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В статье рассмотрены способы изучения процесса адаптации студентов-первокурсников, основанные 
на научных достижениях психофизиологии, психогигиены, психологии,  а  также вопросы педагогической 
оптимизации  данного  процесса.  С использованием  комплекса  психологических  методов  выявлены  уров-
ни  адаптационных  возможностей  обследованных  студентов,  намечены  некоторые  направления  снижения 
психоэмоционального стресса и чрезмерных стрессовых факторов студенческой молодежи, связанных как 
с учебными нагрузками, так и с процессом их адаптации к условиям вузовской системе образования. Обсуж-
дены результаты эксперимента, которые можно обозначить в качестве обоснования дифференцированного 
подхода в обеспечении психолого-педагогической помощи обучающихся,  сформулированы рекомендации 
по оптимизации адаптации студентов-первокурсников к вузовской системе образования. Показано, что сту-
дентов по уровню адаптационных возможностей можно разделить на 3 группы: с высоким, средним и низ-
ким, характеризующимися различными показателями. Сделаны некоторые рекомендации по оптимизации 
процессов адаптации студентов в первом году обучения в университете.
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Организация педагогического процесса 
в учреждениях высшего,  среднего профес-
сионального  и  довузовского  образования 
характеризуется  интенсивностью  учебных 
нагрузок,  что  на  фоне  негативных  соци-
альных  и  экологических  условий,  высоко-
го уровня психоэмоциональных перегрузок 
жизни  в мегаполисе  негативно  отражается 
на физическом развитии [3], функциональ-
ном  состоянии  и  самочувствии  молодежи. 
Несомненно, что интенсивные учебные на-
грузки  студентов  являются  неотъемлемой 
частью их студенческой жизни – и все это 
происходит  в  важный  период  биологиче-
ского,  физиологического  и  социально-пси-
хологического  формирования  организма 
молодого человека. 

В настоящее время отмечается противо-
речие  между  значительно  возросшим  воз-
действием учебной нагрузки, сопряженной 

с  образовательно-воспитательным  процес-
сом (в связи с изменением объема и содер-
жания  современного  образования)  и  влия-
нием ее на состояние здоровья студентов, а 
с  другой  стороны – низким уровнем педа-
гогической  помощи  в  условиях  вузовского 
обучения.  Освоение  многочисленных  нов-
шеств, включаемых в содержание высшего 
профессионального образования – трудоем-
кий  процесс,  требующий  больших  энерго-
затрат от студентов, особенно первокурсни-
ков. В результате у обучающихся возникают 
различные  отклонения  в  функциональном 
состоянии  организма,  обусловленные  как 
утомлением,  так  и  психоэмоциональны-
ми  перегрузками.  Вузовское  обучение  во 
многом  опирается  на  самоподготовку  сту-
дентов.  Вследствие  этого  у  первокурсни-
ков – вчерашних школьников – практически 
весь первый семестр уходит на адаптацию 
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к  изменившимся  условиям  образователь-
ной среды. Несмотря на наличие данных об 
адаптации студентов-первокурсников [1, 4], 
психофизиологические  механизмы  адапта-
ции студентов к обучению в вузе остаются 
малоизученными, а педагогическая помощь 
носит  эпизодический характер,  в процессе 
которого практически не используются до-
стижения современных наук. 

Воздействие  процесса  адаптации  к  об-
учению в  вузе  как фактора,  влияющего на 
функциональное  состояние  органов  и  си-
стем и здоровье студентов, рассматривалось 
в немногочисленных работах [2, 5]. На наш 
взгляд, на сегодняшний день недостаточно 
данных,  содержащих  результаты педагоги-
ческой  оптимизации  процессов,  основан-
ных на взаимосвязи показателей адаптации 
первокурсников  в  вузовской  системе  обу-
чения в динамике первого года, с их психо-
физиологическим  и  психоэмоциональным 
статусом и образом жизни.

Целью исследования является изучение 
способов оптимизации адаптационных ме-
ханизмов  студентов-первокурсников  к  ву-
зовской системе образования. 

Исследования  проводились  с  репре-
зентативной  выборкой  студентов  первых 
курсов СамГМУ и факультета довузовской 
подготовки.  Выборка  исследования  в  каж-
дой группе студентов составила 30 человек. 
Организация  исследования  включала  не-
сколько этапов. 

Оценка  психологических  адаптацион-
ных  возможностей  студентов-первокурс-
ников  проводилось  посредствам  изучения 
их  психоэмоционального  статуса. Методи-
ка  исследования  состояния  психоэмоцио-
нальной  сферы  студентов-первокурсников 
включала  регистрацию  степени  психоло-
гического  напряжения  с  помощью  серти-
фицированного  прибора  –  активациометра 
АЦ-5 [7].  С его  помощью  также  изучалась 
функциональная  асимметрия  полушарий 
мозга тестированных студентов. Кроме ап-
паратных  методов,  также  использовались 
психологические  тесты  для  оценки  психо- 
эмоциональной  сферы  студентов:  стандар-
тизированный  цветовой  тест  М. Люше-
ра [2] и валидные опросники других обще-
признанных авторов. 

На следующем этапе с использованием 
метода анкетирования и интервьюирования 
изучалась  информация  о  режимных  мо-
ментах  студентов  первых  курсов,  показы-
вающих  их  уровень  организации  условий 
труда и учебы. На завершающем этапе ис-
следовалась  взаимосвязь  между  уровнем 
адаптивных  возможностей  студентов-пер-
вокурсников и их образом жизни. Получен-
ные результаты позволили сформулировать 

некоторые  рекомендации  по  оптимиза-
ции  процесса  адаптации  студентов-перво-
курсников  к  вузовской  системе  обучения 
с  учетом различных  социально-психологи-
ческих, психофизиологических, гигиениче-
ских факторов.

Известно, что с началом обучения в вузе 
происходят существенные изменения в об-
разе  жизни  первокурсников,  меняются  их 
сложившиеся  стереотипы,  установки,  ха-
рактерные  для  школьной  образовательной 
системы. Проведенные тесты и опросы по-
казали,  что  специфика  вузовского  обуче-
ния представляет для бывших школьников 
определенную  сложность,  больше  полови-
ны  студентов-первокурсников  испытыва-
ли  затруднения,  связанные  с  адаптацией. 
Данные  опросов  практически  совпадали 
с результатами тестирований на основе ап-
паратных психофизиологических методик. 

Немаловажным является также измене-
ния  отношений  студентов  к  своему  здоро-
вью, формирование установок на здоровый 
образ  жизни.  Сопоставив  все  результаты 
аппаратных  методик,  с  использованием 
вербальных  опросников,  была  обнаружена 
определенная  тенденция,  которая  отобра-
жена в таблице.

Как видно из таблицы, в начале первого 
семестра  46,6 %  студентов-первокурсни-
ков отмечали, что у них были затруднения, 
связанные с их адаптацией к новым усло-
виям  учебы  в  вузе,  которые  сохранились 
почти у 30,0 % опрошенных к концу перво-
го семестра. У студентов вуза 40 % респон-
дентов  испытывали  затруднения  (хочется 
отметить, что данный показатель адаптив-
ности  довольно-таки  высок).  Адаптация 
к  новым  социальным  условиям  заверши-
лась  в  течение  семестра  у  половины  ре-
спондентов. Почти треть студентов-перво-
курсников,  отвечая  на  вопросы,  указали, 
что  продолжали  испытывать  трудности, 
связанные с самоорганизацией учебы и ус-
ловиями  проживания  даже  после  первого 
семестра обучения.

Результаты анкетирования с включением 
специальных  вопросов  (умение  соблюдать 
режим дня, режим питания, эмоциональное 
и физическое  здоровье)  позволили  условно 
разделить студентов-первокурсников на три 
группы: с высоким, средним и низким уров-
нем адаптационных возможностей. 

Группа  студентов-первокурсников  с  вы-
соким  уровнем  адаптационных  возмож-
ностей  проявляла  следующие  характерные 
признаки.  Практически  все  студенты  при-
держиваются  режима  дня,  который  пред-
ставляет  собой  оптимальное  соотношение 
времени,  приходящегося  на  сон,  учебные 
занятия,  свободные  часы,  выполнение  до-
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машнего  задания.  Так,  например,  средняя 
продолжительность сна у большинства сту-
дентов (72 %) этой группы 6–8 часов, что со-
ответствует  гигиеническим  нормам.  Также 
у  студентов  этой  группы  примерно  равное 
количество времени тратится на выполнение 
домашнего задания (3–3,5 часа) и на свобод-
ное время от учебы (4–4,5 часа). Домашние 
учебные  занятия  –  важное  звено  самостоя-
тельной работы в процессе обучения студен-
тов.  Эта  работа  должна  проводиться  после 
обеда и  достаточного  отдыха и по  времени 
совпадать  с  повышением  интенсивности 
функциональной  деятельности  всех  систем 
организма.  Увеличение  продолжительности 
домашних учебных занятий может быть свя-
зано не только с объемом заданий, но и с от-
сутствием  у  студентов  устойчивого  навыка 
рационально  организовывать  работу.  Прак-
тически все студенты этой группы посеща-
ют спортивные секции (баскетбол, волейбол, 
футбол), участвуют в соревнованиях, делают 
зарядку по утрам, гуляют перед сном. В сво-
бодное  время  36 %  студентов-первокурсни-
ков этой группы смотрят телевизор и прово-
дят  время  за  гаджетами  (преимущественно 
в  учебных  целях),  другие  36 %  занимаются 
самоподготовкой (читают книги, просматри-
вают  образовательные  сайты);  оставшиеся 
28 %  студентов  активно  проводят  время  на 
воздухе.  У большинства  студентов-перво-
курсников этой группы отмечается правиль-
ный  режим  питания  (это  включает  в  себя 
питание 3–4 раза в день, в том числе и в уни-
верситете,  хороший аппетит и  т.д.). Анализ 
наличия вредных привычек у студентов вы-
явил пристрастие к курению у 27 %, к кофе 
у 9 %, редкое употребление спиртных напит-
ков. У студентов этой группы относительно 
редко встречается инфекционные и простуд-
ные  заболевания  (3–4 раза  в  год),  хрониче-
ские  практически  отсутствуют.  Эмоцио-
нальное  здоровье  учащихся  относительно 
стабильное:  они  наименее  раздражительны 
и обидчивы, легко заводят новые знакомства, 
поддерживают  доброжелательные  отноше-
ния с одногруппниками. 

В  группе  со  средним  уровнем  адапта-
ционных  возможностей  отмечается  менее 

однородное процентное распределение сту-
дентов  по  выделенным  группам  анкетных 
вопросов. Так примерно равное количество 
учащихся, придерживающихся и не придер-
живающихся режима дня (42 % и 58 % соот-
ветственно).  В этой  группе  76 %  студентов 
на  выполнение  домашнего  задания  затра-
чивают  гораздо  больше  времени  (на  1,5–
2,5 часа), чем на отдых. В свободное время 
студенты общаются в  сети Интернет, игра-
ют в компьютерные игры, смотрят развлека-
тельные передачи по телевизору или гуляют 
со  сверстниками.  Саморазвитием  и  само-
образованием  во  время  отдыха  занимается 
29 %  опрошенных  этой  группы  (посещают 
специализированные  сайты,  читают  книги, 
научную  литературу,  смотрят  научные  ви-
део- и телепередачи и т.д.). Почти 47 % уча-
щихся поддерживают оптимальный уровень 
физической активности: посещают спортив-
ные секции, кружки, осуществляют прогул-
ки перед сном, 38 % посещают факультативы 
по интересующим их предметам. У большей 
части студентов выявлено наличие вредных 
привычек  (31 %  курит,  52 %  употребляют 
спиртные напитки от случая к случаю). Эта 
группа более многочисленна по сравнению 
с  выборкой,  характеризующейся  высокой 
умственной  работоспособностью  и  адап-
тивностью.  Опрашиваемые  этой  группы 
едят три-четыре раза в день, у подавляюще-
го большинства хороший аппетит. Студенты 
этой  группы  достаточно  часто  посещают 
врачей.  Для  них  характерны  хронические 
морфофункциональные  заболевания:  ве-
гетососудистая  дистония,  хронический  га-
стродуоденит, дискинизия желчевыводящих 
путей, миопия, сколиоз и другие. В среднем 
1–2 раза в год наблюдаются инфекционные 
заболевания у 45 %. Эмоциональное здоро-
вье  этой  группы относительно  стабильное, 
отмечается  низкой  раздражительностью, 
обидчивостью.  Большая  часть  студентов-
первокурсников общительны, легко идут на 
контакт со сверстниками и учителями. Боль-
шинство опрошенных студентов (68 %) счи-
тает  тяжелыми  днями  понедельник  и  пят-
ницу, так как у них в эти дни в расписании 
много сложных предметов. 

Распределение студентов-первокурсников в  % по уровню адаптационных возможностей 
в течение семестра

Группы первокурсников  Кол-во  
участников

Распределение по уровню адаптации
низкий средний высокий

в начале в конце в начале в конце в начале в конце
довузовского 30 53,3 36,6 23,4 23,4 23,4 40,0
вузовского 30 40,0 23,4 23,4 16,4 36,6 60,0
всего 60 46,6 30,0 23,4 20,0 30,0 50,0
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В  группе  учащихся  с  низким  уровнем 

адаптационных  возможностей  отмечались 
следующие тенденции. Примерно одинако-
вое  количество  обучающихся  придержива-
ются режима дня (45 %) и не соблюдают его 
(55 %). Для них характерен неполноценный 
сон (менее 6 часов). Примерно 72 % не за-
нимаются дополнительным саморазвитием 
и  самообразованием,  они  утомляются  уже 
при  выполнении  учебной  нагрузки.  Лишь 
18 %  обучающихся  посещают  спортивные 
секции  (баскетбол,  волейбол).  В большин-
стве  случаев  они  не  соблюдают  режимов 
дня и питания. Почти 82 % студентов этой 
группы питаются  нерегулярно,  причем  от-
мечают у  себя хороший аппетит. Для 82 % 
учащихся этой группы характерно наличие 
вредных привычек. В индивидуальных ме-
дицинских  картах  отмечены  заболевания: 
миопия,  сколиоз,  дискинизия  желчевыво-
дящих  путей,  ожирение  1-й  степени,  ва-
зомоторный  ринит.  У 90 %  учащихся  этой 
группы  отмечаются  частые  инфекционные 
заболевания. Тяжелыми днями для них яв-
ляются понедельник, среда и пятница. Мно-
го  нелюбимых  предметов.  У большинства 
студентов доброжелательные отношения со 
сверстниками,  но  они  менее  дисциплини-
рованны, часто провоцируют конфликтные 
ситуации, что связано с хроническим утом-
лением и перенапряжением систем.

Таким  образом,  происходящая  адапта-
ция студентов-первокурсников к вузовской 
системе образования сопровождается высо-
ким  уровнем  психоэмоционального  стрес-
са.  У большей  части  обследованных  нами 
первокурсников  (56,6 %)  отмечены  выра-
женные  признаки  стрессовых  состояний, 
достигающие своего максимального апогея 
в  предэкзаменационный  период,  когда  по-
казатели психоэмоционального напряжения 
достоверно  возрастали  в  1,5–2  раза.  Сле-
довательно,  адаптация  студентов-перво-
курсников  к  вузовской  системе  обучения 
является  не  менее  актуальным  фактором 
напряженности  психоэмоционального  со-
стояния обучающихся. 

Жизненно  важный  компонент  многих 
адаптивных  реакций  у  молодежи  поддер-
живается возможностями сердечно-сосуди-
стой  системы. В процессе  долговременной 
адаптации  формируется  функциональная 
система,  обеспечивающая  успешную  жиз-
недеятельность  организма,  выраженная 
интенсификация работы сердца – результат 
адаптации всех  систем. В результате  такой 
активации в миокарде развивается комплекс 
не только функциональных, но и структур-
ных изменений, ответственных за долговре-
менную  адаптацию  в  течение  всей  жизни 
человека [6].

Усугубляют  процесс  адаптации  инфор-
мационные  и  психоэмоциональные  стрес-
сы.  В определенных  условиях  неизбежны 
длительные стрессы (дистрессы), когда сту-
денты заставляют работать организм на пре-
деле, и его ресурсы истощаются, наступает 
функциональный  сбой  нервной  системы. 
К сожалению,  в  нашей  стране  складыва-
лась ситуация, когда основные последствия 
учебного стресса (дистресса) – неврозы, не 
рассматривались как заболевания, нуждаю-
щиеся в лечении. Но постепенно обществом 
осознается новая трактовка понятия психи-
ческого здоровья, которая шире традицион-
ной,  характеризующейся  только  наличием 
или  отсутствием  проявлений  клинической 
патологии,  поэтому  актуальным  является 
поиск  эффективных  методов  диагностики 
пограничных  расстройств  и  психолого-пе-
дагогической коррекции. 

Оптимизация  влияния  стрессовых 
факторов  на  учебных  занятиях  студентов-
первокурсников  может  идти  по  двум  на-
правлениям.  Первое  –  через  повышение 
функциональных возможностей организма, 
второе – гигиеническая оптимизация само-
го  учебного  процесса,  в  частности,  через 
использование  качественных  педагогиче-
ских технологий обучения в высшем учеб-
ном заведении.

С  педагогических  и  психогигиениче-
ских позиций  оптимальным можно  считать 
тот  учебный  процесс,  который  дает  макси-
мальные учебно-воспитательные результаты 
при сохранении здоровья обучающегося [6]. 
В частности,  важно  стараться  контролиро-
вать  устойчивый  уровень  работоспособ-
ности  студентов  и  поддерживать  положи-
тельную  ее  динамику  на  протяжении  всего 
учебного занятия, предотвращая перегрузку 
систем.  Это  снижает  напряженность  адап-
тации  и  гармонизирует  развитие  студента, 
и способствуют здоровьесбережению.

Как  правило,  в  студенческом  возрасте 
происходит  окончательное  формирование 
когнитивного  стиля  учения,  который  явля-
ется итогом адаптации организма и систем 
к учебе в условиях вуза. В связи с этим для 
преподавателя актуальным является знание 
индивидуальных  особенностей  студентов, 
лежащих в основе его стилевых характери-
стик.  Подтверждением  принципа  систем-
ности  адаптации  являются  обнаруженные 
нами  тесные  взаимосвязи  между  личност-
ными качествами студентов и параметрами 
физического  развития,  его  уровнем  и  сте-
пенью  гармоничности. В свою  очередь,  на 
основе становления индивидуального опы-
та приспособлений к учебной деятельности 
формируется  определенный  уровень  ак-
тивации реакции на учебные нагрузки, от-
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ражающий  индивидуальные  стили  учения 
и профессиональной деятельности будущих 
специалистов  [5].  Немаловажным  являет-
ся  также  изменение  отношения  студентов 
к своему здоровью, формирование устано-
вок на здоровый образ жизни. 

Таким  образом,  особенности  протека-
ния  психоэмоционального  стресса  и  адап-
тации к требованиям вуза во многом зави-
сят от организации учебного труда и отдыха 
первокурсников, личностных психоэмоцио-
нальных установок. Их оптимизация невоз-
можна без разработки инновационных под-
ходов  к  обучению,  использования методов 
мониторинга  функционального  состояния 
систем организма, обеспечивающих успеш-
ную адаптацию студентов к вузовскому об-
разованию.
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