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Введение

Стресс - обычное и часто встречающееся явление современной жизни. Мы все временами испытываем его как повышенную раздражительность, плохое настроение, депрессию, плохой сон, потерю аппетита, нежелание учиться, работать и т.д. Стресс является неотъемлемой частью человеческого существования, надо только научиться различать допустимую степень стресса и слишком большой стресс. 

Сегодня понятие стресса приобрело особую актуальность, а умение справляться с ним превращается в насущную потребность. Особенно актуален вопрос о стрессе в ситуации перехода учащихся из школы в профессиональное образовательное учреждение (техникум, колледж, училище, лицей). Это сопровождается увеличением объема суммарной нагрузки студентов по сравнению с учащимися общеобразовательных школ, так как параллельно с усвоением общеобразовательных знаний студенты овладевают профессиональными знаниями и навыками. Кроме того, для студентов техникума установлен иной, чем в школе, режим обучения, который меняет ранее существовавший стереотип, вводятся новые учебные дисциплины, происходят первые контакты с производственными факторами и т.д. 
В целях сохранения физического и психического здоровья студентов в процессе обучения целесообразно определить стрессовые факторы. Это позволит провести профилактические мероприятия и более рационально организовать учебный процесс.

В этой связи, мы определили тему работы «Выявление стрессовых факторов в образовательном процессе ЧГПГТ».

Цель – выявление стрессовых факторов в образовательном процессе ЧГПГТ.
Объект – студенты техникума и уровень их стресса.
Предмет – стрессовые факторы в образовательном процессе техникума.
Для реализации цели поставлены следующие задачи.
1. Изучить научные подходы к определению понятия «стресс».
2. Рассмотреть влияние стресса на здоровье человека.
3. Определить причины стресса и признаки его проявления у студентов техникума.
4. Предложить способы устранения стрессовых факторов и методы преодоления стресса.
Методы исследования - анализ научной литературы по проблеме исследования, синтез, сравнение, обобщение, анкетирование.
Работа носит прикладной характер исследования. Практическая значимость работы заключается в выявлении стрессовых факторов в образовательном процессе техникума и предложении способов устранения стрессовых факторов. Результаты работы используются в рамках программы по реализации системы здоровьесбережения студентов и сотрудников техникума в части создания условий для сохранения физического и психического здоровья студентов.
Результаты работы обсуждались на педсоветах, тематических семинарах. Материал по методам преодоления стресса используется на теоретических и практических занятиях дисциплины «Основы безопасности жизнедеятельности» и «Безопасность жизнедеятельности».
База исследования. Исследовательская работа проводилась на базе Челябинского государственного промышленно-гуманитарного техникума. В общей сложности в экспериментальном исследовании приняло участие 330 студентов 1,2,3 курса.
1. Стрессовые факторы и их значение в жизни человека
1.1. Научные подходы к определению понятия «стресс»
Слово стресс в переводе с английского означает напряжение. Согласно Всемирной организации здравоохранения, стресс – это неспецифическая реакция организма на любое предъявленное к нему требование (7).
В русском языке термин «стресс» употребляется также для обозначения и самого раздражителя – физического, химического, биологического, психического, а также их комбинаций. Синонимами стресса являются такие понятия как, «стрессор», «стресс-фактор», «стресс-стимул», «стресс-воздействие» (7)
Один из ведущих современных ученых в области психологии, Р.С. Немов относит стресс к одному из наиболее распространенных видов аффектов и дает следующее определение стресса. Стресс представляет собой состояние душевного (эмоционального) расстройства, связанное с неспособностью человека целесообразно и разумно действовать в сложившейся ситуации (5)
Основоположником теории стресса является канадский физиолог Г. Селье (1979 г.). Он определяет стресс, как систему реакций организма в ответ на любое требование к нему, направленное на создание адаптации или приспособления организма к трудностям. Согласно Г. Селье любой достаточно сильный внешний стимул (стрессор), физический или психический, вызывает состояние стресса, проявляющееся в определенном неспецифическом (т.е. не зависящем от характера стрессора) ответе организма млекопитающего, названном им общим адаптационным синдромом (ОАС). 

Когда человек попадает в стрессовую ситуацию и старается адаптироваться к воздействию стрессора, этот процесс, по Г. Селье, проходит три фазы: 

1. Фаза тревоги. Организм мобилизуется для встречи с угрозой. Происходят биологические реакции, обусловливающие борьбу или избежание. В физиологическом плане наблюдаются определенные сдвиги: сгущение крови, повышение давления, увеличение печени и т.п. 

2. Фаза сопротивления. Если воздействие угрозы продолжается и ее нельзя избежать, то организм старается сопротивляться ей или справляться с нею. Физиологические реакции превышают норму, что определяет больший риск со стороны других стрессоров. 
3. Фаза истощения. Если действие стресса продолжается и человек не в состоянии адаптироваться, ресурсы организма могут истощиться. Возникают физические проблемы, которые приводят к болезням и даже к гибели организма (8).
1.2. Физиологические механизмы стресса

Исследования показывают, что к физиологическим признакам стресса относятся язвы, мигрень, гипертония, боль в спине, артрит, астма и боли в сердце. Психологические проявления включают раздражительность, потерю аппетита, депрессию и пониженный интерес к межличностным отношениям и др. 

В настоящее время ни у кого не вызывает сомнения, что при стрессе (будь то болезнь, боль, физическое страдание или эмоциональное потрясение – сильное, слабое, длительное, кратковременное) включаются сложнейшие нервные механизмы. Можно выделить три физиологических механизма стресса. 

1. В коре головного мозга формируется интенсивный стойкий очаг возбуждения, так называемая доминанта, которая подчиняет себе всю деятельность организма, все поступки и помыслы человека. 
2. Вслед за появлением доминанты развивается особая цепная реакция – возбуждается одна из глубинных структур мозга – гипоталамус, который заставляет близлежащую особую железу – гипофиз – выделить в кровь большую порцию адренокортикотропного гормона (АКТГ). Под влиянием АКТГ надпочечники выделяют адреналин и другие физиологически активные вещества (гормоны стресса), которые вызывают многосторонний эффект: сердце начинает сокращаться чаще и сильнее, кровяное давление повышается, становиться чаще дыхание. В эту фазу подготавливаются условия для интенсивной мышечной нагрузки. Но современный человек, в отличие от первобытного, вслед за стрессом обычно не пускает в ход скопившуюся мышечную энергию, поэтому у него в крови еще долго циркулируют биологически активные вещества, которые не дают успокоиться ни нервной системе, ни внутренним органам. 
3. В связи с тем, что стрессовая ситуация сохраняет свою актуальность, в кору головного мозга вновь и вновь поступают импульсы, поддерживающие активность доминанты, а в кровь продолжают выделяться гормоны стресса (8).
1.3. Влияние стресса на здоровье человека
Стресс – это по своей сути еще один вид эмоционального состояния, это состояние характеризуется повышенной физической и психической активностью. При этом одной из главных характеристик стресса является его крайняя неустойчивость. При благоприятных условиях это состояние может трансформироваться в оптимальное состояние, а при неблагоприятных – в состояние нервно – эмоциональной напряженности, для которого характерно снижение работоспособности и эффективности функционирования систем и органов, истощение энергетических ресурсов (5).
На сегодняшний день существует все больше доказательств того, что стресс связан со структурными изменениями в областях мозга, отвечающих за настроение, память и принятие решений. Мозг интерпретирует переживания и решает, представляют ли они опасность, а затем контролирует поведенческие и физиологические реакции на них. Данные, полученные в результате экспериментов на животных, показывают, что вредные физиологические изменения являются следствием неспособности мозга и всего организма реагировать на повторяющиеся стрессы адаптивными структурно-функциональными модификациями. Три области головного мозга – гиппокамп, префронтальная часть коры головного мозга и мозжечковая миндалина – особенно подвержены патологическим изменениям в размере и функциях. Эти области отвечают за интерпретацию стрессовых переживаний и определение соответствующей ответной реакции. В этот процесс вовлечены многие химические медиаторы, включая кортизол и адреналин, вырабатываемые надпочечными железами, другие гормоны и нейромедиаторы (такие как серотонин и норадреналин), а также ответные реакции автономной нервной и иммунной систем. Стресс, таким образом, приводит к изменениям во всем организме, благодаря продолжительным химическим дисбалансам в системах, контролирующих работу сердца, иммунную систему и обмен веществ (2).
Со временем, если не принять соответствующих мер, продолжительный стресс может вызвать такие нарушения, как прогрессирующая потеря костных минералов, скопление жира в брюшной полости, повышение реактивности тромбоцитов в крови и повышение риска сердечно-сосудистых заболеваний и заболеваний желудочно-кишечного тракта. 
Многие исследователи стресса считают, что люди наделены хорошими способностями противостоять резкому и кратковременному стрессу. Настоящая проблема возникает тогда, когда стресс кратковременный перерастает в бесконечный. Человек может годами терпеть трудности, если ощущает способность влиять на ситуацию или, по крайней мере, предвидеть её. Совсем другое дело, когда человек ощущает себя беспомощным и бессильным (2).
Выводы
1. Стресс – это система реакций организма в ответ на любое требование к нему, направленное на создание адаптации или приспособления организма к трудностям. Общий адаптационный синдром включает три фазы: фазу тревоги, сопротивления, истощения.
2. При стрессе включаются сложнейшие нервные механизмы: формируется интенсивный стойкий очаг возбуждения, происходит возбуждение желез внутренней секреции, функционирование которых вызывает физиологические изменения в организме человека.
3. Стресс дезорганизует деятельность человека, нарушает нормальный ход его поведения. Стрессы, особенно если они часты и длительны, оказывают отрицательное влияние не только на психологическое состояние, но и на физическое здоровье человека. Они представляют собой главные факторы риска при появлении и обострении таких заболеваний, как сердечно-сосудистые и заболевания желудочно-кишечного тракта.

2. Исследовательская работа по выявлению стрессовых факторов в образовательном процессе техникума
2.1. Определение и анализ стрессовых факторов в образовательном пространстве техникума
Для выявления стрессовых факторов у студентов техникума в образовательном процессе использован метод социологического опроса – анкетирование. В анкетировании участвовали 330 человек, в том числе 210 юношей, 120 девушек, из них студентов 1 курса – 110 человек, 2 курса – 102 человека, 3 курса – 108 человек. Анкета представлена в Приложении 1. По результатам анкетирования определен рейтинг стрессовых факторов, признаки проявления стресса, которые студенты оценивали по 10 бальной шкале. Эти данные представлены в таблице 1 и таблице 2 соответственно (см. приложение 2).
Общие результаты анкетирования по рейтингу стрессовых факторов определили следующий их порядок: 1 – большая учебная нагрузка, 2 – неумение правильно организовать свой режим дня, 3 – нерегулярное питание, 4 – нежелание учиться или разочарование в профессии, 5 – строгие преподаватели, 6 – неумение правильно распорядиться ограниченными финансами, 7 – непонятные, скучные учебники, 8 – отсутствие учебников, 9 – страх пред будущим и проблемы в личной жизни, 10 – жизнь вдали от родителей (для иногородних студентов), 11 – стеснительность, застенчивость, 12 – конфликт в группе, 13 – излишне серьезное отношение к учебе. 
Рейтинг стрессовых факторов сохраняет общие тенденции для групп юношей и девушек. Однако, юноши на второе место по степени значимости отнесли такой фактор как, неумение правильно распорядиться ограниченными финансами. В группе девушек нежелание учиться или разочарование в профессии перемещается с четвертой позиции на вторую. Кроме того, девушки отметили все стрессовые факторы большим количеством баллов, по сравнению с юношами.

Сравнение результатов анкетирования между студентами 1,2 и 3 курсов демонстрирует то, что первокурсников и третьекурсников в большей степени волнует проблема распоряжения финансами. Студенты 2 курса отмечают большую тревогу по поводу отсутствия учебников, конфликтов в группе. 
Признаки проявления стресса студенты распределили следующим образом: 1- плохой сон, 2 – спешка, ощущение нехватки времени, 3 – плохое настроение, депрессия, 4 – невозможность избавиться от посторонних мыслей, 5 – повышенная отвлекаемость, плохая концентрация внимания, 6 низкая работоспособность, повышенная утомляемость, 7 – головные боли, 8– раздражительность, обидчивость, 9 – проблемы с желудочно-кишечным трактом, 10 – ощущение беспомощности, невозможности справиться с проблемами, 11 – страх, тревога, 12 - напряжение или дрожание мышц, 13 – учащенное сердцебиение и затрудненное дыхание, 14 – нарушение социальных контактов, проблемы в общении, 15 – потеря уверенности, снижение самооценки.
Признаки стресса больше выражены у девушек, чем у юношей и у студентов 2 курса по сравнению со студентами 1 и 3 курсов. У девушек раздражительность, обидчивость меняет позицию с восьмой на третью.

Результаты анкетирования позволяют также оценить изменение уровня стресса. Данные таблицы 3 (см. приложение 2) демонстрируют результаты изменения уровня стресса студентов за последние три месяца. Большая часть студентов (60,6 %) отметили, что уровень стресса у них не изменился, значительно уменьшился и значительно увеличился уровень стресса у 12,1 % опрашиваемых, незначительно уменьшился и незначительно увеличился у 9,1 % анкетируемых. Количество студентов, у которых уровень стресса значительно увеличился, больше всего на третьем курсе и среди девушек.
Для разработки предложения эффективных методов снятия стресса необходима информация о том, какие методы снятия стресса практикуют студенты. Так, данные таблицы 4 (см. приложение 2) показывают, что студенты для снятия стресса применяют прогулки на свежем воздухе, перерыв в работе или учебе. Тем не менее, значительное количество студентов в качестве методов снятия стресса используют курение, алкоголь, просмотр телевизора, вкусную еду и даже наркотики. Такая ситуация определяет необходимость проведения специальной работы со студентами.
Особого внимания заслуживает ситуация экзаменационного стресса. В среднем студенты оценили его силу на 6,6 баллов (см. таблицу 5, приложение 2). В большей степени выражен экзаменационный стресс среди девушек и у студентов второго курса.
В качестве признаков экзаменационного волнения большая часть студентов (47,1%) отмечает дрожание мышц и головные боли, для 42,4% анкетируемых характерно учащенное сердцебиение, 27,3% - головные боли, 9,1% - затрудненное дыхание. Особенностью проявления признаков экзаменационного стресса является то, что у юношей они выражены ярче, чем у девушек.
Таким образом, в качестве основных стрессовых факторов в образовательном процессе техникума выступают большая учебная нагрузка, неумение правильно организовать свой режим дня и нерегулярное питание. Состояние стресса проявляется чаще всего как нарушения сна, ощущение нехватки времени, плохое настроение, переходящее в депрессию.
2.2. Предложения способов устранению стрессовых факторов в образовательном пространстве техникума и методов преодоления стресса 

Среди стрессовых факторов, которые были отмечены студентами, участвующими в исследовании, можно выделить группу учебных стрессоров, находящихся под влиянием педагогического коллектива техникума. Это – большая учебная нагрузка, экзаменационное волнение, нежелание учиться или разочарование в профессии, строгие преподаватели, непонятные, скучные учебники, отсутствие учебников.
Проблема большой учебной нагрузки является одним из сильнейших стрессовых факторов. Она может быть решена соблюдением гигиенических требований к расписанию учебных занятий в течение дня и недели в соответствии с динамикой работоспособности (4).
Экзаменационное волнение, нежелание учиться, разочарование в профессии и проблема строгих учителей, а также непонятных и скучных учебников взаимосвязаны. Трудности, возникающие в процессе обучения, могут задерживать развитие познавательного и профессионального интересов, вызывая негативное отношение к предмету, учебным занятиям, процессу обучения в целом. Решение данной проблемы предполагает учет индивидуальных особенностей студентов, создание благоприятного психологического климата на учебном занятии, применение интерактивных методов обучения, что возможно посредством применения здоровьесберегающих технологий. В качестве таковых можно использовать технологию личностно-ориентированного, дифференцированного, проблемного, диалогового, рефлексивного, модульного обучения (1).
Другая группа факторов – личностная, индивидуальная, находится вне пределов влияния педагогического коллектива техникума. Это - неумение правильно организовать свой режим дня, нерегулярное питание, неумение правильно распорядиться ограниченными финансами, страх пред будущим и проблемы в личной жизни, жизнь вдали от родителей (для иногородних студентов), социальные конфликты. В данном случае необходимо предложить студентам методы преодоления стресса.
Многообразие способов преодоления стресса можно уместить в три большие категории: активное взаимодействие со стрессором или влияние на саму проблему; изменение взгляда на проблему, изменение отношения к ней или другая интерпретация проблемы; принятие проблемы и уменьшение физического эффекта от порождаемого ею стресса. Рассмотрим особенности каждой группы способов (6).
Активное влияние на проблему. Преодоление через сосредоточение на самой проблеме (или стрессоре) и его специфические шаги зависят от характера проблемы. Во-первых,  необходимо определить проблему. Когда проблема правильно определена, тот, кто стремится с ней справиться, может узнать как можно больше о проблеме. Сосредоточенность на работе с проблемой имеет большие психологические преимущества: она способствует повышению самоуважения человека, эффективности его действий, контроля за внешними ситуациями. 

Изменение взгляда на проблему - другая интерпретация проблемы, то есть восприятие проблемы по-новому. Есть несколько стратегий, как этого достичь. 

Американская исследовательница Ш. Тейлор, отмечает в обдумывании проблемы три важные задачи: найти смысл в данном несчастном случае (этому помогают такие вопросы: «Почему это случилось со мной?», «Что это событие значит для моей жизни сейчас?»); достичь умения подняться над проблемой («Каким образом можно предотвратить повторение подобного?»; «Что для этого можно сделать уже теперь?»);  восстановить снизившееся самоуважение, начать снова относиться к себе хорошо, несмотря на давление сложных обстоятельств.
Принятие проблемы и уменьшение физического эффекта стресса. Простейший способ уменьшить признаки стресса - релаксация или расслабление. Релаксация оказывает содействие восстановлению психофизиологического функционирования организма. У тех, кто продолжительное время использует методы релаксации, часто обнаруживаются положительные сдвиги в структуре личности, направленные в сторону укрепления психического здоровья (6).
Существует много разных методов расслабления, среди них нервно-мышечная релаксация, контроль дыхания. Физические упражнения и проявления: бег, танцы, езда на велосипеде (физические упражнения), плач, смех (физические проявления) очень важны для поддерживания здоровья и уменьшения стресса. Перерывы во время работы, придающие воодушевление посредством физических движений, приносят ощущение свободы, свежести и энергичности, опять-таки, если эти движения не враждебные, не агрессивные. Люди, примешивающие агрессивные мысли и импульсы во время упражнений, подливают масла в огонь. Фактически, отношение к упражнениям имеет решающее значение. Необходимо выбрать такую деятельность, которая принесет удовлетворение. Спортивная активность полезна, в особенности те виды, которые не требуют сверхчеловеческих усилий и борьбы с соперником. Кроме уменьшения напряжения, упражнения ведут к преодолению тревоги, депрессии, меланхолии. Естественные физические проявления - смех, плач - также оказывают содействие освобождению от стрессов. Свежий воздух и вода способствуют более эффективной борьбе со стрессом. При сильных стрессах усиливается угнетение дыхания, человек дышит поверхностно, неполно. В течение жизни человек научается неправильно дышать, задерживая дыхание. При многих эмоциональных разладах правильное полное дыхание - это ключ, который может принести облегчение и исцеление. Когда нервы напряжены, достаточно остановиться и несколько раз глубоко вдохнуть, набирая полные легкие воздуха и медленно выдыхая (10).
Методы мышечной релаксации и контроль дыхания рационально использовать на занятиях физической культуры и физкультурных паузах. Методика активного влияния на проблему и изменение взгляда на проблему может быть рассмотрена на учебных занятиях дисциплины «Основы безопасности жизнедеятельности» и «Безопасность жизнедеятельности» в вопросах, касающихся здорового образа жизни.
Выводы
1. Основными стрессовыми факторами в образовательном процессе техникума являются большая учебная нагрузка, неумение правильно организовать свой режим дня и нерегулярное питание. Состояние стресса у студентов проявляется чаще всего как, нарушения сна, ощущение нехватки времени, плохое настроение, переходящее в депрессию.

2. Стрессовые факторы, находящиеся под влиянием педколлектива, необходимо устранить, используя рациональную организацию учебного процесса и здоровьесбрегающие технологии. В другом случае необходимо обучить студентов методам преодоления стресса.
Заключение

В современном мире актуальна проблема борьбы со стрессом. Поскольку стрессовые факторы устранить часто невозможно, важно владеть методами преодоления стресса. Особенно актуален этот вопрос в образовательном процессе техникума. Студенты – бывшие школьники встречаются с новыми преподавателями, предметами и дисциплинами, видами деятельности, в том числе профессиональной. Все это накладывает определенное влияние на изменение уровня стресса. Поскольку длительный стресс отрицательно влияет на психическое и физическое здоровье человека, важно определить, что является стрессовым фактором. 
В ходе исследования в образовательном процессе техникума основными стрессовыми факторами определны: большая учебная нагрузка, неумение правильно организовать свой режим дня, нерегулярное питание, нежелание учиться или разочарование в профессии, строгие преподаватели, неумение правильно распорядиться ограниченными финансами, непонятные, скучные учебники, отсутствие учебников, страх пред будущим и проблемы в личной жизни. Актуальна также ситуация экзаменационного стресса.

Эти стрессовые факторы можно разбить на две группы: учебные и личностные. Учебные стрессоры могут быть устранены усилиями педагогического коллектива техникума, в том числе путем рациональной организации учебного процесса и применением здоровьесбегающих технологий. Для преодоления стресса по другим причинам личностного, индивидуального характера, важно обучит студентов методам преодоления стресса.
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Приложение 1

Анкета
Вам предлагается принять участие в исследовании, направленном на выявление стрессовых факторов в образовательном процессе техникума. Просим Вас ответить на вопросы, представленные в анкете. Информация, предоставленная Вами, будет обобщена для разработки предложений по устранению стрессовых факторов. Помните, что качество наших рекомендаций будет зависеть от искренности и точности Ваших ответов. Благодарим за участие в опросе!
Укажите следующие данные о себе:
Пол _______, возраст ____________, курс ___________, специальность _____________
1. Оцените по 10-бальной шкале вклад Ваших отдельных проблем в общую картину стресса.
1.1 Строгие преподаватели _____________ 
1.2 Большая учебная нагрузка __________

1.3 Отсутствие учебников ______________

1.4 Непонятные, скучные учебники _____

1.5 Жизнь вдали от родителей (для иногородних студентов)

1.6 Неумение правильно распорядиться ограниченными финансами ___________

1.7 Неумение правильно организовать свой режим дня ________

1.8 Нерегулярное питание _____________

1.9 Проблемы совместного проживания с другими студентами _________

1.10 Конфликт в группе __________

1.11 Излишне серьезное отношение к учебе _________

1.12 Нежелание учиться или разочарование в профессии ______

1.13 Стеснительность, застенчивость ________

1.14 Страх перед будущим ________

1.15 Проблемы в личной жизни _______

1.16 Иное (напишите, что именно) _________________________________
2. Как изменился уровень Вашего постоянного стресса за последние три месяца учебы? (отметьте V ).
	Значительно уменьшился
	Незначительно уменьшился
	Не изменился
	Незначительно увеличился
	Значительно увеличился


3. В чем проявляется ваш стресс, связанный с учебой? (оцените по 10 бальной шкале признаки):

3.1 Ощущение беспомощности, невозможности справиться с проблемами ______ 
3.2 Невозможность избавиться от посторонних мыслей __________

3.3 Повышенная отвлекаемость, плохая концентрация внимания ________

3.4 Раздражительность, обидчивость _________

3.5 Плохое настроение, депрессия ___________

3.6 Страх, тревога _________

3.7 Потеря уверенности, снижение самооценки

3.8 Спешка, ощущение постоянной нехватки времени _________

3.9 Плохой сон ________

3.10 Нарушение социальных контактов, проблемы в общении _______

3.11 Учащенное сердцебиение, боли в сердце _________

3.12 Затрудненное дыхание ________

3.13 Проблемы с желудочно-кишечным трактом ________

3.14 Напряжение или дрожание мышц ______

3.15 Головные боли

3.16 Низкая работоспособность, повышенная утомляемость ________

3.17 Иное (напишите сами и оцените) ______________________________________
4. Какие приемы снятия стресса вы практикуете? (отметьте V )

- алкоголь,

- сигареты,

- наркотики,

- телевизор,

- вкусная еда,

- перерыв в работе или учебе,

- сон,

- общение с друзьями или любимым человеком,

- поддержка или совет родителей,

- секс,

- прогулки на свежем воздухе,

- хобби;
- физическая активность;
- иное (напишите) _________________________________________________________

5. Насколько сильно вы волнуетесь перед экзаменами (оцените по 10 бальной системе) ____________________ баллов

6. Какие признаки экзаменационного стресса вы отмечали у себя? (отметьте V )

6.1 учащенное сердцебиение;
6.2 сухость во рту;
6.3 затрудненное дыхание;

6.4 скованность, дрожание мышц;
6.5 головные или иные боли ;
6.6 Иное (напишите, что)___________________________________________________
7. Как вы снимаете предэкзаменационное волнение?

__________________________________________________________________________
Приложение 2
Таблица 1

Оценка  стрессовых факторов в образовательном процессе ЧГПГТ
	Стрессовые факторы (баллы)
	Юноши
	Девушки
	Студенты 1 курса
	Студенты 2 курса
	Студенты 3 курса
	Среднее значение

	Строгие преподаватели
	2,4
	4,8
	1,3
	5,7
	4,2
	3,6

	Большая учебная нагрузка
	3,2
	6,4
	2,5
	3,7
	5,8
	4,8

	Отсутствие учебников
	2,3
	3,4
	0,4
	9
	3
	2,9

	Непонятные, скучные учебники
	2,1
	4,2
	1,5
	4,6
	3,5
	3,2

	Жизнь вдали от родителей (для иногородних студентов)
	1,5
	2,8
	0,7
	0,3
	3,2
	2,2

	Неумение правильно распорядиться ограниченными финансами
	2,9
	3,7
	2,7
	2,0
	4,4
	3,3

	Неумение правильно организовать свой режим дня
	2,7
	5,2
	2,8
	1,0
	4,8
	4

	Нерегулярное питание
	2,7
	5,0
	1,9
	7,0
	4,8
	3,9

	Конфликт в группе 
	1
	1,5
	0,7
	6,3
	1,6
	1,3

	Излишне серьезное отношение к учебе
	0
	1,5
	0
	0
	1,1
	0,8

	Нежелание учиться или разочарование в профессии
	2,1
	5,6
	1,7
	1,7
	4,8
	3,8

	Стеснительность, застенчивость
	0,3
	3,5
	0,1
	1,7
	3
	1,9

	Страх перед будущим
	1,7
	3,3
	0,4
	2,0
	3,6
	2,5

	Проблемы в личной жизни
	1,7
	3,3
	1,3
	2,7
	2,9
	2,5


Таблица 2

Оценка признаков проявления стресса у студентов ЧГПГТ
	Признаки стресса
(оцениваются в баллах)
	Юноши
	Девушки
	Студенты 1 курса
	Студенты 2 курса
	Студенты 3 курса
	Среднее значение

	Ощущение беспомощности, невозможности справиться с проблемами
	1,1
	2,6
	0,6
	4,0
	1,9
	1,9

	Невозможность избавиться от посторонних мыслей
	3,4
	4,9
	2,6
	5,3
	4,1
	4,2

	Повышенная отвлекаемость, плохая концентрация внимания
	2,6
	4,9
	1,7
	3,7
	4,2
	3,8

	Раздражительность, обидчивость
	1,4
	5,2
	1,4
	1,3
	4,2
	3,3

	Плохое настроение, депрессия
	2,9
	5,8
	2,6
	5,3
	4,8
	4,4

	Страх, тревога
	1,1
	2,4
	0,3
	4,0
	2,1
	1,8

	Потеря уверенности, снижение самооценки
	1,0
	1,4
	0,4
	5,0
	1,0
	1,2

	Спешка, ощущение постоянной нехватки времени
	4,3
	5,2
	2,8
	8,7
	5,3
	4,8

	Плохой сон
	3,3
	6,0
	0,8
	7,7
	4,8
	5,0

	Нарушение социальных контактов, проблемы в общении
	1
	1,7
	0,1
	1,3
	2,2
	1,4

	Учащенное сердцебиение, боли в сердце
	1,1
	2,3
	0,6
	0,3
	2,5
	1,7

	Затрудненное дыхание
	1,5
	1,9
	0,9
	0,7
	2,4
	1,7

	Проблемы с желудочно-кишечным трактом
	2,3
	3,3
	1,5
	2,7
	3,5
	2,8

	Напряжение или дрожание мышц
	1,9
	1,7
	0,9
	2,0
	2,4
	1,8

	Головные боли
	3,0
	3,8
	2,4
	6,3
	3,3
	3,4

	Низкая работоспособность, повышенная утомляемость
	3,3
	4,1
	1,7
	6,7
	4,3
	3,7


Таблица 3

Изменение уровня стресса у студентов ЧГПГТ
	Изменения уровня стресса
	Юноши,%
	Девушки,%
	Студенты 1 курса,%
	Студенты 2 курса,%
	Студенты 3 курса,%
	Среднее значение,%

	Значительно уменьшился
	4,8
	25
	0
	0
	17,6
	12,1

	Незначительно уменьшился
	9,5
	8,3
	0
	33,3
	11,8
	9,1

	Не изменился 
	71,4
	41,7
	92,8
	33,3
	35,2
	60,6

	Незначительно увеличился
	9,5
	8,3
	7,2
	33,3
	5,9
	9,1

	Значительно увеличился
	4,8
	25
	0
	0
	23,5
	12,1


Таблица 4

Методы снятия стресса, используемые студентами ЧГПГТ
	Метод снятия стресса
	Юноши, %
	Девушки, %
	Студенты 1 курса, %
	Студенты 2 курса, %
	Студенты 3 курса, %
	Среднее значение, %

	Алкоголь
	33,3
	8,3
	28,5
	33,3
	17,6
	24,4

	Сигареты
	57,1
	16,7
	57,1
	33,3
	29,4
	42,4

	Наркотики
	19,0
	0
	21,4
	0
	5,8
	12,1

	Телевизор
	42,8
	41,7
	35,7
	66,7
	41,2
	42,4

	Вкусная еда
	33,3
	50,0
	28,5
	33,3
	47,1
	39,4

	Перерыв в работе или учебе
	38,1
	50,0
	21,4
	100,0
	47,1
	42,4

	Сон
	33,3
	41,7
	28,5
	66,7
	35,3
	36,4

	Общение с друзьями или любимым человеком 
	38,1
	50,0
	35,7
	66,7
	41,2
	42,4

	Поддержка или совет родителей 
	19,0
	25,0
	21,4
	33,3
	17,6
	21,2

	Прогулки на свежем воздухе 
	38,1
	58,3
	28,5
	100,0
	47,1
	45,5

	Хобби 
	0
	0
	9,5
	0
	0
	4,8

	Физическая активность
	0
	0
	9,5
	0
	0
	4,8


Таблица 5

Оценка степени экзаменационный стресса студентами ЧГПГТ
	Группы студентов
	Юноши, 
	Девушки, 
	Студенты 1 курса
	Студенты 2 курса
	Студенты 3 курса
	Среднее значение

	Количество баллов
	5,4
	7,7
	4,7
	8,3
	6,1
	6,6


Таблица 6

Оценка признаков экзаменационного стресса у студентов ЧГПГТ

	Признаки экзаменационного стресса (оцениваются в баллах)
	Юноши, %
	Девушки, %
	Студенты 1 курса, %
	Студенты 2 курса, %
	Студенты 3 курса, %
	Среднее значение, %

	Учащенное сердцебиение
	47,6
	33,3
	28,6
	100
	41,2
	42,4

	Сухость во рту
	38,1
	8,3
	42,8
	33,3
	11,8
	27,3

	Затрудненное дыхание
	14,3
	0
	7,1
	33,3
	5,9
	9,1

	Дрожание мышц
	19,0
	33,3
	7,1
	66,7
	29,4
	47,1

	Головные боли
	38,1
	0
	28,6
	33,3
	5,9
	47,1


PAGE  
2

