся является важной предпосылкой успешного освоения образовательной программы, аккредитации и, как следствие, подготовки компетентных специалистов.

Здоровьесберегающие технологии в образовательном процессе представляют собой взаимодействие и взаимосвязь приемов, методов, принципов, факторов педагогической работы образовательной среды, направленных на формирование и поддержание здоровья студентов в сочетании с традиционными технологиями обучения.
По данным Всемирной организации здравоохранения, стресс является предвестником многих заболеваний в 45% случаев. В процессе жизни человека на организм воздействуют различные факторы внешней среды, вызывающие дисфункцию в организме в виде стресса. Уровень здоровья человека зависит от того, насколько организм способен приспосабливаться и преодолевать стресс.

Канадский физиолог Ганс Селье ввел понятие общего адаптационного синдрома, заложив в его основу процесс адаптации организма к стрессорам, которые вызывают три фазы стресса: тревоги, устойчивости, истощения [9].

Естественными и физиологическими стрессорами являются физические упражнения, в процессе адаптации к ним в организме развивается общий синдром адаптации и наступает фаза устойчивости, в которой повышается активность организма и устойчивость ко многим факторам инфекционной этиологии и переутомлению.
К причинам развития стресса у студентов относятся отсутствие навыков борьбы со стрессовыми ситуациями, высокий уровень психоэмоционального напряжения на занятиях и особенно в период сессии, низкая двигательная активность. Следовательно важной составляющей профилактики стрессовых ситуаций выступает ведение здорового образа жизни человека: соблюдение правильного режима питания, поддержание нормальной массы тела, полноценный сон, отказ от вредных привычек.

Нормальное функционирование всех систем и органов человека основано на адекватной физической нагрузке, регулярных физических нагрузках и занятиях спортом. [10]
Результаты исследования и их обсуждение:
Итак, нами было проведено исследование  студентов 1-3 курсов на базе КГП на ПХВ «Высший колледж цветной металлургии» в количестве - 92 человека. 

В ходе экспериментального исследования мы обнаружили, что 67% студентов испытывают стресс в колледже. 92,5% из них испытывали стресс в процессе ответов на вопросы экзаменационной сессии. 81,5% студентов испытывали стресс в течение семестра; 48% студентов страх перед экзаменами как причину стресса, а для 21,5% - это плохая успеваемость. У большей части респондентов (69%) стресс отмечался более 5 раз в неделю. 73% респондентов указали на отрицательное влияние стресса на желание учиться и 72,5% респондентов – на трудности сосредоточится на лекциях и семинарах из-за стресса. Среди опрошеных обнаружилось 28% курящих студентов, среди которых 91% указали на стресс как на причину их курения.
Были выявлены студентов с легкой, умеренной и тяжелой депрессией. Тяжелые степени депрессивных расстройств выявлены у 2,1% студентов-психологов, в том числе у 1% студентов 3 курса и у 1,1% первокурсников. Средний уровень депрессивных расстройств составил 7,7%: у 3,8% студентов 3 курса и у 4,5% студентов 1 курса. Легкая степень депрессии выявлена у 30,6% респондентов: у 17,1% студентов 3 курса и у 17,1% первокурсников. По результатам анкетирования студенты с симптомами тяжелой депрессии были направлены к психотерапевту колледжа. Положительным моментом явилось отсутствие симптомов депрессии у 32,7 % - 3 курса и 26,9 % - у 1 курса.

Данные 1 и 3 курсов по результатам второго этапа исследования по средней продолжительности ночного сна совпали: от 4 до 8 часов, но 44,2 % респондентов указали 5-6 часов в качестве обычной продолжительности ночного отдыха.
Подавляющее большинство нынешних учащихся могут питаться в течение учебного дня – 69,9%. Частота приема пищи в сутки у респондентов изменилась: с двух до трех раз у 42,3% и с трех до четырех раз у 19,2%. Один раз в день едят 3,6% опрошенных. А основной прием пищи приходится на период с 17:00 до 23:00 у половины респондентов (50,6%). Кроме того, по данным опроса были выявлены следующие симптомы: потребление алкогольных напитков - 14%, отсутствие в рационе молока и кисломолочных продуктов - 21 %, частое употребление цитрусовых - 42 %, частое употребление шоколадных батончиков и снеков - 55 %, частое употребление кофе - 57 %, употребление холодных, острых блюд, специй - 60 %, питание «всухомятку» - 62 %; употребление фаст-фуда - 64 %, неправильное питание - 85 % респондентов.

Большинство респондентов (83,9%), указали на отсутствие вредных привычек и отрицательное отношение к курению. 30,8% отметили вредную привычку – «поедание сладкого» в условиях стресса: среди 1 курса - 11,5 %, 19,2 % - среди 3 курса. Данная вредная привычка может привести не только к депрессии, но и ко многим другим соматическим заболеваниям.

Более половины опрошенных (64,1%) не интересуются физической культурой и спортом. Среди учащихся 1 курса (30,8 %) и 3 курса (33,3 %) опрошенных заявили, что не интересуются спортом и физической культурой, многие заявили, что у них нет времени и средств на занятия физической культурой. 
Мы также проанализировали методы, которые практикуют студенты, чтобы справиться со стрессовыми ситуациями, чаще всего используются: прослушивание любимой музыки - 70,6 %, дополнительный сон в течение дня - 75 %, еда - 73,5 %. Здоровый сон как метод по снижению стресса (полноценный ночной сон более 6 часов) отметили 67,5 % опрошенных, рациональное питание - 69 %, телевидение (любимые фильмы, сериалы) - 54,5 %.

С целью снижения стресса в предэкзаменационный период студенты применяли такие методы, как психофизиологическая саморегуляция (самовнушение, позитивное мышление, медитация, йога, двигательная активность, глубокое дыхание, глубокий сон). Большая часть опрошенных определили получение поддержки от родственников и друзей, общение с друзьями - эффективными способами борьбы со стрессом. Лекарства (седативные средства, антидепрессанты) применяли как метод только 1,5% опрошенных. Употребление алкоголя и курения - наименее используемые методы управления стрессом - 14% и 16% соответственно.
В нашем исследовании, в ходе которого анализировались ответы на разделы анкеты, в которых респондентов спрашивали об уровне их физической активности и просили оценить свое самочувствие, было установлено, что 3 % - респондентов оценили свое здоровье как плохое, 35% - как удовлетворительное, 62% как хорошее.

Все респонденты понимали важность ведения здорового образа жизни: занятия спортом и прогулки на свежем воздухе, но считают свой образ жизни таковым только 35%. Большая часть опрошенных отметили свою недостаточную физическую активность - 75 %. Для оценки физической активности только 39% пользовались шагомером или другим гаджетом. Однако 89% респондентов готовы улучшить свою физическую форму, если спортивный инвентарь или другие услуги будут бесплатными и доступными. Примечательно, что, несмотря на то, что в городе имеется большое количество различных центров, спортивных секций и школ, только 35% студентов знают о возможностях повысить физическую активность и таким образом справиться со стрессом.

Как в рамках учебной программы, так и вне ее, КГП НА ПХВ «Высший колледж цветной металлургии» г. Павлодара позволяет своим студентам заниматься различными видами спорта. учебно-тренировочные занятия, в настоящее время проводятся в бассейне, тренажерных, гимнастических залах спортивно-оздоровительного комплекса колледжа. Деятельность спортивного клуба, базе колледжа, обеспечивает проведение физкультурно-спортивных мероприятий в колледже. Студенты в спортивном комплексе могут проходить тренировки по восьми видам спорта: шахматам, настольному теннису, мини-футболу, лыжным гонкам, легкой атлетике, дартс, волейболу и баскетболу. На лыжной базе колледжа, студенты и сотрудники колледжа занимаются семейными мероприятиями и регулярно проводят дни здоровья. Оборудованные спортивные площадки для волейбола, баскетбола, футбола, бадминтона создают прекрасные условия для оздоровления и тренировок спортсменов.
Ежегодно проводятся спортивные соревнования среди первокурсников, студентов и преподавателей. Тренировочные занятия со студентами проходят в бассейнах. Бассейн занимается спортивной популяризацией и организует групповые и индивидуальные занятия по направлениям обучение водному поло, художественному (синхронному) плаванию; занятия аквааэробикой; «совершенствование стилей плавания»; «обучение плаванию».

В колледже введены теоретические занятия по физической культуре, помимо практических занятий, они призваны мотивировать студентов на совершенствование физической культуры и повышение двигательной активности. Правильное сочетание активных форм и методов обучения способствует развитию познавательного интереса к практическим занятиям физической культурой и спортом, а также развитию знаний и умений учащихся.
Таким образом, при проведении исследования здоровья студентов, выявились лица с факторами риска развития стресса и депрессии: нарушение сна и отдыха, недостаток физической активности, нерациональное и нерегулярное питание. Эти факторы выявлялись, в основном, у людей с симптомами депрессии. Анкетирование является наиболее простым, быстрым, дешевым и удобным методом скрининга в любой аудитории. Большая часть студентов осознают возможности здоровья, но не умеют использовать свои знания в повседневной жизни. Хотя современные студенты заинтересованы в повышении двигательной активности, уровень физической активности недостаточен. Несмотря на низкий уровень физической активности студенческой молодежи, колледжи и другие физкультурно-спортивные организации проводят мероприятия, направленные на повышение физической культуры, физическое самосовершенствование, укрепление психического здоровья и профилактику стресса у студентов. Профессорско-преподавательскому составу колледжа следует продолжать совершенствовать формы и методы работы по укреплению и сохранению здоровья, ежедневное информирование о методах профилактики стресса и депрессии и факторах риска, работу со студентами. Залогом высокой познавательной активности и умственной работоспособности, а также поддержания организма студента в активной форме является регулярная физическая активность и гигиена эмоций.
Таким образом, все действия учащихся сопряжены с повышенной интеллектуальной и психоэмоциональной нагрузкой, что требует ужесточения механизмов адаптации и может увеличить риск психической дезадаптации, ее наличие существенно ухудшает активность основных психических процессов у студентов: памяти, внимания и др. Это связано со снижением функциональной эффективности центральной нервной системы, что сказывается на успеваемости и межличностных отношениях. 
Поэтому на этапе обучения в колледже или вузе в процессе профессионального становления важна коррекция стрессоустойчивости и эмоциональных состояний. Ведь у студентов формируются личностные и профессиональные качества, которые пригодятся ему в дальней жизни и реализации себя в профессии. Анализ практики показывает, что данная сфера деятельности недостаточно успешно реализуется в рамках среднего профессионального образования. Не все учебные заведения и направления подготовки работают со студентами, что может негативно сказаться на сдаче экзаменационной сессии. Поэтому необходимо проводить работу по психолого-педагогической коррекции эмоционального состояния студентов, задачами которой являются: 

1. Анализ и оценка собственного поведения и эмоционального состояния.

2. Отреагирование негативных эмоций и обучение приемам регулирования своего эмоционального состояния. 

3. Снижение стресса в учебной деятельности и уровня эмоционального напряжения.

Перечислим основные методы, используемые в коррекционной работе: 

- Рефлексия - анализ своих эмоций, чувств, поведения и состояния. Этот метод поможет понять совершенную деятельность, определить ее важность и эффективность.

- Психогимнастика - использование двигательной экспрессии для снятия отрицательного эмоционального состояния. Этот метод поможет наладить контакты в группе, проявить свою индивидуальность и настроить эмоциональную сферу человека. 

- Игротерапия - метод коррекции с помощью игры. Этот метод позволяет снять эмоциональное напряжение, установить положительный контакт в группе или с психологом, пересмотреть свое поведение в разных ситуациях. 

- Беседа - это способ активного речевого общения, в ходе которого вырабатываются коммуникативные навыки. Психолог ведет клиентов к пониманию нового с помощью правильно заданных вопросов. 

- Арт-терапия - метод коррекции с помощью художественного творчества. Этот метод позволяет клиенту выразить свои чувства, проявить свою индивидуальность. 

Критерии эффективности проведенной коррекции стрессоустойчивости:

-снижение уровня тревожности, фрустрации, ригидности, агрессивности;

-повышение уровня энергичности, эмоциональной осведомленности, чувства уверенности в себе, управления своими эмоциями, суммы эмоциональных состояний, суммы эмоционального интеллекта, спокойствия, самочувствия, самомотивации, эмпатии, распознавания эмоций других людей, приподнятости, настроения, активности. 

Таким образом, критериями эффективности психолого-педагогической коррекционной программы являются: 
- повышение уровня энергичности, эмпатии, эмоциональной осведомленности, чувства уверенности в себе, управления своими эмоциями, суммы эмоциональных состояний, суммы эмоционального интеллекта, спокойствия, самочувствия, самомотивации, распознавания эмоций других людей, приподнятости, настроения, активности; 

- снижение уровня агрессивности, ригидности, фрустрации, тревожности. 

В заключении данного исследования предложим некоторые психолого-педагогические рекомендации студентам по снижению стресса, оптимизации эмоционального состояния. 
Так, И.В. Кулишевская предлагает снижение стресса посредством развития у студентов эмоционально-волевой саморегуляции, терпения, самообладания, самодисциплины, выдержки, проявлений эмоций раздражительности, вспыльчивости, самоконтроля своего состояния и пр., приводящих к агрессивности. Кроме того, для снижения агрессивности учащихся важно развивать их коммуникативные навыки, коммуникабельность для эффективного и позитивного взаимодействия и т. д. [11].

Часто, для снижения уровня агрессивности, люди остаются одни в помещении или выходят в безлюдное место и начинают громко ругаться, повторяя это до появления усталости, в результате желание кричать уходит, а человек получает эмоциональную разрядку. Похожего эффекта можно добиться, если записать свой негатив на бумагу, скомкать и кидать его в стену до появления усталости.
Чтобы эффективно предотвращать стресс и агрессивное поведение, учащиеся должны развивать навыки взаимодействия с людьми, общения, разрешения конфликтов избегания попадания в негативные ситуации.

Рекомендации педагогам по работе со стрессогенными и агрессивными людьми: 
- считаться с интересами других, быть терпимым к недостаткам других, уметь принимать помощь и просить ее, развивать готовность помогать друг другу, навыки сотрудничества. 

 - работать в группах со сменой ролей, со сменным составом участников. 

- привлекать к повседневному постоянному труду по самообслуживанию.

- обучать снятию мышечного напряжения, самоконтролю, сдерживанию агрессии.

- обучать умению владеть собой, приемлемым способам выражения гнева.

- тренировать изменения поведения в трудных ситуациях, выявлять конфликтогены, которые пробуждают агрессию. 
- обучать ненасильственному разрешению конфликтов. 

- включить в социально одобряемую деятельность организаторскую, художественную, спортивную, трудовую, и т.д. 

Т.Г. Римская и Т.И. Мироненко считают, что при высоком уровне тревожности у студента могут наблюдаться бессонница, стресс, трудности во взаимодействии с людьми и обучении и др. Часто это мешает получению положительного результата при получении консультации.  [12]
Вот почему необходимо дать рекомендации по предотвращению этих проявлений и оптимизации уровня тревоги: 

- чаще подбадривать и меньше критиковать студентов, не сравнивать их с другими, оценивая его работу. 

- формировать систему личных отношений студента, чтобы создать благоприятный климат в группе. 

- установить наиболее доверительные эмоциональные отношения со студентами. 

- уделять большое внимание малейшим успехам студентов, а не поражениям. 

- снять ситуативную тревожность можно при помощи общения с человеком, которому студент доверяет свои переживания и проблемы. 

- равномерно уделять внимание всем студентам. 

- поднять заниженную самооценку и уровень притязаний студента, а также развить у него положительные качества. 

- использовать различные техники и приемы арт - терапии. 

- включать студентов в общественную деятельность, а также мотивировать их на успех. 

Заключение 
Итак, по проведенному исследованию, можно сформулировать следующие выводы: у студентов возникают состояния, которые классифицируются как состояния нервно-психического напряжения, и они развиваются. В учебной деятельности они возникают: 
- при доминирующих отрицательных психических состояниях;

- в случае ожидания неблагоприятных исходов на экзаменах; 

- в случае эмоциональных и интеллектуальных напряжений в ситуациях зачетов, экзаменов; 

- в случае жесткости лимитов времени, дающегося на выполнение заданий; 
Оптимальный уровень сформированности эмоционального интеллекта определяет наше поведение, то, как мы реагируем и ведем себя в сложных ситуациях, и какое решение, для достижения цели, мы примем.

Тем успешнее происходит коммуникация с окружающими, достижение цели, чем выше уровень эмоционального интеллекта, так как препятствия воспринимаются как источник развития.Чем выше уровень тревожности и ригидности у студентов и чем ниже их эмоциональный интеллект, тем более выраженным будет состояние фрустрации, следствием чего является неспособность студентов мобилизоваться в критической ситуации. Эмоциональный интеллект и стресс также взаимосвязаны, так как если человек не осознает свои эмоции, он будет агрессивен и подвержен стрессу, и наоборот, возникновение стресса будет небольшим из-за высокой способности распознавать проявления своих эмоций.
На основании проведенного исследования можно ответить на основной вопрос: какова возможность и методы коррекции стрессоустойчивости? Мы считаем, что наиболее эффективными являются: элементы индивидуальной и групповой психотерапии, тренинги поведения и личностного роста, техники релаксации, социально-психологический тренинг, ролевые игры, психогимнастики и психодрамы, мозговые штурмы, лекции, круглые столы,дискуссии, беседы.
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Бейімделу деңгейі әртүрлі студенттердегі стресс факторларының ерекшеліктері: стресс деңгейі және оны түзету мүмкіндігі
Аннотация
Негізгі мәселе: студенттер-бұл жастардағы стресс пен депрессияның жоғары қаупі бар жұмыс тобы және олармен осы жағдайлардың пайда болу жиілігін төмендету үшін алғашқы алдын-алу және арнайы сауықтыру технологияларын қолдану арқылы жұмыс істеуге болады. Стресстің жалпы себептері: төмен физикалық белсенділік, сабақтар мен сессияларда жоғары психоэмоционалды жүктеме, стресстік жағдайларды жеңу дағдыларының болмауы, дұрыс емес және дұрыс тамақтанбау, ұйқы мен демалудың бұзылуы. Студент жастардың психикалық бейімделу мәселесі әр түрлі авторлардың көзқарасы бойынша сипатталған, олар студенттердегі нейропсихиатриялық бұзылулардың қауіп факторларын және олардың салдарын сипаттайды. Жаңа өмірлік жағдай, оқу бағдарламасының күрделілігі, жаңа ақпараттың көптігі, емтихан кезеңі, материалдық және тұрмыстық жағдайлар, оқудың жұмыспен үйлесуі және басқалары сияқты негізгі қауіп факторлары анықталды.

Компьютерлік сауалнамалар скринингі арқылы студент жастардың психологиялық портретін зерттей отырып, мақала авторы Павлодар қаласының "түсті металлургияның жоғары колледжі" ШЖҚ КМК студенттерінің қауіп факторларын, өзін-өзі бағалау Денсаулық, стресс және депрессия деңгейлерін бағалады.

Мақсаты: әр түрлі бейімделу деңгейі бар студенттердегі стресс факторларын практикалық эксперименттік зерттеу нәтижелеріне сүйене отырып, стресс деңгейін сипаттаңыз және оны түзету мүмкіндіктерін сипаттаңыз.

Әдістері: зерттеу мәселесі бойынша ғылыми психологиялық-педагогикалық әдебиеттерді талдау, эксперименттік практикалық зерттеу.

Нәтижелері және олардың маңыздылығы: мақалада стресс деңгейі және оны түзету мүмкіндіктері, әр түрлі бейімделу деңгейі бар студенттердегі стресс факторларының ерекшеліктері көрсетілген. Студенттердің психологиялық қауіп факторларының дамуын болдырмау үшін стрессті азайту және сауықтыру технологияларын қолдану тақырыптары қарастырылды, колледж студенттерінің стресстік жағдайларын жеңу әдістері талданды. Стрессті азайту әдісі ретінде мотор белсенділігінің деңгейін жоғарылату мүмкіндігіне баса назар аударылады. Зерттеу нәтижелері бойынша оқушыларға студент жастар үшін қалалық инфрақұрылым жағдайымен күресу бойынша алдын алу шаралары ұсынылады. Осы шолу мақаласында нейропсихиатриялық бұзылулардың (бұдан әрі-НПД) пайда болу себептері, жағдайлары мен қауіп факторларын теориялық және практикалық зерттеу жүргізіледі, студенттердің стрестік жағдайларының ерекшеліктері зерделенді.

Түйінді сөздер: психологиялық стресс, психологиялық стресстің танымдық теориясы, психологиялық стрессті жеңу стратегиясы, денсаулықты сақтау, бейімделу.
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Features of stress factors in students with different levels of adaptation: the level of stress and the possibility of its correction
Annotation

The main problem: Students are a target group with a high risk of developing stress and depression in young people and it is possible to work with them on the use of primary prevention and special wellness technologies to reduce the frequency of these conditions. Common causes of stress: low physical activity, high psycho-emotional load in classes and sessions, lack of skills to overcome stressful situations, irrational and inadequate nutrition, sleep and rest disorders. The problem of mental adaptation of students is described from the point of view of various authors, who also describe the risk factors of neuropsychiatric disorders in students and their consequences. The main risk factors are highlighted, such as: a new life situation, the complexity of the curriculum, an abundance of new information, the examination period, material and living conditions, combining study with work, and others.

Investigating the psychological portrait of students by screening computer questionnaires, the author of the article assessed risk factors, levels of self-assessment of health, stress and depression among students of the KGP at the Higher College of Non-Ferrous Metallurgy in Pavlodar.

Objective: based on the results of a practical experimental study of stress factors in students with different levels of adaptation, to describe stress levels and describe the possibilities of its correction.

Methods: analysis of scientific psychological and pedagogical literature on the problem of research, experimental practical research.

Results and their significance: The article reveals the level of stress and the possibilities of its correction, the features of stress factors in students with different levels of adaptation. The topics of stress reduction and the use of wellness technologies to prevent the development of psychological risk factors in students are considered, methods of overcoming stressful situations of college students are analyzed. The emphasis is on the possibility of increasing the level of motor activity as a method of reducing stress. According to the results of the study, students will be offered preventive measures to combat the conditions of urban infrastructure for students. In this review article, a theoretical and practical study of the causes, conditions and risk factors of neuropsychiatric disorders (hereinafter referred to as NPR) is carried out, the features of students' stressful situations are studied.

Keywords: psychological stress, cognitive theory of psychological stress, strategy of overcoming psychological stress, health care, maladaptation.
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