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РОЛЬ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ В СНИЖЕНИИ  УРОВНЯ СТРЕССА  

У СТУДЕНТОВ В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ В ВУЗЕ 

 

В статье рассматривается проблема отношения студентов к своему здоровью в период обучения в ВУЗе. 

Определены причины, препятствующие  здоровому поведению студентов,  влияющие на показатели здоровья 

и, следовательно, повышающие уровень стресса в процессе обучения.  
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Постановка проблемы. По данным ВОЗ, сниже-

ние стабильности в обществе и ухудшение условий 

жизни способствует росту стрессовых ситуаций. Особо-

го внимания в этом контексте заслуживает студенческая 

молодежь, которая является не только основным источ-

ником пополнения трудовых ресурсов общества, но и 

более активной частью общества [6, 9, 14]. 

Таким образом, сохранение и поддержание здо-

ровья студенческой молодежи в  условиях современ-

ной жизни является  актуальной проблемой  для  ВУ-

Зов, в том числе и ВУЗов по  физическому воспита-

нию и спорту.  

Бесспорно повседневная реализация здорового 

образа жизни – неотъемлемая часть общей культуры 

человека, богатство его духовного мира, жизненных 

целей и ценностных ориентаций. Поэтому, одно из 

центральных направлений в формировании ЗОЖ – это 

воспитание сознательного, активного отношения к 

здоровью. Развитие личной активности, способности 

к самоопределению осознания приоритета здоровья в 

ряду других жизненных ценностей особенно важно в 

молодом возрасте, когда человек постоянно и вынуж-

денно находится в ситуации выбора, адаптации к эко-

номическим и социальным условиям [1, 4, 5, 10].  

Вместе с тем не может не вызывать тревогу низ-

кий уровень здоровья студенческой молодежи. У 80-

85% студентов отмечаются нарушения в состоянии 

здоровья, препятствующие полноценной, активной 

жизни человека. Социальные последствия этого явле-

ния очевидны – это и снижение социального самочув-

ствия, невозможность выполнять необходимые соци-

альные функции и роли, заниженная самооценка, де-

формация системы социальных ценностей, норм, об-

раза жизни человека и, в конечном счете, девиантное 

поведение [2, 8, 9, 13, 15].  

Много работ посвящено изучению проблем мо-

тивации ЗОЖ,  установок на здоровье, целей, ценно-

стных ориентаций в отношении здоровья для студен-

тов [6, 11, 14]. Но, к сожалению, современное обще-

ство не достаточно уделяет внимание воспитанию у 

человека сознательного отношения к здоровому обра-

зу жизни и своему  здоровью, Воспитать у студентов 

требовательность к себе, жизненную потребность 

трудиться, умение вести здоровый образ жизни и за-

ботиться о своем здоровье – это одна из главных за-

дач, решение которой определяет трудовую и соци-

альную адаптацию молодежи [3, 8, 10, 12, 15].  

Соответственно возникает необходимость пре-

доставить студентам соответствующий инструмента-

рий  для самостоятельного измерения,  оценки, анали-

за  и контроля собственного  здоровья, уровня  пере-

живаемого стресса, а также предложить методы кор-

рекции сохранения здоровья и пути  реализации здо-

рового образа жизни. 

К сожалению, проведенный анализ многочислен-

ных работ по укреплению и сохранению  здоровья 

студентов не дает  полной  картины того,  каким обра-

зом сегодня студенты самостоятельно справляются со 

стрессом, какие используют продуктивные методы 

(самооценка, самоанализа, самоконтроля, саморегу-

ляции, самовоспитания) для его снижения. 

Цель исследования: изучить отношение студен-

тов к своему здоровью и здоровому образу жизни,  

что позволит найти эффективные пути повышения у 

них  стрессоустойчивости и преодоления стрессоген-

ных ситуаций в период обучения в Вузе.  
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Задачи исследований: 

1. Провести теоретический анализ литературы, ос-

вещающий проблемы здоровья, здорового образа жизни 

и стрессустойчивости у студенческой молодежи. 

2. Раскрыть факторы, влияющие на формирова-

ние здорового образа жизни у студентов. 

3. Выявить уровень стресса у студентов, обучаю-

щихся в НУФВСУ. 

4. Провести оценку  здоровья и здорового образа 

жизни студентов. 

5. Определить причины препятствующие  здоро-

вью и здоровому поведению  студентов в период обу-

чения в вузе. 

Методы исследования: теоретический анализ 

специальной научно-методической литературы; кон-

статирующий эксперимент (с использованием психо-

диагностических методов); методы математической 

статистики. 

Организация исследования. В исследованиях 

принимали участие 50 спортсменов (различных видов 

спорта) Национального университета физического вос-

питания и спорта Украины; квалификация от 1-

взрослого до МС; стаж занятий спортом от 5 до 15 лет. 

Результаты исследования. Проведение анализа 

литературных источников позволяет сделать вывод о 

важнейшей роли воспитания у студентов отношения к 

здоровью как к одной из главных человеческих цен-

ностей, а также о необходимости разработки основ-

ных положений и условий здорового образа жизни, 

методологии их внедрения, привития и освоения в пе-

риод обучения в Вузе. 

В ходе теоретического исследования были рас-

крыты факторы, влияющие на формирование здоро-

вого образа жизни студентов: 

 объективные, связанные с учебным процес-

сом (продолжительность учебного дня, плотность на-

грузки, обусловленная расписанием, кратковремен-

ные перерывы между занятиями, общественная дея-

тельность и т.д.); 

 субъективные, личностные характеристики 

(организованность, дисциплинированность, целеуст-

ремленность, мотивация здорового образа жизни, 

двигательная активность, режим питания, наличие 

или отсутствие вредных привычек и т.д.). 

Бесспорно, без мотивации соблюдения здорового 

образа жизни у самих студентов, усилия и педагогов, 

и психологов, и врачей могут оказаться неэффектив-

ными. Поэтому формирование здорового образа жиз-

ни у студенческой молодежи является актуальной и 

комплексной проблемой современности, в решении 

которой должны принимать участие, как специали-

сты, так и сами студенты. 

Социальная поддержка одна из самых эффектив-

ных стратегий преодоления стресса, что можно  ис-

пользовать в процессе обучения студента в Вузе для 

разрешения проблемных, стрессогенных ситуаций, из 

которых в значительной степени складывается его 

путь профессиональной самореализации. 

Исследования показали, что студенты пережива-

ют в процессе  обучения в вузе – умеренный стресс, 

так измеряемый показатель равен ( x   ±S) 18,92 ±0 

баллов. 48% опрошенных студентов набрали от 0-15 

баллов, это говорит о том, что для этих студентов 

стресс не является проблемой в жизни. 32% студентов 

набрали от 16-30 баллов - это означает, что треть сту-

дентов переживают умеренный уровень стресса.          

Тем не менее, следует проанализировать ситуацию и 

посмотреть, как можно разумно уменьшить стресс.           

И 20% студентов набрали от 31-45 баллов, это свиде-

тельствует о том, что стресс представляет безуслов-

ную проблему. Очевидна необходимость коррекцион-

ных действий (рис. 1). 

48,00%

32,00%

20,00%

Стресс не является проблемой

 
Рис 1. Результаты исследований уровня стресса у студентов НУФВСУ 

 

Полученные результаты исследований свиде-

тельствуют, что для каждого 10 студента стресс явля-

ется безусловной проблемой,  это может быть связан-

но с тем, что наряду с учебным процессом (экзамена-

ционными сессиями) у студентов-спортсменов плот-

ный график тренировок, частые переезды, изматы-

вающая соревновательная деятельность и т.д.  

Становится очевидным, что студенты нуждаются в 

оказании психологической помощи и поддержки по 

преодолению стресса  в условиях студенческой жизни. 

Последующее проведение исследования состоя-

ния здоровья студенческой молодежи в период обу-

чения в вузе, позволил определить отношение студен-

тов-спортсменов к своему здоровью и здоровому по-

ведению.  

Результаты исследований,  полученные по мето-
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дике "ориентировочная оценка здорового поведения" 

студентов НУФВСУ показали,  что они оценивают свое 

поведение как "среднее". Так среднее значение  всей вы-

борки ( x  ±S) – 47,32±1,59 балла (тогда как хорошее и 

отличное отношение к своему здоровью оценивается 

соответственно от 50-59 и 60-70 баллов), то есть им не-

обходимо многое изменить в своем поведении относи-

тельно здоровья и здорового образа жизни. 

Но полученные данные скорее  свидетельствуют  

об общей  тенденции  оценки  своего здоровья  всей 

выборки опрошенных студентов, поэтому для более 

точного  отражения полученных данных необходимо 

было их дифференцировать.  

Дальнейший анализ полученных результатов ис-

следования представляет такое  распределение пока-

зателей: 

• 8% студентов опрошенных оценивают собст-

венное отношение к здоровью как отличное.  

• 15% студентов чувствуют себя хорошо, но мо-

гут и лучше, есть резервы.  

• 60% студентов оценивают свое здоровое поведе-

ние как среднее, многое в нем следовало бы изменить. 

• 9% студенческой молодежи весьма посредст-

венно относятся к своему здоровью; при правильном 

образе жизни они могли бы получать от жизни боль-

ше удовольствия. 

 

 
Рис. 2 Процентное соотношение оценки здорового поведения студентов – спортсменов в период обучения в Вузе 

 

Анализ полученных результатов исследования 

показывает, что достижение  "отличного" уровня  

здорового поведения студентам  необходимо начи-

нать в первую очередь с коррекции  поведения, преж-

де всего направленного на увеличение занятий  физи-

ческой культурой; далее усилить борьбу с вредными 

привычками (алкоголь, курение); обратить внимание 

на  рациональное  и своевременное питание; органи-

зовать правильный режим труда и отдыха, увеличив 

соответственно время на сон.   

Таким образом, перечисленные причины  нездо-

рового поведения достаточно быстро скажутся на 

психическом здоровья студента, а следовательно уве-

личат его уязвимость, подверженность стрессу и стре-

согенным ситуациям  в учебном процессе. 

Перспектива  дальнейших исследований лежит в 

области исследования стратегий преодоления стресса 

у студентов вуза и эффективных путей сохранения 

здоровья. 

Выводы: 

1. В ходе исследований был проведен анализ ли-

тературы, освещающий проблематику  здорового об-

раза жизни студенческой молодежи. Здоровый образ 

жизни - это концентрированное выражение взаимо-

связи образа жизни и здоровья человека. Здоровье по 

сути своей должно быть первейшей потребностью 

студента НУФВСУ, но удовлетворение этой потреб-

ности, доведение ее до оптимального результата но-

сит сложный, своеобразный, часто противоречивый, 

опосредованный характер и не всегда приводит к не-

обходимому результату.  

2. Было установлено, что  32% опрошенных сту-

дентов НУФВСУ испытывают умеренный стресс, а 

каждый 10-й студент нуждается в психологической 

помощи и реабилитации по преодолению стресса в 

процессе обучения.  

3. Анализ результатов исследования самооценки 

здорового образа жизни студентов показал, что пси-

хическое и физическое состояние, уровень здоровья, 

сформированность здорового образа жизни далеки от 

оптимальных. Только 8% студентов оценивают собст-

венное здоровье и  отношение к здоровью как отлич-

ное, 15% студентов чувствуют себя хорошо,  60% 

студентов оценивают свое здоровое поведение как 

среднее, еще 9% студенческой молодежи весьма по-

средственно относятся к своему здоровью. Это свиде-

тельствует о том, что каждый 8 студент серьезно пре-

небрегают своим здоровьем, что как для будущего 

специалиста в области физического воспитания и 

спорта неприемлемо. 

4. В ходе исследований установлено, что укреп-

ление  своего здоровья студентами должно начинаться с 

коррекции собственного здорового поведения, при этом 

как они отмечают, самым важным  шагом будет  увели-

чение  места физической культуры и физических уп-

ражнений в  студенческой  жизни. Также препятствием 

на  пути здорового поведения  у современной молодежи 

НУФВСУ сегодня лежит нерациональное питание и 

вредные привычки. И последней причиной  нездорового 

поведения у студентов, по их мнению, является наруше-

ние режима труда и отдыха, а именно сокращение про-

должительности сна, что неблагоприятно сказывается на 
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их продуктивности в учебном процессе. 

5. Полученные данные убеждают о необходимо-

сти организации социальной поддержки способст-

вующей раскрытию и развитию  личности студента не 

только  в рамках  учебного  процесса, но  и вне его. 

Также о проведении  специальных мероприятий, на-

правленных на снижение чрезмерного напряжения  в 

период обучения  молодых людей в Вузе, что таким 

образом будет способствовать самораскрытию их 

творческого потенциала и способностей, повышать их 

самооценку, формировать стрессоустойчивость и здо-

ровое поведение.  
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