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Перед проведением опроса я предполагал, что результаты будут 
несколько другими: количество Интернет-зависимых будет большим, 

а обычных пользователей – меньшим. Однако, на практике оказалось 

иначе. На мой взгляд, такие результаты обусловлены загруженно-

стью нынешних студентов и способностью фокусироваться преиму-
щественно на учебе, не отвлекаясь на лишнюю информацию. 

Безусловно, Интернет – одно из лучших изобретений человече-

ства. Он имеет свои плюсы и минусы, и можно бесконечно спорить, 
чего же больше. Но, я считаю, что Интернет стоит использовать 

лишь по мере необходимости, и тогда никакие Интернет-

зависимости нам не страшны. 
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Современная молодежь считает здоровье далеко не самым важ-

ным в жизни. Поэтому молодые люди часто болеют. В основе про-
студ, как правило, не сквозняки, а низкая реактивность организма, 

т.е. невелик запас здоровья. Большая половина студентов недосы-

пают от 30 мин до 2,5 ч в сутки. А нехватка только получаса сна 

снижает работоспособность на 30 %. 
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Вторая причина в том, что почти 2/3 тех же опрошенных студен-
тов в будни не бывают на свежем воздухе. А из тех, кто всё-таки 

выбирается на улицу, лишь 8 % проводят там 2,5 ч, т.е. столько, 

сколько нужно. 

И третье, что способствует частым заболеваниям, чрезмерному 
утомлению, – недостаток положительных эмоций. Имеется в виду то, 

что не хватает внутреннего удовлетворения результатами учёбы, 

своим местом среди товарищей. Результаты проведённых экспери-
ментов со студентами Санкт-Петербургского педагогического уни-

верситета показали, что каждый потерянный час сна снижает ум-

ственную способность на 10…20 %. Нарушение режима дня, реше-
ние задач натощак резко снижает продуктивность умственного труда. 

Гиподинамия – малоподвижность – самая тревожная болезнь  

века. Вот почему важно поощрять и стимулировать нашу молодежь 

к туризму, спорту, физкультуре, физическому труду. 
По данным психологии, наибольшая работоспособность прихо-

дится на утренние часы, от 8.00 до 12.00, и на вечерние между 17.00 

и 19.00. Самые продуктивные дни недели: вторник, среда, пятница. 
Непродуктивные: понедельник и четверг (по Шаталову – «яма»). 

Всем известно, что перед экзаменом у человека наступает такое 

состояние, когда ему кажется, что он ничего не знает, всё забыл. 
Это состояние неуверенности, беспокойства, тревоги, страха влечёт 

за собой повышение в крови количества адреналина (врачи называ-

ют его «гормоном тревоги»), а он как бы стирает информацию из 

памяти. Во время экзаменов, по данным врачей, у студентов повы-
шается количество сахара в крови. Эмоции тревоги ускоряют свёр-

тываемость крови, повышают её вязкость, что увеличивает образо-

вание тромбов. Врачам известно, что страх поражает сердце, 
а гнев – печень. 

Во многом здоровье студентов находится в прямой зависимости 

от структуры образовательного процесса. Выявлено, что 68 % нерв-

но-психических заболеваний – у тех, кто идёт в академический от-
пуск. Причины нервозов 

1. социально-культурные – 32 %; 

2. психологические, связанные с взаимоотношениями лиц 
в различных микрогруппах – 28 %; 

3. психолого-педагогические, отражающие непосредственно воз-

действие образовательного процесса – 40 %. 
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Последние были вызваны: адаптационными трудностями; изме-
нениями микро социального окружения; началом профессионально-

го обучения; переходом на другой факультет вследствие професси-

онального переориентации; окончанием учёбы и подготовкой к са-

мостоятельной деятельности; несоответствием уровня требований 
в вузе начальной подготовке студентов; авторитарностью препода-

вателя; психическим, эмоциональным напряжением; повышением 

невротизации в период зачётов и экзаменов; чрезмерно большим 
объёмом информации; дефицитом времени; снижением уровня мо-

тиваций к учёбе из-за неудовлетворения методами преподавателя; 

конфликтными ситуациями с преподавателями и учебно-вспомо-
гательным персоналом. 

При перестройке образовательных технологий необходимо 

включать в учебный процесс такие взаимодействия, которые не 

усложняли бы студентам познавательной деятельности и помогали 
переживать жизненные коллизии без пагубных последствий для 

здоровья. Этому способствует педагогика сотрудничества и творче-

ская атмосфера. Они обеспечивают положительный эмоциональный 
фон, повышающий общий тонус организма и его адаптационные 

возможности. 

Для того, чтобы успешно организовать процесс восприятия, 
освоения и воспроизведения информации, педагог должен учиты-

вать не только психофизиологические закономерности восприятия 

информации студентами, но и медико-биологические данные. 

К.Д. Ушинский выразил чрезвычайную динамику педагогиче-
ской деятельности таким образом: «Мы не говори педагогам: по-

ступайте так или иначе; мы говорим им: изучайте законы тех пси-

хических явлений, которыми хотите управлять, и поступайте, сооб-
ражаясь с этими законами и теми обстоятельствами, в которых вы 

хотите их приложить». А это значит, что успешность обучения 

и воспитания во многом зависит от преподавателя, его умения соче-

тать профессиональные знания со знаниями педагогики и психоло-
гии. Владея ими, преподаватель сможет организовать познаватель-

ную деятельность студентов по оптимальному варианту. 

 
 

 

 


