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сохраняться, так как при умственной  работе мозг склонен к инерции, к продолжению 

мыслительной деятельности в заданном направлении. После окончания умственной работы 

«рабочая доминанта» полностью не угасает, обусловливая более длительное утомление и 

истощение ЦНС  умственной работе, чем при физической. 

Для решения проблемы мы рекомендуем: 

1. В работу  следует «входить» постепенно. Это обеспечивает последовательное включение 

физиологических механизмов, определяющих высокий уровень работоспособности. 

2.  Необходимо  соблюдать  определенный ритм работы, что способствует выработке 

навыков и замедляет развитие утомления. 

3.  Следует придерживаться обычной  последовательности  и  систематичности 

в  работе,  что обеспечивает более длительное сохранение рабочего динамического 

стереотипа. 

4.  Правильное  чередование  умственного  труда с  активным отдыхом: минутные разминки 

во время перерывов между парами, занятия спортом или любая активная физическая 

деятельность в свободное от учебы время.  Чередование умственного труда с физическим 

предупреждает развитие утомления, повышает работоспособность., создает оптимальные 

условия для полноценного здоровья будущего доктора.  

5. Необходимо рационально распределить учебную нагрузку. Сложные предметы, для 

подготовки к которым необходимо запоминать сложный материал в больших объемах 

вносить в учебное расписание первой половины рабочей недели. Такой план занятий будет 

способствовать лучшему усвоению материала без создания стрессовых ситуаций для 

организма.  
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По определению ВОЗ 2001 года основополагающим принципом благополучной 

жизнедеятельности здорового человеческого организма является «способность 

приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям внешней и внутренней среды». В 

современных условиях научно-технического прогресса человек должен осознанно и 

мотивировано взять на себя ответственность за своё собственное здоровье. Особенно это 

касается людей, профессиональная деятельность которых связана с преобладанием 

умственного труда в условиях интенсивного интеллектуального напряжения. 
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Целью исследования было изучение корреляционных связей психофизиологического 

состояния личности и умственной работоспособности студентов-медиков. 

53 студента добровольца 2-го курса медицинского университета приняли участие в 

исследовании. Показатели умственной работоспособности и психического темпа 

определялись по методике Крепелина. Психофизиологическое состояние личности 

оценивали по шкале Спилберга-Ханина. Методом педагогического наблюдения исследовали 

динамику тренировки умственной работоспособности. Эффективность общей адаптационной 

реакции оценивали путём расчёта индексов Кердо и Хильдебранта. Отклонение этих 

индексов от нормативных значений показывает степень рассогласования вегетативной 

регуляции висцеральных систем организма в процессе адаптации к интенсивным 

интеллектуальным нагрузкам. Перед началом исследования провели тестирование по 

Спилбергу-Ханину для формирования экспериментальных групп. 1-ю группу (18,9%) 

составили студенты с высоким уровнем тревожности; 60,7% студентов показали средний 

уровень тревожности (2-я группа) и 20,4% составили студенты с низким уровнем 

тревожности (3-я группа). Соответственно в каждой группе проводили тестирование 

умственной работоспособности и эффективность общей адаптационной реакции. По 

окончании каждого семестра определяли уровень тревожности. В течение семестра 

проводилось психолого-педагогическое наблюдение за степенью систематизации 

накопления знаний студентами и эффективностью их усвоения. 

В результате исследования студенты, которые систематически поддерживали свои 

профессиональные знания на уровне достаточном для выполнения программных задач 

обучения, показали повышение эффективности умственного труда и снижение нервно-

психического напряжения. Для 84,7% таких студентов общая адаптационная реакция 

организма к длительному действию информационного стрессора определялась как 

приспособительная реакция тренировки. 
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В настоящее время обучение в ВУЗе рассматривается физиологами и клиницистами 

как психоэмоциональный стресс. Отрицательными последствиями  воздействия стресса 

являются: нарушение вегетативной регуляции в  деятельности многих функциональных 

систем: ЦНС, сердечно-сосудистой системы, эндокринной ,иммунной. Психоэмоциональный 


