
ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

Современная проблема психоэмоционального здоровья студентов
Во всём мире страны разного уровня социально-экономического развития сталкиваются с трудностями в области образо

вания, трудоустройства, распределения и удержания специалистов. Современным студентам приходится соответствовать 
определённому статусу, обладать необходимым уровнем знаний для поиска места работы после окончания вуза. Ожидания 
от учёбы не всегда соответствуют первоначальным мечтам. Создавшиеся стрессовые ситуации могут привести к нарушениям 
психоэмоционального здоровья молодых людей, в конечном итоге ведущим к нарушениям сна, тревоге и депрессии.

П о с л е  п а н д е м и и  C o v id  19 у р о в е н ь  

т р е в о ж н ы х  р а с с т р о й с т в  з н а ч и т е л ь 

н о  в ы р о с . В Р е с п у б л и к е  Б е л а р у с ь  

п р и р о с т  с о с т а в и л  2 7 ,9  %  у  ж е н щ и н  и 

2 1 ,7 %  у  м у ж ч и н .

Т р е в о ж н ы е  и д е п р е с с и в н ы е  р а с 

с т р о й с т в а  н а п р я м у ю  в л и я ю т  на с н и 

ж е н и е  и н т е р е с а  к  у ч ё б е , р а б о т е , на 

у р о в е н ь  п р о ф е с с и о н а л ь н о го  в ы го 

р а н и я .

З а  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  п о м о щ ь ю  

с т у д е н т ы  о б р а щ а ю т с я  н е ч а с то .

Ч а с т ь  и з  н и х  о б ъ я с н я ю т  н е ж е л а н и е  

о б р а щ а т ь с я  к  в р а ч а м -с п е ц и а л и с т а м  

и л и  п с и х о л о га м  т е м , ч то  о н и  п е р е гр у ж е н ы  у ч ё б о й  и р а б о т о й . Ч а сть  

о б е с п о к о е н а  те м , ч то  е с л и  о н и  о б р а т я т с я  к  п с и х о л о гу  и л и  п с и х о 

т е р а п е в т у , и х  о с у д я т  о д н о гр у п п н и к и .  О н и  н е  о б р а щ а ю т с я  з а  м е 

д и ц и н с к о й  п о м о щ ь ю  в о в р е м я  и з - з а  ч у в с т в а  с т ы д а  и л и  с тр а х а . И, 

н а к о н е ц , 2 0  %  не  о б р а щ а ю т с я , т. к . о н и  з а п у т а л и с ь  и н е  п о н и м а ю т , 

ч то  с  н и м и  п р о и с х о д и т .

Т а к и м  о б р а з о м , с у щ е с т в у е т  п р о б л е м а  н е о б х о д и м о с т и  с е б я  п е 

р е у б е д и т ь  о б р а т и т ь с я  з а  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ ь ю .

В с о в р е м е н н о м  м и р е  с  в ы с о к и м и  п о ка з а т е л я м и  в ы го р а н и я  

и с а м о у б и й с т в  м о л ч а л и в о е  о т р е ч е н и е  о т  п с и х о э м о ц и о н а л ь н ы х  

п р о б л е м  н е п р и е м л е м о . Н у ж н о  п е р е с т у п и т ь  ч е р е з  с т ы д  и в о в р е м я  

о б р а т и т ь с я  к  п с и х о л о гу  и врачу.

Эмоциональное выгорание проходит несколько фаз:
1. С н а ч а л а  ч е л о в е к  п о л н о с т ь ю  п о гр у ж а е т с я  в п р о ф е с с и о н а л ь 

н у ю  д е я т е л ь н о с т ь . О н  м о ж е т  о т к а з ы в а т ь с я  о т  о тд ы ха , о т  д р у г и х  с о 

ц и а л ь н ы х  с в я з е й . П р о и с х о д и т  

о гр а н и ч е н и е  с о ц и а л ь н ы х  к о н 

т а к т о в  то л ь ко  с ф е р о й  п р о ф е с 

с и о н а л ь н ы х  и н т е р е с о в .

2. В  к а к о й -т о  м о м е н т  н а 

с т у п а е т  ф а за , к о гд а  н а р а с т а 

е т  и с т о щ е н и е . Т о гд а  ч е л о в е к  

ч у в с т в у е т  п о в ы ш е н н у ю  у т о м 

л я е м о с т ь , с н и ж е н и е  к о н ц е н 

т р а ц и и  в н и м а н и я . П р о и с х о д и т  

п о т е р я  п о л о ж и т е л ь н о го  в о с 

п р и я т и я  кол лег, п р и п и с ы в а н и е  

в и н ы  з а  с о б с т в е н н ы е  н е у д а ч и  

д р у ги м  л ю д я м , п о я в л е н и е  з а 

в и с т и  к  д р у ги м  с т у д е н т а м .

3 . Ф о р м и р о в а н и е  п с и х о с о м а т и ч е с к и х  р е а к ц и й . С т у д е н т ы  с т а 

н о в я тс я  п о д в е р ж е н н ы м и  р а з л и ч н ы м  и н ф е к ц и я м , п р о с т у д н ы м  

з а б о л е в а н и я м , о б о с т р е н и ю  с о м а т и ч е с к и х  з а б о л е 

в а н и й , н а р у ш е н и я м  с н а  (б е с с о н н и ц а , п о в ы ш е н н а я  

с о н л и в о с т ь ) ,  н а р у ш е н и я м  а п п е т и т а  ( с н и ж е 

н и е , п о в ы ш е н и е , п о т р е б н о с т ь  к  с л а д к о м у ),

б о л е в ы м  р а с с т р о й с т в а м , о р га н н ы м  н е в р о 

з а м  (к а р д и о н е в р о з , с и н д р о м  р а з д р а ж ё н н о го  

к и ш е ч н и к а ) .

4 . К л и н и ч е с к и  з а в е ш ё н н ы е  с и н д р о м ы  (т р е 

в о ги , д е п р е с с и и ) .  М о ж е т  б ы ть  т р е в о ж н о е  

р а с с т р о й с т в о  в в и д е  п а н и ч е с к и х  а та к ; ч ё т к о е  

д е п р е с с и в н о е  р а с с т р о й с т в о  (т о с к а , п о д а в 

л е н н о с т ь , ч у в с т в о  в и н ы ).

Меры по профилактике профессионального выгорания:
1. О р га н и з а ц и о н н ы е  м е р о п р и я т и я  ( с о с т а в л е н и е  п р а в и л ь н о го  

р а с п и с а н и я  р а б о ч е го  д н я , д е й с т в и я  п о  у л у ч ш е н и ю  п о д д е р ж к и  д р у г  

д р у га ) .

2. И н д и в и д у а л ь н ы е  м е р ы  п о  п р о ф и л а к т и к е  и л е ч е н и ю  в ы го р а 

ни я  ( гр у п п о в ы е  и и н д и в и д у а л ь н ы е  п с и х о л о ги ч е с к и е  т р е н и н ги , 

т е х н и к и  о с о з н а н н о с т и  и с н и ж е н и я  в о с п р и я т и я  с т р е с с а ,  к о г н и т и в 

н о -п о в е д е н ч е с к и е  у п р а ж н е н и я , т р е н и н ги  п о  п о в ы ш е н и ю  н а в ы ко в  

к о м м у н и к а ц и и , ж и з н е с т о й к о с т и ) .

Б о л ь ш и н с т в о  э т и х  м е р о п р и я т и й  у л у ч ш а е т  к а ч е с т в о  ж и з н и  и с н и 

ж а е т  р и с к и  п р о ф е с с и о н а л ь н о го  в ы го р а н и я .

В с л у ч а е  к л и н и ч е с к и  з а в е р ш ё н н о го  с и н д р о м а  т р е в о ги  ч е л о в е к  

не  с п р а в л я е т с я  с о  с т р е с с о в о й  с и т у а ц и е й . П р и  э т о м  в ы р а ж е н н о  

с н и ж а ю т с я  п о к а з а т е л и  т р у д о с п о с о б н о с т и ,  с у щ е с т в е н н о  у х у д ш а 

е тс я  ка ч е с т в о  ж и з н и ,  в о з р а с т а ю т  р и с к и  с у и ц и д а л ь н ы х  м ы с л е й  и 

с у и ц и д а л ь н ы х  п о п ы т о к . Ч а с т о  р а з в и в а ю т с я  д р у ги е  п с и х и ч е с к и е  

р а с с т р о й с т в а .

П о э т о м у  не  с т о и т  д о ж и д а т ь с я  о ф о р м л е н н о го  т р е в о ж н о го  р а с 

с т р о й с т в а , а о б р а т и т ь с я  за  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ ь ю  на  с т а д и и  э м о 

ц и о н а л ь н о го  и с т о щ е н и я .
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