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кий показатель личностного адаптационного по-
тенциала. Исходя из теоретических положений 
А.Г. Маклакова, можно предположить, что такие 
лица будут эффективнее адаптироваться к услови-
ям военной службы. Также верным будет и обрат-
ное – военнослужащие с более низким уровнем ум-
ственных способностей и имеющие более низкий 
показатель личностного адаптационного потенци-
ала могут иметь затруднения в социально-психоло-
гической адаптации. Данные лица нуждаются в ин-
дивидуальной работе, включающей наблюдение за 
их деятельностью, установление доверительных от-
ношений, проведение комплекса психолого-педаго-
гических мероприятий, направленных на обучение 
стратегиям поведения в стрессогенных ситуациях.
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Мы живем в непростое, но очень интересное 
время: на наших глазах происходят огромные из-
менения в различных сферах, что обусловливает 
быстрый темп жизни современного студента – по-
стоянные информационные перегрузки, дефицит 
времени, снижение физической активности и ка-
чества питания, периодическое психоэмоциальное 
напряжение, хроническое недосыпание и т. д. Ряд 
этих причин создает благоприятную почву для воз-
никновения стресса, который многолик в своих 
направлениях. Он играет важную роль в возникно-
вении не только нарушений психической деятель-
ности человека или ряда заболеваний внутренних 
органов. Известно, что стресс может спровоци-
ровать практически любое заболевание. В связи с 
этим в настоящее время расширяется потребность 
как можно больше узнать о стрессе и способах 
его предотвращения и преодоления [1, с. 15]. Ведь 
общество заинтересовано в сохранении здоровья 
будущих специалистов, их успешной трудовой де-

ятельности, а также в предупреждении возникно-
вения ряда социальных, медицинских и экономиче-
ских проблем.

Стресс относится к неблагоприятным поведен-
ческим факторам, влияющих на сферу образа и ус-
ловий жизни, которые определяют до 53 % нашего 
здоровья [2, с. 149]. А это значительная цифра, тем 
более стресс связан не только с возникновением 
новых и обострением хронических заболеваний, но 
и с рядом вредных привычек и явлений. Поэтому 
целью работы является нахождение наиболее эф-
фективных и доступных способов профилактики 
стресса для студентов высших учебных заведений, 
обоснование важности его профилактики.

В исследовании приняли участие 133 студента 
высших учебных заведений Республики Беларусь 
1–4 курсов.

Для сбора информации были использованы 
2  анкеты. С помощью первой анкеты мы получа-
ли сведения об образе жизни респондентов, при-
чинах возникновения беспокойства и напряжения, 
наличие признаков хронического стресса, а также 
просили оценить состояние своего здоровья до и 
после определенного времени обучения по десяти-
балльной шкале. Так, например, выяснилось, что 
около 20 % студентов имеют признаки хрониче-
ского стресса (нарушения сна и аппетита, резкие 
колебания настроения, ухудшение памяти и вни-
мания), и этот процент несколько выше у иного-
родних студентов в сравнении с показателем тех, 
кто обучается в родном городе, только около 15 % 
студентов отметили улучшение состояния своего 
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здоровья, а у 10 % оно осталось на прежнем уров-
не. В соответствии с полученной информацией и 
на основании анализа литературы по данной тема-
тике были найдены разнообразные варианты мер 
по предупреждению и снижению негативного вли-
яния стрессовых факторов, которые легли в основу 
второй анкеты. В ней студентам предлагалось оце-
нить возможность выполнения и степень доступ-
ности этих рекомендаций. Наиболее приемлемы-
ми и доступным оказались легкая физическая или 
дыхательная гимнастика, прослушивание музыки 
и общение с близкими. Также большинство сту-
дентов подтвердили необходимость расширения 
ассортимента продуктов здорового питания в сто-
ловых и буфетах вузов, снижения однотипности 
занятий на парах физической культуры и высказа-
лись в поддержку размеренного и распланирован-
ного графика учебного процесса. С наименьшей 
охотой студенты хотят прибегать к помощи пси-
хологов и ароматерапии, а также не имеют доста-
точно усилий либо возможностей для того, чтобы 
придерживаться нормального режима дня и сна.

Таким образом, с помощью обобщения лите-
ратурных источников и проведения исследования 

мы смогли не только подтвердить важность про-
филактики стресса среди студентов, но и разра-
ботать список наиболее доступных и приемлемых 
профилактических мер. Стресс относится к неин-
фекционным заболеваниям, которые в последние 
десятилетия предопределяют главные социальные 
потери, обусловленные болезнями человека. Ряд 
факторов, которые способствуют эпидемии таких 
заболеваний, являются порожденными техноген-
ной цивилизацией. Справиться с ними силами од-
ного здравоохранения невозможно [3, с. 197]. Это 
демонстрирует необходимость привлечения в здра-
воохранение квалифицированных специалистов по 
социальной работе и психологов.
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В настоящее время приоритетной ценностью 
развития личности является ее индивидуальность, 
самосовершенствование, творческий потенциал. 
Особую актуальность проблема изучения инди-
видуально-личностных особенностей творческой 
личности приобретает в юности и ранней взрос-
лости. Данный возрастной период традиционно 
признается многими специалистами, как стрессо-
генный, связанный с необходимостью професси-
онального самоопределения, становления миро-
воззрения и т. д. Творческая личность, имеющая, 
ярко выраженную индивидуальность, должна по-
падать в поле зрения специалистов, задача которых 

способствовать оптимальной самореализации и 
созданию максимально приближенных к индиви-
дуально-личностным особенностям условий раз-
вития. Своевременное выявление потенциального 
напряжения, возможной дезадаптации, позволит 
обеспечить дифференцированный подход, что до-
казывает практическую значимость такого иссле-
дования.

Под индивидуально-личностными особенно-
стями в данной работе понимаются индивидуаль-
но-типологические свойства, которые ведут к фор-
мированию индивидуально-личностного паттерна, 
а также могут явиться предиспозицией к опреде-
ленному состоянию под влиянием средовых воз-
действий. Определение базируется на теории веду-
щих тенденций и лежащей в ее основе типологии 
индивидуально-личностных свойств, разработан-
ной Л.Н. Собчик, которая упорядочивает класси-
фикации типов личности различных психологиче-
ских школ, не вступая в противоречия с ними [1, 
с. 93].

Анализ литературы и исследований по дан-
ной теме показывает, что в настоящее время, при 
наличии интереса к проблеме и ее актуальности, 


