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Аннотация: в статье рассматривается актуальная проблема психофи-

зиологической утомляемости студентов, связанная с высокими интеллектуаль-

ными и эмоциональными нагрузками в период обучения. Анализируются основ-

ные причины и факторы, способствующие развитию утомления. Основное вни-

мание уделено комплексному обзору эффективных методов и техник профилак-

тики, включающих физиологические (коррекция режима труда и отдыха, физи-

ческая активность), психологические (приемы саморегуляции, тайм-менедж-

мент) и педагогические (рационализация учебного процесса) подходы. Пред-

ставленные рекомендации направлены на сохранение здоровья, повышение рабо-

тоспособности и академической успеваемости студентов вузов. 
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В современной системе высшего образования проблема психофизиологиче-

ской утомляемости студентов приобретает особую актуальность и требует ком-

плексного научного осмысления. Интенсификация учебного процесса, увеличе-

ние объёмов информации, необходимость совмещения учебной деятельности с 
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другими социальными функциями создают предпосылки для возникновения со-

стояния хронического утомления среди студенческой молодежи. Это негатив-

ным образом сказывается не только на академической успеваемости, но и на об-

щем психофизиологическом состоянии обучающихся. 

Особую значимость проблема утомляемости приобретает в контексте обес-

печения качества профессиональной подготовки будущих специалистов. Сниже-

ние когнитивных функций, ухудшение памяти и концентрации внимания, возни-

кающие на фоне утомления, препятствуют полноценному освоению учебных 

дисциплин и формированию необходимых профессиональных компетенций. 

Кроме того, длительное психофизиологическое утомление может приводить к 

более серьезным последствиям – развитию синдрома эмоционального выгора-

ния, невротических расстройств и различных психосоматических заболеваний. 

В этой связи нам представилось уместным произвести комплексный анализ 

психофизиологических методов профилактики утомляемости у студентов и оце-

нить их эффективность в условиях современного образовательного процесса. 

Это, на наш взгляд, позволит поспособствовать систематизации современных 

научных представлений о природе утомления и методах его профилактики на 

основе рекомендаций, которые могут быть использованы в работе психологиче-

ских служб вузов, кураторов учебных групп и самими студентами для оптимиза-

ции учебной деятельности и сохранения работоспособности. 

В основу приведённых в настоящей публикации материалов положены ре-

зультаты исследования авторов, проведённого в период 2024–2025 учебного 

года. Методологической основой исследования выступили системный подход, 

принципы гуманистической психологии и положения современной психофизио-

логии о единстве психических и физиологических процессов в организме чело-

века. 

В современной науке, характеризующейся интегративными процессами и 

междисциплинарным подходом к изучению сложных феноменов, проблема 

утомления продолжает оставаться предметом пристального внимания исследо-

вателей из различных областей знания. Не будет преувеличением сказать, что 
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утомление представляет собой один из наиболее значимых и, одновременно, 

сложных психофизиологических феноменов, оказывающих непосредственное 

влияние на эффективность профессиональной деятельности и качество жизни че-

ловека в целом. Особую актуальность данная проблема приобретает в контексте 

образовательного процесса в высших учебных заведениях, где студенты регу-

лярно сталкиваются с необходимостью обработки больших объёмов информа-

ции и адаптации к интенсивным умственным нагрузкам. 

Если рассматривать утомление в широком, общенаучном смысле, то под 

этим термином принято понимать особое функциональное состояние организма, 

возникающее в результате продолжительной и интенсивной деятельности и ха-

рактеризующееся временным снижением работоспособности, ухудшением каче-

ства выполняемых операций и изменениями в психофизиологических показате-

лях [5, с. 52–54]. Однако необходимо отметить, что в зависимости от конкрет-

ного контекста и научной парадигмы, содержание данного понятия наполняется 

специфическими смысловыми оттенками, требующими своего отдельного тща-

тельного анализа и осмысления. 

В рамках психофизиологического подхода, утомление предстает перед нами 

как сложный, многокомпонентный процесс, включающий в себя как физиологи-

ческие, так и собственно психологические аспекты. С физиологической точки 

зрения, утомление представляет собой естественную биологическую реакцию 

защитного характера, направленную на сохранение целостности организма и 

предотвращение возможного истощения его энергетических ресурсов. Данный 

процесс сопровождается комплексом объективных изменений в различных си-

стемах организма: нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной и других [7, С. 

134]. В частности, можно наблюдать такие проявления, как снижение лабильно-

сти нервной системы, изменения в показателях артериального давления и ча-

стоты сердечных сокращений, а также нарушения в гормональном балансе. 

Что касается психологической составляющей утомления, то здесь речь идёт, 

прежде всего, о субъективных переживаниях человека, связанных с выполне-

нием деятельности [1, с. 72]. К числу таких переживаний можно отнести чувство 
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усталости, снижение мотивации, трудности с концентрацией внимания, ухудше-

ние памяти и мыслительных процессов. Необходимо особо подчеркнуть, что 

между физиологическими и психологическими аспектами утомления суще-

ствует тесная взаимосвязь и взаимовлияние, что делает данный феномен осо-

бенно сложным для изучения и диагностики. 

Говоря о стадиях развития утомления, следует отметить, что данный про-

цесс является динамическим и проходит через несколько последовательных фаз 

[6, с. 16]: компенсируемое утомление, декомпенсируемое утомление, переутом-

ление – оно представляет собой патологическое состояние, требующее уже не 

просто отдыха, но и специальных восстановительных мероприятий. 

Современный образовательный процесс в высших учебных заведениях 

предъявляет к молодым людям целый комплекс требований, выполнение кото-

рых сопряжено со значительными психофизиологическими затратами. Многооб-

разие и специфика этих требований создают уникальную совокупность условий, 

способствующих возникновению и накоплению утомления. Факторы утомления 

студентов можно условно разделить на несколько крупных групп, каждая из ко-

торых вносит свой вклад в развитие рассматриваемого состояния [8, с. 46]: учеб-

ные факторы, социально-психологические факторы, индивидуально-личностные 

факторы, факторы, связанные с организацией жизнедеятельности студентов вне 

учебного процесса. Проблема утомления студентов представляет собой сложное, 

многогранное явление, в основе которого лежит целый комплекс взаимосвязан-

ных и взаимовлияющих факторов. Учет этого многообразия является необходи-

мым условием для разработки эффективных мер профилактики и коррекции, 

направленных на сохранение здоровья и поддержание высокой работоспособно-

сти студенческой молодежи на протяжении всего периода обучения в высшем 

учебном заведении. 

В контексте рассмотрения вопросов, связанных с профилактикой психофи-

зиологической утомляемости, представляется необходимым уделить особое вни-

мание анализу тех физиологических методов и подходов, которые направлены 

на поддержание и восстановление оптимального функционального состояния 
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организма студентов в процессе их учебной деятельности. Современная наука 

предлагает достаточно широкий и разнообразный спектр таких методов, эффек-

тивность которых подтверждается многочисленными экспериментальными ис-

следованиями и практическими наработками. Они основываются на фундамен-

тальных принципах работы человеческого организма и направлены, главным об-

разом, на создание условий для полноценного восстановления энергетических 

ресурсов и поддержание гомеостатического равновесия. Ключевое значение в 

этом аспекте приобретает вопрос организации рационального режима дня. Речь 

идет о создании сбалансированной системы чередования различных видов дея-

тельности, которая учитывала бы как индивидуальные биоритмы студента, так и 

объективные требования образовательного процесса. 

Организация сна, на наш взгляд, представляет собой важный физиологиче-

ский механизм восстановления работоспособности центральной нервной си-

стемы и всего организма в целом. В психологической науке и практике известно, 

что систематическое недосыпание, являющееся достаточно распространенным 

явлением в студенческой среде, не только существенно снижает когнитивные 

функции, но и создает предпосылки для развития хронического утомления 

[2, с. 48–51]. В этой связи важнейшей задачей представляется формирование у 

студентов понимания необходимости соблюдения гигиены сна и создания усло-

вий для его полноценного протекания. 

Не менее значимым аспектом физиологической профилактики утомляемо-

сти является вопрос организации питания. Современные данные свидетель-

ствуют о том, что несбалансированный рацион, нерегулярность приемов пищи, 

а также злоупотребление продуктами, содержащими большое количество про-

стых углеводов и кофеина, могут существенно усугублять проявления утомле-

ния [3, с. 35]. 

Важное место в системе физиологических методов занимает также дозиро-

ванная физическая нагрузка, которая способствует не только улучшению общего 

состояния организма, но и оптимизации мозгового кровообращения, нормализа-

ции тонуса нервной системы. При этом особое значение приобретает не столько 
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интенсивность, сколько регулярность физических упражнений, а также их соот-

ветствие индивидуальным возможностям и предпочтениям студента. 

Психологический аспект профилактики утомляемости включает достаточно 

богатый и разнообразный арсенал методов и техник, направленных на оптими-

зацию психического состояния студентов в условиях интенсивной учебной дея-

тельности, базирующихся на понимании механизмов психической регуляции 

[5, с. 29]. К их числу относятся методы нервно-мышечной релаксации, дыхатель-

ные техники, а также элементы аутогенной тренировки. Регулярное применение 

этих методов, как показало исследование, способствует снижению уровня тре-

вожности, нормализации эмоционального состояния и созданию условий для бо-

лее эффективного восстановления после интенсивных умственных нагрузок. 

В контексте рассматриваемой проблемы обращает внимание организация 

когнитивной деятельности у студентов, в частности: рациональное планирова-

ние учебной работы, использование эффективных мнемических техник, а также 

оптимизация процессов восприятия и переработки информации. Важную роль в 

этом отношении играет формирование навыков тайм-менеджмента, позволяю-

щих студенту более рационально распределять свое время и силы, избегая как 

излишней поспешности, так и прокрастинации. 

Существенный вклад в профилактику психологического утомления вносит 

также развитие эмоционального интеллекта и навыков стресс-менеджмента. 

Способность распознавать и адекватно выражать свои эмоции, понимать эмоци-

ональное состояние других людей, а также эффективно справляться со стрессо-

выми ситуациями – все это создает важные предпосылки для поддержания пси-

хологического благополучия и предотвращения развития хронического утомле-

ния. 

Исходя из результатов проведенного анализа, авторам представилось воз-

можным в качестве профилактики утомляемости студентов предложить следую-

щие направления. Во-первых: в качестве педагогических и организационных 

условия, в которых протекает образовательный процесс и которые оказывают су-

щественное влияние на психофизиологическое состояние обучающихся выбрать 
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оптимизацию учебной нагрузки и создание благоприятных условий для поддер-

жания работоспособности студентов. Это условие способно реализоваться путём 

рационального планирования, равномерного распределения учебной нагрузки в 

течение семестра, избегания периодов чрезмерного напряжения, связанных с од-

новременной сдачей нескольких сложных дисциплин, а также обеспечения плав-

ного перехода от аудиторных занятий к самостоятельной работе, учёта биорит-

мологических характеристик студентов при составлении расписания занятий. 

Во-вторых, использование современных образовательных технологий, 

например: интерактивные методы обучения, проблемное преподавание, техно-

логии смешанного обучения – все это позволяет не только повысить эффектив-

ность учебного процесса, но и снизить монотонность учебной деятельности, ко-

торая является одним из значимых факторов развития утомления. Особого вни-

мания в этом контексте заслуживают технологии, основанные на принципах гэй-

мификации, которые способствуют поддержанию интереса и мотивации даже 

при изучении сложного и объёмного материала. 

В-третьих, создание благоприятного психологического климата в учебной 

группе и в образовательном учреждении в целом. Атмосфера взаимного уваже-

ния и поддержки, конструктивное взаимодействие между студентами и препода-

вателями, возможность открытого обсуждения возникающих трудностей – все 

это создаёт важные предпосылки для психологического благополучия студентов 

и способствует более эффективному преодолению учебных трудностей [4, с. 47]. 

В-четвёртых, организация пространственно-предметной среды образова-

тельного учреждения: качество освещения, температурный режим, эргономич-

ность учебной мебели, наличие зон для отдыха и релаксации – оказывают суще-

ственное влияние на функциональное состояние студентов и их способность 

противостоять утомлению. 

Исходя из результатов проведённого исследования, авторам представилось 

возможным сделать вывод о том, что эффективная профилактика психофизиоло-

гической утомляемости студентов требует комплексного, системного подхода, 



Издательский дом «Среда» 
 

8     https://phsreda.com 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

объединяющего усилия как самих студентов, так и преподавателей, администра-

ции образовательного учреждения и других заинтересованных сторон. Только 

при условии интеграции физиологических, психологических и педагогических 

методов можно говорить о создании действительно эффективной системы под-

держания работоспособности и сохранения здоровья студенческой молодежи. 
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