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Пути преодоления учебных перегрузок

Одним из значимых фактором обеспечения высокого качества профессиональной подготовки   выпускников медицинского колледжа   является   активная   учебно-трудовая   и познавательная деятельность не только студентов, но и преподавателей. Начало профессионального пути является важным в жизни человека, т.к. оно связано с изменением общественной роли, позиционированием себя в социальной среде, с новыми обязанностями и правами.  Эта деятельность представляет собой сложный процесс в условиях объективно существующих противоречий, к которым относятся:

* противоречия   между большим объемом необходимой к усвоению информации, и, дефицитом времени на ее освоение;

* между объективно текущим постепенным, многолетним процессом становления социальной зрелости и желанием как можно быстрее самоутвердиться.
     Эти противоречия создают высокое нервно-эмоциональное напряжение, которое отрицательно отражается на здоровье и, особенно, на психофизическом состоянии.

К факторам риска, способствующим появлению сердечнососудистых, нервных

и психических заболеваний, относятся также 
· социальная обстановка, 
·  жизненные трудности,
·  Разногласия с близкими людьми,  
· не толерантность,  
· ощущение недостатка времени,  
· нерациональный образ жизни,  
· мотивационный конфликт  

·   конфликт интимно-личного характера, 
· смена деятльености.

      Особенно остро интенсивная умственная работа отражается на состоянии ЦНС и на протекании психических процессов. Большая нагрузка на ЦНС проявляется особенно в таких психических процессах, как внимание, анализ, восприятие, мышление, память, эмоции. 

      Однако, многие   факторы, сопутствующие   умственной   деятельности студентов, снижают эффективность кровообращения в головном мозге, ухудшают его кровоснабжение. 
К ним относятся: 
· длительное статическое положение,
·  нервно-психическое напряжение, 
· отрицательные эмоции,
·  напряженная работа в условиях дефицита времени,
·  высокая ответственность   за результаты усвоения знаний и др.

     Работоспособность определяется как способность человека к выполнению конкретной умственной деятельности в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности. Основу работоспособности составляют специальные знания, умения, практический опыт, а также определенные психофизические особенности, например, перцепции (перцепция -   психологический   термин, означающий восприятие, непосредственное   отражение   объективной    действительности органами чувств) памяти, внимания, мышления и др.; физиологические - состояние сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, эндокринной  и  других систем; физические - уровень развития выносливости, силы, быстроты  движений и  др.;  совокупность  специальных   качеств,   необходимых   в   конкретной деятельности.   Работоспособность   зависит   от   возможностей    человека, адекватных уровню мотивации и поставленной цели.
Учебные перегрузки несут за собой умственное утомление и нервно-эмоциональное перенапряжение. Что влечет за собой невротическое состояние, т.е. первоначальную фазу информационного невроза. А это значит, что изменение физиологических функций возникает не только в процессе работы, но и после неё, особенно в период сна и спустя определенное время. Это крайне негативно сказывается на здоровье человека.
Важно отметить, что переутомление сказываете не только на обучающихся, но и преподавательском составе. Высокие физические перегрузки приводят к феномену «выгорания» - состоянию физического, эмоционального и умственного истощения, проявляющихся в профессиях социальной сферы. В него включаются 3 составляющие:

- эмоциональное истощение (опустошенность, усталость от работы);
- деперсонализация (бесчувственное, негуманное отношение к работе);
- чувство некомпетентности в профессиональной сфере
     Работоспособность в учебной деятельности в определенной   степени зависит от свойств личности, конституциональных особенности нервной системы, темперамента. Наряду с этим, на нее влияют новизна выполняемой работы, интерес к ней, установка на выполнение определенного конкретного задания, информация и оценка результатов по ходу выполнения работы, усидчивость, аккуратность.
      Также, хочется отметить, что исследованиями установлена суточная динамика работоспособности человека. Она во многом определяется периодикой физиологических процессов под влиянием внешних (действие извне) и внутренних (физиологические показатели человека) факторов.
Колебания работоспособности в   течение   суток   соответствуют биологическим ритмам организма.  Высокая работоспособность в любом виде деятельности обеспечивается только в том случае, если жизненный (рабочий) ритм правильно согласуется со свойственными   организму   биологическими ритмами его психофизиологических функций.

      Есть студенты с устойчивой стереотипностью и последовательностью изменения работоспособности (ритмики) и их большинство и студенты   с неустойчивой их последовательностью (аритмики).  В зависимости от времени работоспособности ритмики подразделяются на утренние ("жаворонки») и вечерние ("совы") типы.

Преподавателю важно провести процесс диагностики времени работоспособности студентов для определения качественной индивидуальной траектории обучения. Здесь речь идет не о создании индивидуального расписания, а о помощи студенту в самоорганизации процесса обучения, отдыха, сохранения физического и психического здоровья. Очевидно, что при существующей системе образования, в наиболее выгоном положении находятся студенты – «жаворонки», а вот для «сов» необходимо перестроить процесс таким образом, чтобы наиболее значимое в обучении изучалось ими в удобное для них время. Важно правильно разработать и реализовать процесс внеаудиторной самостоятельной работы студента. Необходимы четкие инструкции, алгоритмы, указания на источники литературы и т.д. При этом, зачастую бывает ситуация, когда источник литературы указан один, а вопросы взяты из другого источника. Это приводит к непониманию, неосвоенною материала и снижению интереса к изучаемой теме, а также снижению качества освоения материала.    


При построении хода занятия преподаватель также должен помнить о том, что учебный день студенты, как правило, не начинают сразу с высокой продуктивностью. 
В связи с этим, в структуре занятия в первые минуты должны присутствовать элементы общения, а не контроля знаний или изложения нового материала. Далее, с увеличением работоспособности необходимо вводить в процесс обучения все элементы занятия, когда наступает период оптимальной учебной деятельности. При появлении начальных признаков утомления необходима   компенсация   волевым усилием и положительной мотивацией. Самыми сложными являются два последующие периода работоспособности, когда наступает неустойчивая компенсация, нарастает утомление, наблюдаются колебания волевого усилия, а также   колебания продуктивности учебной деятельности и начинается прогрессивное снижение работоспособности, которое перед окончанием работы может смениться   кратковременным   ее повышением за счет мобилизации резервов организма.

     Вариативность изменения отдельных сторон работоспособности обусловлена

и тем, что учебная деятельность студентов характеризуется постоянным переключением различных видов умственной деятельности (лекции, практические занятия, лабораторные).

При составлении расписания, даже в СПО не следует забывать о динамике умственной работоспособности в недельном учебном цикле, когда наибольшая работоспособность достигается к середине недели и что самое интересное, отмечено, что так называемый «конечный порыв» происходит в субботу. Однако, зачастую, при составлении расписания этот факт не учитывается. 

В медицинском колледже при составлении расписания в виде циклических занятий (например, клиническая дисциплина изучается на протяжении нескольких дней, в соответствии с учебным планом, а затем идет изучение другой клинической дисциплины) также следует учитывать работоспособность студентов в течении семестра. В начале учебного года в течение 3-3,5 недель наблюдается период врабатывания, сопровождаемый постепенным повышением уровня работоспособности. Затем на протяжении 2-2,5 месяцев

(середина семестра) наступает период устойчивой работоспособности. В конце

семестра, когда студенты готовятся и сдают зачеты, работоспособность

начинает снижаться. Поэтому, когда в начале семестра идет несколько недель теоретических занятий, считаю вполне обоснованным в том числе, с точки зрения биологических и физиологических процессов, происходящих в организме.
      Таким образом, умственная деятельность, связанная с психическими напряжениями, предъявляет высокие требования к организму и при определенных неблагоприятных условиях может быть причиной серьезных заболеваний.
О том, каким образом можно решить проблемы переутомления хотелось бы систематизировать ниже:
1. Современная медицина – это медицина профилактики здорового человека. Поэтому, важным условием профилактических мероприятий является своевременная помощь организму, чтобы не дать ему переутомляться или перевозбуждаться, т.е. необходим рациональный режим труда и отдыха (введение дополнительных перерывов, максимальная ритмизация трудовых процессов, правильная организация рабочего места, своевременное предоставление отпуска, оптимизация продолжительности сна, интерес к данной работе, умеренность труда и отдыха)

2. Для повышения работоспособности исключительную роль играет своевременное питание. Обязательно употребление витаминов, белков и глюкозы

3. Немаловажное значение играют физические упражнения. Как кратковременные физкультминутки, так и занятия физической культурой.
4. Обязательна оптимизация обустройства рабочего места, эстетическое оформление (соблюдение положенных норм площади, качества воздуха в аудиториях, освещение, приятная атмосфера кабинета, грамотный подбор колоритов кабинета: стены, мебель, шторы)
5. Материальное стимулирование работников

6. Проведение занятий по психофизиологии

7. Создание мотивации на работу и положительных эмоций (поддержка коллег и администрации)

8. Если влияние сильных эмоциональных стресс-факторов, которому человек подвергается на работе, не прекращается и в быту, то постепенно перенапряженное состояние усугубляется и приобретает необратимый характер. Если на работе можно установить определенный режим труда и отдыха, таким образом снизив отрицательное влияние стресс-факторов, то в обычной жизни это сделать намного труднее. Нужно уметь заставлять себя избегать неоправданных волнений. Необходимы эмоции любви, увлечения, стремления. 
9. Другое хорошее средство – это переключение внимания на другой предмет или вид деятельности. Если вы чувствуете, что начали переживать, нервничаете, то лучше заняться тем, что вас увлекает (чтение, музыка, разговор). Функциональная музыка, транслируемая за несколько минут до работы, способствует адаптации человека к работе. 

10. Положительное влияние оказывает общение с природой. Это и физкультурно-оздоровительные занятия для студентов и мероприятия для преподавателей.
11. Создание новых эмоций в жизни (новая обстановка, чередование занятий лекционных и практических, видов занятий)

12. Сон. Важна организация качественного сна.

13. Систематическое медицинское обследование

14. Психотерапия и физиотерапевтическое воздействие. Это возможно в рамках работы медицинского кабинета колледжа и работы штатного психолога. 
В заключении хочется еще раз подчеркнуть, что эффективность образовательного процесса зависит от работоспособности каждого участника. Для реализации поставленных образовательной организацией целей необходима большая и планомерная работа в области качественного менеджмента и педагогики.
