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УТОМЛЕНИЕ И ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ У СТУДЕНТОВ-МЕДИКОВ 
 КАК ПОСЛЕДСТВИЯ УМСТВЕННОГО ТРУДА

Нараева Н.Ю., Мухамеджанова А.А., Асеев А.В., Хоченков А.А.
Воронежский государственный медицинский университет им. Н. Н. Бурденко


394036, Россия, Воронежская область, г. Воронеж, ул. Студенческая, д. 10

Цель – выявить распространенность астенического состояния у студентов 1-2 курса ВГМУ 
им. Н.Н. Бурденко, связанного с процессом обучения и сопровождающегося высокой 
утомляемостью, изменением настроения, повышенной раздражительностью, нарушением 
сна, головокружением, головной болью и проблемами с пищеварением, а также подбор 
собственных рекомендаций для профилактики утомления.


Материалы и методы. Применялась специализированная шкала астенического состояния 
(ШАС), используемая в большинстве исследований для оценки субъективного утомления 
респондентов, тестирование с использованием созданных на основе Yandex форм, анализ и 
интерпретация полученных данных.


Результаты. Было выявлено, что у большей части студентов отсутствует тяжёлая форма 
астении, однако у 43% респондентов отмечались легкая и умеренная формы астении. Чаще 
участники отмечали у себя наличие головных болей, общую слабость, нарушение памяти, 
что стойко снижает эффективность учебной деятельности. Также, в качестве обсуждения 
результатов исследования за основу были взяты данные источников отечественной и 
иностранной литературы, на основе которых были собраны рекомендации врачей и 
педагогов. В итоге авторами даны собственные рекомендации для наилучшей оптимизации 
учебного процесса, которые не будут пагубно влиять на психосоматическое здоровье 
обучающихся, способствуя по профилактике утомления в процессе обучения.


Заключение. Большая часть учащихся 1-2 курса адаптировалась к учебному процессу, о 
чем свидетельствует весомый процент студентов с отсутствием тяжелого астенического 
состояния, однако выявленные легкая и умеренная формы астении говорят о том, что 
студентам, несмотря на удачную адаптацию, следует соблюдать данные авторами 
рекомендации для предотвращения возможных проблем.


Ключевые слова: утомление, астения, студенты, медицинский университет, шкала 
астенического состояния (ШАС).
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FATIGUE AND OVERFATIGUE IN MEDICAL STUDENTS

AS CONSEQUENCES OF MENTAL WORK

Naraeva N.Yu., Mukhamedzhanova A.A., Aseev A.V., Khochenkov A.A.
Voronezh State Medical University named after N.N. Burdenko


394036, 10, Studencheskaya Str., Voronezh, Voronezh Region, Russian Federation

Objective: To identify the prevalence of asthenic condition in students of the 1st-2nd year 
of N.N. Burdenko VSMU, associated with the learning process and accompanied by high 
fatigue, mood changes, increased irritability, sleep disorders, dizziness, headache and 
digestive problems, as well as the selection of their own recommendations for the 
prevention of fatigue.


Materials and methods. A specialized Asthenic State Scale (SHAS) was used, used in most 
studies to assess the subjective fatigue of respondents, testing using forms created on the 
basis of Yandex, analysis and interpretation of the data obtained.


Results. It was revealed that most of the students do not have severe asthenia, but 43% of 
the respondents had mild and moderate forms of asthenia. More often, participants noted 
the presence of headaches, general weakness, and memory impairment, which persistently 
reduces the effectiveness of educational activities. Also, as a discussion of the results of the 
study, data from sources of domestic and foreign literature were taken as a basis, on the 
basis of which recommendations of doctors and teachers were collected. As a result, their 
own recommendations were given for the best optimization of the educational process, 
which will not adversely affect the mental and somatic health of students. They were 
discussed in detail by the co-authors of this article on the prevention of fatigue in the 
learning process.


Conclusion. Most of the 1st-2nd year students have adapted to the educational process, as 
evidenced by a significant percentage of students with no severe asthenic condition, 
however, the identified mild and moderate forms of asthenia indicate that students, despite 
successful adaptation, should preferably follow the recommendations given by the authors 
to prevent subsequent ones.
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АКТУАЛЬНОСТЬ

Утомление в настоящее время является 
распространенным феноменом среди лю-
дей всех возрастов, особенно заметно его 
проявление у студентов. Это в первую 
очередь связано со сменой социоло-
гических условий в обществе, а также с 
повышенной нагрузкой, непр-авильным 
чередованием режимов труда и отдыха, 
неверным распределением своего вре-
мени. Выполнение умственной работы 
всегда тесно связано с повышенной ра-
ботой ЦНС и психоэмоциональным на-
пряжением[1]. Студенты – еще вчерашние 
школьники, которым приходится адапти-
роваться к новым условиям процесса 
обучения и соответственно к жизни. Все 
факторы, вызывающие проблемы со здо-
ровьем, можно разделить на две основные 
группы: экзогенные и эндогенные. При-
мерами экзогенных факторов служат: 
неспособность правильно распределять 
свое время (поэтому многие студенты 
занимаются подготовкой к занятиям 
накануне вечером или ночью), несо-
блюдение режима труда и отдыха (что в 
конечном итоге приводит к переутом-
лению)[2]. Утомление в свою очередь 
бывает первичным и вторичным. При 
первичном утомлении работоспособность 
организма еще поддерживается на 
оптимальном уровне благодаря компен-
сации за счет резервных возможностей 
организма, поэтому его называют компен-
сированным, частыми его признаками 
являются нарушение координации дви-
жений, гиперемия кожи лица, потливость 
и одышка. Вторичное утомление, в свою 
очередь, является некомпенсированным, 
типичные его проявления: снижение 
продуктивности, психомоторное возбуж-
дение, нарушение концентрации и вни-
мания во время выполнения работы, 
мышечная слабость, повышенное чувство 
усталости, головные боли [4]. Также, на 
развитие такого нарушения функцио-
нального состояния влияет режим пи-
тания, проживания, микроклимат в кол-
лективе. Важно учитывать, что система-
тическое выполнение умственной и дру-
гой работы студентами при нарушении 
процессов восстановления в сочетании с 
чрезмерным психоэмоциональным возбу-
ждением будет приводить к перенапряже-
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нию нервной системы и утомлению, а при 
прогрессировании – к переутомлению 
или хронической усталости [5]. Исходя из 
вышеперечисленного, можно сделать сле-
дующий вывод: проблема поддер-жания 
достаточного уровня работо-спо-собности 
у обучающихся и предупреж-дения утом-
ления актуальна в настоящее время. 
Решение данной проблемы поз-волит 
снизить риски, которые связаны с отри-
цательным влиянием некоторых фак-
торов, возникающих в процессе обучения.

В данной статье интерпретированы 
результаты теста, проводимого среди 
студентов медицинского университета, с 
использованием ШАС (Шкала астен-
ического состояния).


Утомление – нормальное функциональ-
ное состояние организма, которое воз-
никает в процессе работы, характери-
зуется ощущением повышенной усталос-
ти, ухудшением вегетативных функций 
организма, снижением работоспособ-
ности и исчезновением этих признаков 
после отдыха [6]. Основными причинами 
утомления являются: нерегулярный отдых, 
нарушение сна, повышенная умственная 
нагрузка, неверное распределение 
времени. Систематическое выполнение 
умственной и другой работы студентами 
при нарушении процессов восстановле-
ния в сочетании с чрезмерным психо-
эмоциональным возбуждением будет 
приводить к перенапряжению нервной 
системы и утомлению, а при прогрес-
сировании соответственно к пере-
утомлению или хронической усталости [7].

Для выявления астенического сос-
тояния среди студентов была исполь-
зована Шкала астенического состояния 
(ШАС), авторами которой являются Л.Д. 
Малкова и Т.Г. Чертова.


Тестирование было проведено среди 
лиц, являющихся студентами медицинс-
кого вуза, которые дали добровольное 
согласие и достигли возраста 16 лет. Каж-
дому участнику предоставлялась специ-
альная анкета для заполнения. В дальней-
шем все тесты с отмеченными ответами 
были собраны, результаты интерпрети-
рованы в соответствии с ключами 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ



теста. Участникам на выполнение тести-
рования отводилось 30 минут. Обработка 
анкет и интерпретирование результатов 
заняло 3 дня. Важнейшим критерием, 
благодаря   которому сформированы осно-
вные выводы, являлось количество наб-
ранных баллов студентами и их интер-
претация в соответствии ключами.

При выполнении работы были за-
действованы статистический и социаль-
ный методы исследования.


При использовании статистического 
анализа использовалась шкалу астени-
ческого состояния (ШАС) на бумажном 
носителе, ответы проходили обработку с 
использование статистических критериев.

В исследовании приняло участие 142 
студента 1-2 курсов лечебного и педи-
атрического факультетов, обучающиеся в 
ВГМУ им. Н. Н. Бурденко. Каждый из 
участников выполнял тестирование до-
бровольно и анонимно, с уточнением 
пола.


По окончании анализа тестов, были 
выявлены следующие закономерности.


Отсутствие тяжелой астении выявлено у 
57% участников, слабая астения наблю-
дается у 33% опрошенных, умеренная 
астения определялась только у 10%.


Интересно, что ни у одного из учас-
тников тестирования не было выявлено 
выраженной астении.


После проведенного анализа можно 
сделать вывод, что у большей части 
протестированных студентов отсутствует 
выраженный астенический синдром. При 
интерпретации результатов чаще студенты 
отмечали наличие головных болей, общей 
слабости, проблемы с памятью. Эти об-
стоятельства снижают эффективность 
учебной деятельности студентов и в 
дальнейшем способствуют развитию утом-
ления.


После полученных результатов 
исследования потребовалось составить 
план рекомендаций для студентов, испы-
тывающих хроническое утомление.


Для профилактики утомления студен-
там были даны следующие рекомендации. 
Нормализация режима труда и отдыха: 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ВЫВОДЫ

длительность отдыха должна быть 
достаточной – не только восстановление 
работоспособности, но и появление ре-
зерва, достижение прочного состояния 
восстановления. Добавление в режим дня 
прогулок на свежем воздухе и физических 
нагрузок более способствует нейтра-
лизации последствий утомления, чем пас-
сивный отдых [8]. Ночной сон должен быть 
не менее 7 часов ежедневно [9]. При 
исследовании материала других научных 
статей было выяснено, что ежедневный 
недосып вызывает дневную сонливость и 
стойкое снижение работоспособности.  
Также, важную роль играет правильное 
сбалансированное питание [10]. Важно 
отметить, что высокие учебные нагрузки, 
особенно в период сессии небла-
гоприятно сказываются на работо-
способности и способствуют развитию 
утомления.
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