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Особенности стрессогенных факторов у студентов колледжа с разным уровнем адаптации
Аннотация. 

Основная проблема: Студенты подвержены высокому риску развития стресса и депрессии у молодых людей и являются целевой группой, с которой можно работать над использованием первичной профилактики и специальных оздоровительных технологий для снижения частоты этих случаев. Наиболее частыми причинами развития стресса являются: низкая двигательная активность, высокий уровень психоэмоционального напряжения во время занятий и сессий, отсутствие навыков коррекции стрессовых ситуаций, нерациональное и неправильное питание, нарушения режима сна и отдыха. Автор статьи исследовал психологический портрет студенческой молодежи путем скрининга компьютерных анкет: оценивались 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 особенности стрессогенных факторов у студентов с разным уровнем адаптации: уровень стресса и возможности его коррекции. Рассмотрены вопросы управления стрессом и использования здоровьесберегающих технологий для предотвращения возникновения психологических факторов риска у студентов, проанализированы методы преодоления стрессовых ситуаций, практикуемых студентами колледжа. Делается акцент на возможности повышения уровня двигательной активности как метода преодоления стресса, по результатам исследования предлагаются профилактические меры борьбы с представляемыми 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. 

Ключевые слова: психологический стресс, когнитивная теория психологического стресса, стратегия преодоления психологического стресса, здоровьезбережение, дезадаптация.
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

Нами было проведено исследование со студентами  колледжа.  Исследование проходило в течение 1 месяца и состоял из 2 этапов. 
На первом этапе использована шкала-опросник «Center for Epidemiological Studies Depression Scale» (CES-D; Radloff, США, 1977), разработанный как скрининговый инструмент для выявления депрессивных расстройств у пациентов. На следующем этапе респонденты ответили на вопросник, который объединил тестовые вопросы на учебный стресс Ю.В. Щербатых [1] и элементы авторской анкеты.  
Нами проведен компьютеризированный анкетный скрининг на предмет факторов риска и ранних проявлений стресса и депрессии. Опрос касался распространенности факторов риска стресса и депрессии, а также методов предотвращения и управления стрессом, используемых студентами. На большинство вопросов в опросе даны ответы 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: очно в электронном виде были опрошены студенты 1 и 3 курсов КГП на ПХВ «Высший колледж цветной металлургии». Была создана электронная версия анкеты (https://psy.wikireading.ru/7703), которая была размещена в сети Интернет, в том числе в известных студенческому сообществу социальных сетях.
На втором этапе исследования были проанализированы результаты онлайн-опроса респондентов: представители студенческой молодежи ответили на вопросы об образе жизни (особенности проживания, отношения к вредным привычкам, к физическим нагрузкам и спортивным мероприятиям, вопросы питания, режима сна и другие), самооценки здоровья, способов и методов преодоления стресса. Были заданы вопросы для определения уровня образования молодых людей в области здравоохранения и их способности поддерживать физическую форму в своем колледже.

Было опрошено 80 респондентов: на первом этапе: девушек - 81,2 %, юношей - 18,8 %. Средний возраст респондентов 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.

Студентов можно отнести к социальной категории, часто подверженной стрессу, так как все их действия сопряжены с повышенным интеллектуальным и психоэмоциональным напряжением, что требует перестройки адаптационных механизмов и может повышать риск возникновения стресса.
Профессиональная (учебная) деятельность занимает ведущее место в студенческом возрасте, 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.

В связи с этим можно выделить следующие беспокоящие и характерные для студенческого возраста факторы:
- новая жизненная ситуация (новая среда сверстников и взрослых, повышенная ответственность, самостоятельность, необходимость заработка, возможный переезд, собственная семья и др.); 

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

- экзаменационные сессии и трудности учебных программ с большим объемом информации; - материально-бытовые условия; 

- совмещение обучения с работой; 

- конфликтные отношения в учебной группе, и др. 

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

Практически каждый студент сталкивается с вышеперечисленными проблемами, и способ их решения способствует его личностному и профессиональному развитию, либо приводит к глубоким внутренним кризисам. Наиболее типичные:
- 1-й курс - кризис ожиданий (столкновение ожиданий недавних абитуриентов относительно избранной профессии с учебными буднями 1-го курса); 

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

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

- по выходе из колледжа - кризис профессиональной адаптации (трудоустройство по специальности или переквалификация, отказ от полученной 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 успешность формирования профессионального компонента Я-концепции будущих специалистов зависит от эффективности самостоятельного решения студентом нормативных студенческих проблем.

Особенно это касается студентов колледжей, так как они сильно отличаются от других студентов. Проблемы решения личностных проблем связаны с особенностями будущей профессии (в которой личность - это и есть рабочий инструментарий) проблемы решения собственных личностных трудностей, формирования 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 формируется на стыке научно-теоретических и бытово-практических знаний о психологической природе человека и общества, вследствие чего характеризуется внутренней противоречивостью, использованием обыденных схем интерпретации психологической реальности, стереотипизированностью. Поэтому важной задачей 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: 
- во-первых, важность профессионального отбора на начальных этапах обучения;

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

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

- В-третьих, осуществление мероприятий по психопрофилактике нервно-психических расстройств (НПР) и синдрома эмоционального выгорания у профессионалов. 
Пограничные психические состояния являются наиболее распространенными из всех психических расстройств. Предболезненные формы пограничных нарушений встречаются чаще, но больные с такими расстройствами не обращаются за психологической и психотерапевтической помощью. [7]
Студенты являются социальной категорией, которая считается подверженной высокому риску возникновения НПР. Обычно студенты склонны рассматривать свои субклинические проявления как преходящее «переутомление» и не обращаются за специализированной помощью, что приводит к задержкам оказания психологической помощи и ухудшению состояния. В связи с этим возникает 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. 
Прежде чем говорить о проведении психопрофилактических мероприятий в колледже, необходимо определить причины, условия и факторы риска возникновения НПР. 
По результатам анализа литературы мы выделили следующие факторы риска:

1. Новая жизненная ситуация. Особый период в жизни студентов – первые два месяца учебы. 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, пребывания на свежем воздухе, отхода ко сну. В результате возникают переутомление, недосыпание, сонливость, головные боли, потеря аппетита. 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, являются экзамены. Учебные стресс-факторы вызывают негативные эмоциональные реакции, особенно в периоды повышенной ответственности за его последствия, что может нарушить учебную деятельность. 
Неблагоприятные факторы в экзаменационный период: 

-его интенсивность; 

-высокие темпы и скорость сдачи отдельных экзаменов и зачетов; 

- необходимость проработки огромных объемов учебной информации;

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

-переживания неопределенности за результаты труда. Так как стрессы вызываются одновременным действием нескольких факторов, то часто они носят хронический и комбинированный характер.  
Таким образом, в экзаменационный период 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 сильное беспокойство, называемое «предэкзаменационной лихорадкой», которое проявляется в вегетативных и поведенческих изменениях. Характерно, что экзаменационная ситуация воздействует не на всех студентов, а только на тех, для кого исход экзамена не является безразличным. 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. Нечеткое понимание профессии психолога в обществе и у студентов в начале обучения. Это состояние неопределенности может стать фрустрирующей для студентов. 
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. Образ профессиональной деятельности и субъективная концепция профессиональной подготовки (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. Жизненная ситуация и ценностно-смысловая сфера (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 понимают, «что должен делать психолог на рабочем месте», как применить свои теоретические знания в повседневной практике, какие услуги должны быть оказаны потенциальному работодателю, его 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: Психопрофилактическими мероприятиями могут быть: 
-разъяснительные беседы по гигиене умственного труда, режима дня и отдыха и т.д. 
-помощь студентам в адаптации к новым учебным условиям, в профессиональном становлении. в разрешении личностных проблем и др. 
- Создание кабинетов психологической помощи, консультационных кабинетов.

- развитие практических навыков психокоррекции и умения использовать методы саморегуляции.

- Совершенствование форм обучения на факультете и совершенствование организации студенческой работы.
Студенческая молодежь попадает в группу риска развития стресса, депрессии и является целевой группой, в которой возможна работа по первичной профилактике, раннему активному выявлению и применению специальных здоровьесберегающих технологий для снижения частоты встречаемости этих состояний. Здоровье студента является важным условием успешного освоения образовательной программы, аккредитации, а, следовательно, и подготовки компетентных специалистов. Здоровьесберегающие технологии в образовании представляют собой взаимосвязь и взаимодействие всех факторов, принципов, методов, приемов педагогической работы образовательной среды, направленных на формирование и поддержание здоровья студентов в сочетании с традиционными технологиями обучения.
По данным Всемирной организации здравоохранения, предвестниками многих заболеваний в 45% случаев являются стрессы. В процессе жизнедеятельности человека на организм воздействуют различные факторы окружающей среды. Они вызывают функциональные нарушения в организме в виде стресса. Организм способен приспосабливаться и справляться со стрессом – от этого зависит степень здоровья. Понятие общего адаптационного синдрома ввел канадский физиолог Ганс Селье. В основе этого синдрома лежит процесс адаптации организма к различным стрессорам, которые впоследствии вызывают три фазы стресса: тревоги, устойчивости, истощения [9]. 
Физические упражнения и нагрузки являются естественными и физиологическими стрессорами, и в процессе адаптации к ним в организме развивается общий синдром адаптации, развивается фаза устойчивости. В этой фазе повышается активность организма и устойчивость ко многим факторам инфекционной этиологии и переутомлению.
Среди причин развития стресса у студентов выделяют низкую двигательную активность, высокий уровень психоэмоционального напряжения в процессе занятий и особенно во время сессий, отсутствие навыков совладания со стрессовыми ситуациями. Поэтому неотъемлемой частью профилактики стрессовых ситуаций является внедрение здорового образа жизни: отказ от вредных привычек, полноценный сон, поддержание нормальной массы тела, соблюдение правильного режима питания. Нормальное функционирование всех органов и систем 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 студенты чаще испытывают стресс в колледже — 67%. Подавляющее большинство студентов - 92,5% - испытали стресс при ответе на вопросыэкзаменационной сессии. Большинство участников исследования (69%) испытывали стресс более 5 раз в неделю. 48% студентов сказали, что причиной стресса был страх перед экзаменом, а 21,5% - плохая успеваемость. 81,5 % студентов в течение семестра испытывали стресс различной интенсивности; 73% отметили, что стресс негативно влияет на желание учиться.
Так, 72,5% респондентов заявили, что из-за стресса им труднее сосредоточиться на лекциях и семинарах. Опрос показал, что около трети респондентов (28%) имели вредную привычку, такую как курение, а 91% курильщиков заявили, что причиной этой привычки является стресс.
Положительным явился факт, что Большинство индивидуально опрошенных студентов (59,6%) не имели симптомов депрессии: 26,9% первокурсников и 32,7% студентов третьего курса. Однако путем скрининга мы выявили студентов с легкой, умеренной и тяжелой депрессией. Легкая степень депрессии выявлена у 30,6% респондентов: из них 17,1% - первокурсники, 13,5% - 3-курсы. Средний уровень депрессивных расстройств составил 7,7%: 4,5% первокурсников и 3,8% у старших курсов. Тяжелые степени депрессивных расстройств выявлены у 2,1% студентов-психологов, в том числе у 1,1% первокурсников и у 1% студентов 3 курса. По результатам анкетирования студенты с симптомами тяжелой депрессии были направлены к психотерапевту колледжа.
По результатам второго этапа исследования средняя продолжительность ночного сна студента составляет от 4 до 8 часов, но 44,2 % опрошенных указали в качестве обычной продолжительности ночного отдыха 5-6 часов. Данные старших и младших курсов по этому вопросу совпали. Подавляющее большинство нынешних учащихся могут питаться в течение учебного дня – 69,9%. Кроме того, по данным опроса были выявлены следующие симптомы: неправильное питание - 85 % респондентов, употребление фаст-фуда - 64 %, питание «всухомятку» - 62 %; употребление холодных, острых блюд, специй - 60 %, частое употребление кофе - 57 %, шоколадных батончиков и снеков - 55 %, цитрусовых - 42 %, отсутствие в рационе молока и кисломолочных продуктов - 21 %, потребление алкогольные напитки - 14% ответов.
Частота приема пищи в сутки изменилась с двух до трех раз у 42,3% и с трех до четырех раз у 19,2%. Отмечено, что едят один раз в день - 3,6% опрошенных. У половины респондентов (50,6%) основной прием пищи приходится на период с 17:00 до 23:00. Несмотря на распространенность вредных привычек среди популяции, большинство респондентов (83,9%) заявила об отсутствии таковых и о негативном отношении к табакокурению. Более половины респондентов (64,1%) не интересовались физической культурой и спортом. Как среди студентов младших (30,8 %), так и старших (33,3 %) курсов около трети опрошенных заявили, что не интересуются спортом и физической культурой, многие отмечают нехватку времени и средств на занятия физической культурой. Треть опрошенных отметили вредную привычку – «поедание сладкого» в условиях стресса – 30,8%. Причем студентов 1 курса, имеющих эту слабость (11,5 %) почти вполовину меньше, чем студентов старшекурсников (19,2 %), что может привести не только к депрессии, но и ко многим другим соматическим заболеваниям.
Нами были также проанализированы методы преодоления стрессовых ситуаций, практикуемых студентами колледжа. Наиболее популярными способами избавления от стресса у студентов были: еда - 73,5 %, дополнительный сон в течение дня - 75 %, прослушивание любимой музыки - 70,6 %. Студенты отметили, что здоровый сон помогает избавиться от стресса (полноценный ночной сон продолжительностью более 6 часов) - этот способ указали 67,5% респондентов, просмотр телевизора (любимые фильмы, сериалы) - 54,5%, рациональное питание - 69 %. К счастью, наименее используемыми методами борьбы со стрессом среди студентов были употребление алкоголя - 14% и курение - 16%. Для снижения последствий стресса в предэкзаменационный период студенты использовали такие методы, как психофизиологическая саморегуляция (позитивное мышление, двигательная активность, глубокое дыхание, самовнушение, медитация, йога, глубокий сон). Лекарства (антидепрессанты, седативные средства) применяли как метод только 1,5% опрошенных. Большинство студентов (62%) назвали общение с друзьями и поддержку родственников и друзей эффективными способами борьбы со стрессом.
В нашем исследовании, анализируя ответы на разделы анкеты, в которых респондентам задавали вопрос об уровне их физической активности и просили дать оценку своему самочувствию, отмечено, что 62 % респондентов оценили свое здоровье как хорошее, 35 % - как удовлетворительное, 3 % - как плохое. Все студенты понимали важность здорового образа жизни, считая, что прогулки на свежем воздухе и занятия спортом необходимы для крепкого здоровья. Но только 35% считают, что ведут здоровый образ жизни. Подавляющее большинство опрошенных (75 %) оценили свою физическую активность как недостаточную. Подавляющее большинство опрошенных (75%) оценили физическую активность как недостаточную. Только 39% использовали шагомер или другой гаджет для оценки физической активности. 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.

КГП НА ПХВ «Высший колледж цветной металлургии» г. Павлодара позволяет своим студентам заниматься различными видами спорта, как в рамках учебной программы, так и вне ее. В настоящее время учебно-тренировочные занятия проходят в игровых, гимнастических, тренажерных залах и бассейне спортивно-оздоровительного комплекса колледжа. На базе колледжа работает спортивный клуб, деятельность которого обеспечивает проведение физкультурно-спортивных мероприятий в колледже. Зимой на горнолыжном курорте проходят лыжные тренировки. Это спортивный комплекс, на базе которого студенты тренируются по восьми видам спорта: лыжным гонкам, настольному теннису, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, дартс, шахматам и мини-футболу. Семейными мероприятиями на лыжной базе колледжа занимаются не только студенты, но и сотрудники колледжа, регулярно проводятся 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. Ежедневно более 300 студентов повышают уровень своей физической активности. Бассейн занимается спортивным развитием воспитанников и организует групповые и индивидуальные занятия по направлениям «Обучение плаванию», «Совершенствование видов плавания»; занятия по аквааэробике; занятия по артистическому (синхронному) плаванию, водному поло; проходят занятия групп спортсовершенствования по водным видам спорта.

Помимо практических занятий по физической культуре, в колледже введены теоретические занятия, которые мотивируют студентов на повышение двигательной активности и совершенствование физической культуры. Правильное сочетание активных форм и методов обучения способствует развитию знаний и умений учащихся, а также развитию познавательного интереса к практическим занятиям физической культурой и спортом.
Таким образом, при изучении здоровья молодых людей были выявлены лица с факторами риска развития стресса и депрессии: нерациональное и нерегулярное питание, недостаток физической активности, нарушение сна и отдыха. Вышеуказанные факторы были выявлены в основном у людей с симптомами депрессии. Поэтому важно использовать методы скрининга факторов риска стресса и депрессии, в том числе среди студентов. Анкетирование как метод скрининга является наиболее удобным, дешевым, быстрым и простым способом использования в любой аудитории. Большинство 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 разнообразные мероприятия, направленные на повышение физической культуры, физическое самосовершенствование, укрепление психического здоровья и профилактику стресса у студентов. Профессорско-преподавательскому составу колледжа следует продолжать работу со студентами, продолжать ежедневное информирование о факторах риска и методах профилактики стресса и депрессии, совершенствовать методы и формы работы по сохранению и укреплению здоровья. Гигиена эмоций и регулярная физическая активность – залог поддержания организма студента в активной форме, высокой умственной работоспособности и познавательной активности.
Таким образом, все действия учащихся сопряжены с повышенной интеллектуальной и психоэмоциональной нагрузкой, что требует ужесточения механизмов адаптации и может увеличить риск психической дезадаптации. Наличие психической дезадаптации у студентов существенно ухудшает активность основных психических процессов: внимания, памяти и др. Это связано со снижением функциональной эффективности центральной нервной системы, что сказывается на успеваемости и межличностных отношениях.
Поэтому коррекция стрессоустойчивости и эмоциональных состояний важна в процессе профессионального становления на этапе обучения в вузе или колледже. Ведь в процессе получения высшего, либо среднего образования у студентов формируются профессиональные и личностные качества, которые пригодятся ему в дальней жизни и реализации себя в профессии. Анализ практики показывает, что в рамках среднего профессионального образования данное направление деятельности реализуется не достаточно успешно. Не во всех учебных заведениях и по направлениям подготовки осуществляется работа со студентами, что может пагубно сказаться на процессе сдачи экзаменационной сессии. Поэтому должна проводиться работа по психолого-педагогической коррекции эмоционального состояния студентов. Задачи данной коррекции: 

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: 

1. Беседа - метод активного словесного общения, при котором происходит отработка коммуникативных навыков. Психолог, при помощи правильно поставленных вопросов, подводит клиентов к пониманию нового. 

2. Игротерапия - метод коррекции при помощи использования игры. Данный метод позволяет снять эмоциональное напряжение, наладить позитивный контакт в группе или с психологом, проверить свое поведение в различных ситуациях. 

3. Арт-терапия - метод коррекции использующий художественное творчество. Данный метод позволяет клиенту выразить свои чувства, показать свою индивидуальность. 

4. Психогимнастика - использование двигательной экспрессии для снятия негативного эмоционального состояния. Данный метод помогает наладить контакты в группе, показать свою индивидуальность, скорректировать эмоциональную сфера человека. 

5. Рефлексия - анализ своих эмоций, чувств, поведения и состояния. Данный метод помогает понять совершенную деятельность, определить ее значимость и эффективность.

Критерии эффективности психолого-педагогической программы коррекции стрессоустойчивости будут следующие: 

-снижение уровня тревожности, фрустрации, ригидности, агрессивности;

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

Таким образом, критерии эффективности психолого-педагогической программы коррекции следующие: снижение уровня тревожности, фрустрации, ригидности, агрессивности; повышение уровня самочувствия, активности, настроения, спокойствия, энергичности, приподнятости, чувства уверенности в себе, суммы эмоциональных состояний, эмоциональной осведомленности, управления своими эмоциями, самомотивации, эмпатии, распознавания эмоций других людей, суммы эмоционального интеллекта. 

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, самодисциплины, самообладания, терпения, выдержки, самоконтроля своего состояния, проявлений эмоций вспыльчивости, раздражительности и пр., приводящих к агрессивности. Также для снижения агрессивности студентов важным является развитие у них общительности, коммуникативных навыков эффективного и позитивного взаимодействия, коммуникативной гибкости и т. д. [11].

Часто люди снижают уровень агрессивности следующим образом. Выходят в безлюдное место или остаются одни в помещении и выкрикивают желаемые ругательства, с каждым разом усиливая их громкость. Повторяют данное действие множество раз, до ощущения усталости и желание кричать, сходит на нет, так как человек получил разрядку эмоции. Также многие пишут негативные слова или выражения на бумагу. После этого комкают ее и кидают о стену, пока не появится усталость. 

Чтобы эффективно осуществлять профилактику стрессов и агрессивного поведения необходимо у студентов развивать навыки общения, взаимодействия с людьми, грамотно разрешать конфликтные ситуации и избегать ненужных негативных ситуаций. 

Рекомендации педагогам по работе со стрессогенными и агрессивными людьми: 

- включить в социально одобряемую деятельность 

- трудовую, спортивную, художественную, организаторскую и т.д. 

- привлекать к повседневному постоянному труду по самообслуживанию.

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

- обучать приемлемым способам выражения гнева, умению владеть собой.

- развивать навыки сотрудничества, готовность помогать друг другу, уметь принимать помощь и просить ее, быть терпимым к недостаткам других, считаться с интересами других. 

- обучать сдерживанию агрессии, самоконтролю, снятию мышечного напряжения. 

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

Примеры упражнений по преодолению стресса и коррекции агрессивности: 

1. Упражнение: колонки агрессии. Участникам нужно сделать в тетради две колонки, назвав их: конструктивное и неконструктивное поведение на агрессию. Ведущий отмечает, что, конструктивно реагирует тот человек, который уверен в себе и спокоен, а неконструктивно, тот, кто слаб, неуверен в себе. Участники заполняют колонки в течение 5 минут. 

2. Упражнение: моя реакция на агрессию. Ведущий предлагает вспомнить, как вы обычно реагируете на агрессию, изобразить себя в этот момент. Сколько людей нарисовали себя в конструктивной позиции? Обычно, преобладают рисунки неконструктивной позицией, и задается вопрос, почему вам затруднительно реагировать на агрессию конструктивно? При завершении обсуждения данного вопроса делается вывод, что сложно обуздать себя, свои эмоции и обсуждаются различные способы, как сдерживать себя, например, глубоко дышать, считать до 10 и прочее. 

3. Упражнение: конструктивное поведение. Участникам предлагается самостоятельно выбрать ситуации, чаще всего проявляющиеся в их коллективе и обсудить поведение, которое должно привести к конструктивному разрешению возникшей проблемы. 

4. Упражнение: рисуем чувства. Участники рисуют чувства, которые человек испытывает в ситуациях, когда удалось договориться, и когда не удалось договориться. 

5. Упражнение: вырази свое состояние. Участники с помощью мимики, жестов, пантомимики изображают своё актуальное состояние. Остальные  участники угадывают это состояние. 

6. Упражнение: покажи агрессию. Участникам предлагаются карточки, на которых написаны определённые действия или слова, с помощью которых они должны будут выразить агрессию. Например, если на карточке написано «голова» или «рука», значит, надо будет сделать агрессивные движения головой или рукой. Когда человек вытягивает карточку, в которой написаны слова «солнце светит», «красивое платье», необходимо произнести их агрессивно. 

7. Упражнение: определи агрессивного. Участникам предлагаются различные фотографии людей, проявления эмоций. Необходимо по мимике узнать, кто в момент снимка находится в агрессивном состоянии, а кто нет. 

8. Упражнение: агрессивная роль. Участникам предлагаются карточки с различными социальными ролями, вытянув которую они изображают агрессивного человека предложенной профессии. Остальные должны догадаться кем является изображающий. После упражнение продолжается, но в благоприятном настроении. 

9. Упражнение: отбросить старое, чтобы измениться. Объясняя правила игры ведущий поясняет, что у каждого из нас имеются качества, от которых многие хотели бы отказаться, но, чтобы это сделать, необходимо накопить новые, чтобы заменить отрицательные. Поэтому он предлагает участникам подумать, какие они хотели бы полностью поменять, а какие частично заменить, записать их на листок и нарисовать вокруг них большой пакет, чемодан, сумку, сейф или другое с крепким замком, который не позволит им освободиться. Либо можно нарисовать рядом какое-либо страшное животное, которое будет следить за ними. 

Т.Г. Римская и Т.И. Мироненко считают, что при наличии у студента высокого уровня тревожности может привести к трудностям в обучении и взаимодействии с людьми, стрессу, бессоннице и многому другому. Часто они может мешать получению положительного результата при получении консультации. 

Именно поэтому необходимо давать рекомендации  по предотвращению данных проявлений и оптимизации уровня тревожности: 

1. Использовать различные техники и приемы арт - терапии. 

2. Чаще подбадривать и меньше критиковать студентов, не сравнивать их с другими, оценивая его работу. 

3. Установить наиболее доверительные эмоциональные отношения со студентами. 

4. Равномерно уделять внимание всем студентам. 

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

6. Уделять большое внимание малейшим успехам студентов, а не поражениям. 

7. Формировать систему личных отношений студента, чтобы создать благоприятный климат в группе. 

8. Поднять заниженную самооценку и уровень притязаний студента, а также развить у него положительные качества. 

9. Включать студентов в общественную деятельность, а также мотивировать их на успех. 

Примеры упражнении по коррекции тревожности: 

1. Упражнение: дыхание. При выдохе необходимо расслабиться, затем при вдохе немного откиньтесь назад и поднимите подбородок. После вернитесь в исходное положение и выдохните весь воздух из легких. Снова расслабьтесь. После крепко ухватитесь руками на сиденье стула и при вдохе попытайтесь поднять стул сидя на нем. Все мышцы тела напряжены в процессе этого действия, при этом необходимо задержать дыхание. Затем медленно выдыхайте, расслабляясь и отпуская сидение. Желательно повторить 4-5 раз, чтобы добиться максимального результата. 

2. Упражнение: настроение. Перед вами на столе лежит чистый лист бумаги и цветные карандаши, либо фломастеры. Нарисуйте то, что думает, погрузившись в свои переживания. Рисуйте так, как этого хочется вам, в зависимости от настроения. Постарайтесь полностью выплеснуть все ваши 84 переживания, тревогу, беспокойство, не оставив ничего в душе. Желательно полностью заполнить лист бумаги, либо пока не настанет успокоение. На обратной стороне листа напишите то, что отражает ваше настроение, эмоции, но не задумывайтесь над ними. После всего этого с удовольствием разорвите и выкиньте лист. Так вы избавились от вашего напряжения, ведь оно перешло на рисунок. [12]
Заключение 
Итак, по проведенному исследованию, можно сформулировать следующие выводы: у студентов возникают и развиваются состояния, которые классифицируются как состояния нервно-психического напряжения. В учебной деятельности они возникают: в случае жесткости лимитов времени, дающегося на выполнение заданий; в случае эмоциональных и интеллектуальных напряжений в ситуациях зачетов, экзаменов; в случае ожидания неблагоприятных исходов на экзаменах; при доминирующих отрицательных психических состояниях и именно  оптимальный уровень сформированности эмоционального интеллекта показывает наше поведение, как будем реагировать и вести себя в затруднительных ситуациях и какое примем решение, для достижения желаемой цели. Чем выше уровень эмоционального интеллекта, тем успешнее происходит коммуникация с окружающими, достижение цели, так как препятствия понимает как источник развития. Чем выше уровень выраженности тревожности и ригидности у студентов и чем ниже уровень эмоционального интеллекта, тем более будет выражено состояние фрустрации, следствием которого является неспособность студентов мобилизоваться в критической ситуации. Эмоциональный интеллект и стресс тоже взаимосвязаны, так как, если человек не осознает свои эмоции, то проявляет агрессивность и испытывает стресс и наоборот, появление стресса будут небольшими вследствие 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: социально-психологический тренинг, элементы индивидуальной и групповой психотерапии, тренинги поведения и личностного роста, психогимнастики и психодрамы, техники релаксации, дискуссии, мозговые штурмы, беседы, лекции, ролевые игры, круглые столы.
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Бейімделу деңгейі әртүрлі студенттердегі стресс факторларының ерекшеліктері: стресс деңгейі және оны түзету мүмкіндігі
Аннотация.

Негізгі проблема: студент жастар стресстің, депрессияның даму қаупінің жоғары деңгейіне ие және мақсатты топ болып табылады, онда осы жағдайлардың пайда болу жиілігін төмендету үшін арнайы Денсаулық сақтау технологияларын алғашқы алдын-алу және қолдану бойынша жұмыс істеуге болады. Стресстің даму себептерінің арасында жиі кездесетіндер: төмен физикалық белсенділік, сабақ барысында және сессия барысында психоэмоционалды стресстің жоғары деңгейі, туындаған стресстік жағдайларды түзету дағдыларының болмауы, дұрыс емес және тұрақты емес тамақтану, ұйқының және демалудың бұзылуы. Мақала авторы компьютерлендірілген сауалнамалық скрининг жүргізу арқылы студент жастардың психологиялық бейінін зерттеді: Павлодар қаласының "түсті металлургияның жоғары колледжі" ШЖҚ КМК студенттерінің қауіп факторлары, өзін-өзі бағалау Денсаулық, стресс және депрессия деңгейлері бағаланды.

Мақсаты: бейімделу деңгейі әртүрлі студенттерде стресс факторларын практикалық, эксперименттік зерттеу жүргізу: стресс деңгейін және оны түзету мүмкіндіктерін сипаттау.

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

Нәтижелері және олардың маңыздылығы: мақалада әр түрлі бейімделу деңгейі бар студенттердегі стресс факторларының ерекшеліктері: стресс деңгейі және оны түзету мүмкіндіктері көрсетілген. Студент жастарда психологиялық қауіп факторларының туындауының алдын алу үшін стрессті түзету және денсаулық сақтау технологияларын қолдану мәселелері қаралды, колледж студенттері қолданатын стресстік жағдайларды жеңу әдістеріне талдау жасалды. Зерттеу нәтижелеріне сүйене отырып, стрессті жеңу әдісі ретінде физикалық белсенділік деңгейін арттыру мүмкіндіктеріне баса назар аударылды, оқушы жастардың қалалық инфрақұрылымының ұсынылған жағдайларымен күресу үшін алдын-алу шаралары ұсынылды. 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
Mukhamedyarova Zarina Muratovna1
Innovative Eurasian University, Kazakhstan
(e-mail: Mukhamedyarovaz@bk.ru)
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: The student youth has a high risk of developing stress, depression and is a target group in which it is possible to work on primary prevention and the use of special health-saving technologies to reduce the frequency of these conditions. Among the causes of stress development, the most common are: low physical activity, high level of psycho-emotional stress during classes and during sessions, lack of skills to correct emerging stress conditions, irrational and irregular nutrition, sleep and rest disorders. The author of the article studied the psychological profile of students by conducting a computerized questionnaire screening: 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 were assessed.
Objective: to conduct a practical, experimental study of stress factors in students with different levels of adaptation: to describe the level of stress and the possibilities of its correction.
Methods: analysis of scientific psychological and pedagogical literature on the problem of research.
Results and their significance: The article reveals the features of stress factors in students with different levels of adaptation: the level of stress and the possibility of its correction. The issues of stress correction and the use of health-saving technologies to prevent the occurrence of psychological risk factors in students are considered, methods of overcoming stressful situations practiced by college students are analyzed. Emphasis is placed on the possibilities of increasing the level of physical activity as a method of overcoming stress, based on the results of research, preventive measures are proposed to combat the presented conditions of urban infrastructure of 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 stressful situations of students are studied.
Keywords: psychological stress, cognitive theory of psychological stress, strategy of overcoming psychological stress, health care, maladaptation
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