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РОЛЬ ВНЕДРЕНИИЯ МЕТОДОВ РЕЛАКСАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПРИ ФОРМИРОВАНИИ ЭФФЕКТИВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ ВУЗА
Аннотация. Учебно-профессиональная деятельность как ведущая в студенческом возрасте характеризуется высоким уровнем стрессовых нагрузок. На первом году обучения существенной причиной стресса являются кардинальные перемены в жизни студента. Студент входит в новый тип взаимоотношений, приобретая новый статус с необходимостью адаптации к новой среде, новым порядкам, незнакомым людям.
Психоэмоциональное перенапряжение нарушает умственную деятельность студента. Большую помощь в достижении учебных целей студентов может оказать умение расслабляться, или релаксация.
Методом анонимного письменного опроса были изучены способы релаксации (расслабления), выбираемые студентами. В качестве антистрессовой практики наиболее часто студенты выбирали такие методы, как прослушивание музыки, просмотр кинофильмов, отдых на природе, общение с друзьями, сон, физическую активность, творчество, вкусную еду, активное обращение за поддержкой родителей.
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The role of introducing methods of relaxation for students in the formation of an effective educational environment of the university.
Abstract: Educational and professional activity as a leader in the student age is characterized by a high level of stressful loads. In the first year of study, a significant cause of stress is the cardinal changes in the student's life. The student enters a new type of relationship, acquiring a new status with the need to adapt to the new environment, new orders, unfamiliar people.

Psychoemotional overstrain disturbs the student's mental activity. A great help in achieving the educational goals of students can be the ability to relax or relaxation.

Using the method of anonymous written interview, the methods of relaxation (relax) were studied. As anti-stress practice, most often students chose methods such as listening to music, watching movies, relaxing in nature, communicating with friends, sleeping, physical activity, creativity, delicious food, actively seeking support from parents.
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Период учёбы студентов в высшем учебной заведении требует значительного физического и психоэмоционального напряжения, умения распределять время на удовлетворение физиологических потребностей и выполнение функциональных обязанностей (учёба). Также студент сочетает их с общением, отдыхом, восстановлением жизненных ресурсов для продолжения плодотворной деятельности. Учитывая различную степень подготовленности абитуриентов к учёбе в вузе, ориентированности в решении бытовых вопросов, период обучения студента в высшем учебном заведении может стать стрессовым, а у некоторых студентов даже формирует хронический стресс [3,5]. В таких условиях для повышения адаптационных возможностей, снятия мышечного и психоэмоционального напряжения, для сохранения здоровья в целом особое значение приобретают регуляторные способности студентов, уровень их рефлексивности. [4]
Актуальность исследуемой проблемы обусловлена тем, что интенсивность и напряжённость современной жизни провоцирует возникновение на психологическом уровне негативных эмоциональных переживаний и стрессовых реакций, способных привести к формированию выраженных и длительных стрессовых реакций, способных привести к формированию выраженных и длительных стрессовых состояний и расстройств адаптации. Также источником стресса может стать состояние конфликтности в микро-социуме (учёбной группе), острая заболеваемость, проявляющаяся в хронической усталости и множество других факторов. Воздействие стресса отрицательно сказывается на всей деятельности организма. Автоматическая реакция тревоги человека, как правило состоит из трех последовательных фаз: импульс, стресс, адаптация. Если наступает стресс, то вскоре стрессовая ситуация идет на убыль-человек успокаивается. Если адаптация нарушается, (или вообще отсутствует), то возможно возникновение некоторых психосоматических заболеваний или невротических расстройств. На стрессовый импульс необходимо ответить релаксацией. С помощью этого вида активной защиты человек в состоянии вмешиваться в любую из трех фаз стресса. Тем самым он может помешать воздействию стрессового импульса, задержать его или ослабить стресс, предотвратив тем самым психосоматические нарушения в организме.

Активизируя деятельность нервной системы, релаксация регулирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет ослабить или сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное напряжение. 
Для построение антистрессовой стратегии, групповой и индивидуальной работы со студентами необходимо выяснить, что именно для каждого студента представляет собой «релаксации», какие способы регуляции отрицательных эмоциональных состояний они используют, насколько успешно могут справляться с различными неблагоприятными психическими состояниями (эмоциональный стресс, тревога, беспокойство).
Учёбно-воспитательная деятельность как компонент работы преподавателя высшей школы должна учитывать умение студентов сохранять и восстанавливать свои силы в течение учебного года, предотвращать возникновение стрессовых ситуаций, помнить о «физиологической цене» освоения материала. Можно считать, что стресс является весомым фактором, влияющим отрицательно на качество жизни и состояние здоровья студентов [1].
Студентам самим необходимо владеть информацией о методах и способах повышения стрессоустойчивости, настроения, релаксации, уметь переводить дистресс в эустресс.
Предотвращение неадекватной реакции организма на стрессовую ситуацию, профилактика невротических реакций является актуальными для психолого- педагогического сопровождения студентов в рамках обучения в вузе.  [2].
Цель исследования- изучить методы релаксации студентов для определения антистрессовой стратегии во время учёбы в вузе.

Материалы и методы. В опросе принимали участие 157 студентов III курса педиатрического факультета. Подавляющее большинство проанкетированных составляли девушки- 139 (88,5 %), юношей было 18 (11,5 %).

Опрос проводился анонимно, было предложено указать в письменном виде методы релаксации, используемые студентами для отдыха (самовосстановления). Исследование проводилось весной, в марте- апреле. 

Результаты и их обсуждение. Методы релаксации, указанные студентами в анкете, были ранжированы по частоте их выбора, от 114,0 до единичных на 100 опрошенных.
Прослушивание любимой музыки, игра на инструментах, просмотр кинофильмов, комедий, сериалов оказались методом релаксации у 114,0 студентов на 100 исследованных. Прогулки на свежем воздухе, в лесу, отдых на даче, сбор грибов помогали расслабиться 70,7 из 100 человек. Сон как метод релаксации оказался значимым у 69,4 на 100 обследованных. Общение с друзьями, любимым человеком, разговор по телефону, желание обнять кого-нибудь, готовность к принятию психологической помощи близких и друзей выразили 66,2 на 100 опрошенных. Значительная часть респондентов выбрали такие методы расслабления, как еда (сладости, зелёный горячий вкусный чай и др.), причём не только её употребления, но и приготовление чего-либо изысканного, особенного, по сложным рецептам 65,6 на 100 человек. Занятие спортом, тренировки, фитнес, йога, физические упражнения, в том числе пробежка, езда на велосипеде, катание на лыжах или горных лыжах- методы, используемые 51,6 молодыми людьми (на 100 человек). Направления деятельности, реализованные в творчестве, - рисование, фотографирование, сочинение рассказов, стихов, песен; желание танцевать, петь вслух или про себя, а у некоторых- сделать уборку в доме, отремонтировать технику, колоть дрова- выявились у 48,8 из 100. Для половины 20-22- летних молодых людей по-прежнему осталась важной тесная связь с родительской семьёй: поездка домой, разговор по телефону с отцом, матерью, другими членами семьи (48,8 на 100 опрошенных). Принятие водных процедур, контрастного душа, горячей ванны, поход в баню, сауну как метод релаксации был выбран 31,8 на 100 опрошенных. Желание почитать художественную литературу, посетить музеи, выставки, помедитировать, заняться аутотренингом, возникало у 28,7 из 100 респондентов. Общение с животными (собаками, кошками), наблюдение за ними, посещение зоопарка, иппотерапия- это методы снятия стресса, указанные 22,9 из 100 опрошенных. Шопинг, посещение салонов красоты, желание поменять имидж, сделать причёску- явно выбор студенток 19,7 на 100 человек. Пятая часть студентов, 19,1 из 100 опрошенных, захотели побыть наедине с собой, попытаться понять, что их беспокоит; ограничить общение с людьми, которые могут обидеть, «уколоть»; полежать, наслаждаясь тишиной, а иногда поплакать или покричать. Виртуальное общение, социальные сети- «ВКонтакте», Instagram, компьютерные игры, в отличие от ожидаемого, оказались далеко не на первых местах в рейтинге по избираемым методам релаксации- у 10,8 из 100 студентов. Возможно, это связано с большой занятостью студентов именно медицинского вуза. Почти столько же, 10,2 из 100 человек, наоборот, выбрали «экстремальные» виды хобби- езда на автомобиле, мотоцикле, охота, рыбалка, борьба, стрельба из лука. В молитве, в церкви, в мечети находят «расслабление» 9,2 из 100 опрошенных. Указывались также такие методы снятия стресса, как волонтёрство, игры с детьми в доме ребёнка или просто с маленькими детьми, 5,7 из 100 человек. В употреблении алкоголя, курении кальяна «искали утешение» только 3,2 на 100 обследованных. Секс как выбор студентов для релаксации указывался также в единичных случаях.
Выводы. Учёбно-воспитательная деятельность как компонент работы преподавателя высшей школы должна учитывать умение студентов сохранять и восстанавливать свои силы в течение учебного года, предотвращать возникновение стрессовых ситуаций, помнить о «физиологической цене» освоения материала. 
Проведение видео занятий, дает возможность сконцентрировать много информации, которая воспринимается как визуально, так и на слух.
Студентам самим необходимо владеть информацией о методах и способах повышения стрессоустойчивости , настроения, релаксации, уметь переводить дистресс в эустресс.
Кураторам групп, особенно на I курсе, необходимо своевременно реагировать и помогать студентам, оказавшимися в трудной жизненной ситуации, выявлять тех, кто находится в состоянии конфликтности, с негативными формами самовосстановления и релаксации (отказ от контактов, уход в виртуальность, вредные привычки).

Краткий цветовой тест Люшера, учитывая лёгкость его выполнения, также можно использовать как ориентировочный при определении наличия стрессовой реакции.

Для сохранения здоровья необходимо проводить профилактику психосоматических заболеваний через воспитательную работу, используя возможности психологической службы учебного заведения. 

С первых курсов нужно помогать студентам обрести новые контакты в микросоциуме, нивелировать последствия длительной разлуки с родителями и близкими, помочь адаптироваться в новой социальной среде (участие студкома, психолога).
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