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Введение 

Существует много исследований, направленных на изучение 

умственной работоспособности и факторов, которые влияют на ее 

показатели. Актуальность данной темы заключается в том, что человеческая 

жизнь и сферы жизни развиваются с каждым днем. Происходят новые 

научные открытия, возникают новые технологии, объем получаемой нами 

информации также увеличивается с огромной скоростью. Всё это вынуждает 

человека работать на максимуме своих умственных способностей.  

Умственный труд считается самым сложным и энергозатратным, в 

связи с чем происходит не только умственное утомление, но и 

психоэмоциональное напряжение. Всё это в совокупности влияет на 

эффективность решения поставленных задач.  

Студенты ВУЗов также работают в режиме психоэмоционального и 

умственного напряжения,  особенностью которого является высокий уровень 

активности  коры головного мозга и вегетативной нервной системы. При 

этом наблюдается ослабление мышечной компоненты организма, в том числе 

управления мышечной системой и ее кровоснабжения. Учебный процесс 

сопровождается напряжением памяти, внимания, восприятия, мышления, 

требующих высокого уровня функционального состояния.  

Важно учитывать, что умственный труд подразумевает под собой 

малую двигательную активность. Преимущественно это, всё же, «сидячая» 

работа. Это способствует развитию процессов торможения в коре больших 

полушарий, возникает повышенная утомляемость, снижается 

работоспособность, ухудшается самочувствие человека в целом. Повышение 

умственной работоспособности за счет функционального перенапряжения 

весьма опасно для организма и, как правило, оказывает длительное 

неблагоприятное последствие. При систематическом перенапряжении 

нервной системы возникает переутомление, для которого характерны: 

чувство усталости до начала работы, отсутствие интереса к ней, апатия, 
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повышенная раздражительность, снижение аппетита, головокружение и 

головная боль [19].  

Известно, что показатели умственной работоспособности и их 

изменение, так или иначе, зависят от многих факторов, не только от внешних 

условий, но и от внутренних, например, от психоэмоционального состояния 

человека, а также от уровня личностной или ситуативной тревожности. 

Целью исследования явилось изучение динамики умственной 

работоспособности студентов с разным уровнем психоэмоционального 

состояния и тревожности. 

Задачи исследования: 

1. Оценить уровень психоэмоционального состояния студентов.  

2. Оценить уровень тревожности студентов. 

3. Проанализировать недельную динамику показателей умственной 

работоспособности студентов с разным уровнем психоэмоционального 

состояния и тревожности. 

4. Установить зависимость показателей умственной работоспособности 

студентов от уровня их психоэмоционального состояния и тревожности. 

Гипотеза исследования: можно предположить, что на показатели 

умственной работоспособности студентов оказывают влияние 

психоэмоциональное состояние и уровень тревожности. 
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Глава 1. Обзор литературы 

 

1.1 Умственная работоспособность, факторы, её определяющие 

Прогресс науки и техники вызвал необходимость получения 

значительного объема профессиональных знаний и большого количества 

разнообразной информации. Неизмеримо возрос темп жизни. Все это 

обусловило смещение центра тяжести нагрузки с физической сферы на 

психическую, умственную и эмоциональную. 

Умственная деятельность человека сопровождается изменением 

функционального состояния различных органов и систем организма. Прежде 

всего, увеличивается потребление кислорода и питательных веществ тканями 

головного мозга.  

Умственная работоспособность может изменяться в зависимости от 

самочувствия и настроения студента, понимания им смысла выполняемой 

работы, интереса к ней, эмоций и волевых усилий. При длительной и 

достаточно напряженной работе наступает умственное утомление. При 

умственном утомлении снижается сила памяти, следствием чего возникает 

"убегание мыслей", быстрое исчезновение из памяти того, что незадолго до 

этого было усвоено. 

Существует много определений умственной работоспособности. 

Приведу два из них, которые наиболее приближены к теме работы. 

Умственная работоспособность – это объем умственной (мозговой, 

психической, нервной) работы, которая связана с обработкой информации, 

который должен быть выполнен без снижения заданного или установленного 

на максимальном, оптимальном для данного индивидуума уровне 

функционирования организма.  

Умственная работоспособность – способность воспринимать и 

перерабатывать информацию, потенциальная способность человека 

выполнить в течение заданного времени с максимальной эффективностью 
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определенное количество работы, требующей активации нервно-психической 

сферы субъекта. 

Как правило, умственная работоспособность характеризуется 

незначительной мышечной активностью и высоким уровнем нервно-

эмоционального напряжения, что, конечно же, отрицательно сказывается на 

физическом развитии и здоровье организма в целом [10]. Непосредственно с 

умственной работоспособностью связан умственный труд. Это такая работа, 

которая ведется в определенном направлении, по определенному плану для 

решения задач, с целью получения результата, имеющего общественное 

значение. Умственный труд протекает в условиях малой двигательной 

интенсивности, что способствует развитию процессов торможения в коре 

больших полушарий, возникают условия для повышенной утомляемости и, 

как следствие, снижается умственная работоспособность и ухудшается общее 

самочувствие человека  [12].  

Исследованиями установлено, что суточная динамика 

работоспособности человека во многом определяется периодикой физиологи-

ческих процессов под влиянием экзогенных (связанных с изменением 

внешней среды) и эндогенных (ритм сердцебиения, дыхания, кровяного 

давления, умственная и физическая активность, глубина сна и др.) факторов. 

Колебания работоспособности в течение суток соответствуют биологической 

ритмике [26]. 

Работоспособность определяется как способность человека к 

выполнению определенной умственной деятельности в рамках заданных 

временных промежутков и параметров эффективности [12]. Основу 

работоспособности составляют специальные знания, умения, навыки, 

психофизиологические состояния (память, внимание, настроение), 

физиологические показатели индивидуума (работа сердечнососудистой 

системы, эндокринной системы), а также психологические качества человека 

(ответственность, сообразительность и т.д.).  
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Проблему умственной работоспособности начали изучать еще в 

прошлом веке. Одним из первых исследователей был И.М.Сеченов, который 

доказал, что в процессы утомления, развивающиеся при мышечной работе, 

вовлекаются аппараты центральной нервной системы. Наибольшая волна 

исследований приходится на 70-80-е года прошлого века. Изучением и 

развитием работоспособности занимались Р.М.Баевский, В.А.Бароненко, 

И.С.Бериташвили, Д.В.Колесов и т.п [23].   

На сегодняшний день внимание современных исследователей к этой 

проблеме вызвано, в первую очередь, высоким темпом развития таких 

отраслей промышленности, военного дела, транспорта, в которых человек 

трудится на пределе своих психофизиологических возможностей, поэтому 

поддержание высокой умственной работоспособности и вообще 

работоспособности в целом – это важное условие безопасного обеспечения 

работы технологических систем. Естественно сегодня очень быстро 

развиваются информационные технологии, появляются новые и 

усложняются технологические системы, совершенствуются средства связи. 

Эти аспекты также требуют изучения умственной работоспособности, 

возможностей, с помощью которых можно повысить эффективность 

умственного труда. 

Разные ученые по-разному дают определения работоспособности. Вот 

некоторые из них.  

По Г.С.Никифорову работоспособность – это состояние системы 

«человек-техника», при котором в данный момент она способна выполнить 

заданные функции с параметрами, соответствующими требованиям 

решаемой задачи. М.С.Лейгес считает, что работоспособность – это 

способность поддерживать требуемый уровень мощности работы в течение 

длительного времени при неизменных качественных ее показателях. 

Обобщенное понятие дает С.А.Косилов, который говорит о том, что 

работоспособность – это способность человека более или менее длительно и 

продуктивно выполнять определенную работу  [23].  Анализируя различные 
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данные можно убедиться в том, что проблема работоспособности в целом и 

умственной работоспособности в частности изучается не только сейчас, но 

изучалась и раньше, причем существует большое разнообразие определений 

работоспособности. У каждого ученого свое видение этой проблемы. 

Изучая вопросы, касающиеся умственной работоспособности можно 

заметить, что в основном, исследованиям умственной работоспособности 

подвергаются школьники (подростки) и студенты ВУЗов. Связано это с тем, 

что, конечно же, показатели умственной работоспособности зависят от 

возраста человека (с возрастом повышается и темп развития умственной 

работоспособности), а также от условий, в которых находится человек. Всё 

это объединяется в факторы, влияющие на умственную работоспособность.  

На организм человека воздействуют внешние и внутренние факторы, и 

действуют они не только по отдельности, но и в сочетании друг с другом. 

Эти факторы можно разделить на три группы [15]: 

1) Физиологические – определяют состояние здоровья человека, работу 

всех систем его организма; 

2) Психические – самочувствие, активность, настроение, мотивация, 

интерес и пр.; 

3) Физические (воздействуют на организм человека через органы 

чувств) – освещение рабочего места, температура воздуха, уровень шума и 

пр. 

Высокая работоспособность в любом виде деятельности, как правило, 

обеспечивается только в том случае, если жизненный ритм правильно 

согласуется со свойственными организму биологическими ритмами его 

психофизиологических функций. Так, к началу дня усиливается деятельность 

сердечнососудистой системы, дыхательного аппарата, тонус мышечной 

системы, возбудимость нервной системы и т.д. И чем точнее совпадает 

начало учебно-трудовой деятельности с подъемом тонуса жизненно-важных 

функций организма, тем продуктивнее выполняется учебный труд, 
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повышается выносливость организма, снижается утомляемость, улучшается 

самочувствие. То же самое имеет место по отношению ко сну. 

В процессе продолжительной умственной работы, умственного 

напряжения снижается устойчивость внимания. При продолжительной 

умственной работе  работоспособность не остается на постоянном уровне, 

она то повышается, то понижается. Эти колебания как раз происходят под 

влиянием вышеперечисленных факторов (уровень освещенности и шума, 

состояние здоровья в данный день и т.д.). Конечно, на показатели 

умственной работоспособности оказывает влияние самочувствие и 

настроение человека, понимание смысла работы, интереса к ней. Уже давно 

доказано, что у человека, которому интересно то, чем он занимается, 

продуктивность в разы выше, чем у человека, который не испытывает 

особого интереса к выполняемой деятельности.  

Интересно, что один и тот же фактор может по-разному влиять на 

работоспособность различных индивидуумов. Например, 

неудовлетворенность собой и своей деятельностью одних «подстегивает», а 

других – угнетает. Положительный мотив у одних повышает продуктивность 

внимания, у других – вызывает понижение работоспособности из-за слишком 

высокого напряжения, обусловленного либо боязнью ошибиться, либо 

стремлением выполнить работу максимально хорошо.  

Для умственной работоспособности студентов изменения, приведенные 

выше, наблюдаются не всегда. Это обусловлено, во-первых, тем, что учебная 

деятельность студентов характеризуется постоянным переключением разных 

видов умственной деятельности (лекции, семинары, лабораторные занятия и 

др.) сменой обстановки; во-вторых, работоспособность студентов связана с 

их типологическими различиями, в-третьих, сказываются факторы, 

определяемые организацией учебного процесса. Есть студенты с устойчивой 

стереотипностью и последовательностью изменения работоспособности и 

студенты с неустойчивой их последовательностью. 
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Как было сказано выше, умственная работоспособность во время 

умственного труда не остается на постоянном уровне, она подвержена 

колебаниям. В связи с этим различают четыре типа изменения умственной 

работоспособности [15]: 

1) Усиливающийся тип – характеризуется постепенно возрастающими 

качественными и количественными показателями работоспособности – от 

начала к концу задания. Такой тип присущ лицам с сильным типом нервной 

системы, способным большое количество времени заниматься умственным 

трудом; 

2) Неровный тип – характеризуется резкими колебаниями качества 

работы и ее интенсивности с тенденцией к снижению объема к моменту 

завершения задания. К этому относятся люди с преимущественно слабой 

нервной системой; 

3) Ослабевающий тип – характеризуется постоянным снижением 

интенсивности работы при сопутствующем нарастании ошибок по мере 

выполнения задания. К этому типу также относятся люди со слабой нервной 

системой; 

4) Ровный тип – характеризуется высокими количественными и 

качественными показателями выполнения задания при небольшом их 

колебании в отдельные временные промежутки. Такой тип изменения 

умственной работоспособности наиболее характерен у успевающих 

студентов. 

Также исследователями были выделены периоды работоспособности, 

которые последовательно сменяют друг друга [11]: 

1) Период врабатываемости (продолжительность – от нескольких 

минут до часа). Выражается в постепенном повышении работоспособности с 

определенными колебаниями продуктивности работы. Эти колебания 

связаны с поиском адекватных способов действий, выработкой оптимального 

ритма работы и механизмов ее нервной регуляции; 
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2) Период оптимальной работоспособности. Отличается стабильными 

показателями качества работы. Все изменения показателей функций 

организма находятся в пределах физиологической нормы; 

3) Период полной компенсации. В этот период начинают появляться 

первые признаки утомления, которые компенсируются волевыми усилиями 

человека и его положительной мотивацией к выполняемой работе. Внешне 

снижение работоспособности не проявляются; 

4) Период неустойчивой компенсации. Характеризуется нарастанием 

утомления, когда человек еще старается поддерживать умственную 

работоспособность на высоком уровне. Здесь важно знать, что степень 

снижения умственной работоспособности и ее компенсации зависит от 

индивидуальных свойств человека, его состояния, а также от типа нервной 

системы. В период неустойчивой компенсации наблюдается выраженное 

чувство усталости; 

5) Период прогрессивного снижения работоспособности. 

Характеризуется стремительным нарастанием утомления, при этом человек 

не в состоянии своим волевым усилием компенсировать угасающую 

продуктивность умственной деятельности.  

Говоря о таком обширном понятии как работоспособность, выделяют 

общую работоспособность (максимально возможную) и фактическую, 

уровень которой всегда ниже. Фактическая работоспособность зависит от 

уровня здоровья человека, от функционирования психологических 

процессов, от типа нервной системы [13]. 

Выделяют последовательно сменяющие друг друга фазы 

работоспособности [2]: 

1) Фаза мобилизации – предстартовое состояние; 

2) Фаза врабатываемости – возможны ошибки, но организм постепенно 

приспосабливается к оптимальному режиму выполнения задачи; 

3) Фаза оптимальной работоспособности – оптимальный режим 

работы; 
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4) Фаза неустойчивой компенсации (субкомпенсации) – происходит 

перестройка организма, необходимый уровень работы поддерживается за 

счет ослабления менее важных функций; 

5) Фаза «конечного порыва» - наблюдается перед окончанием работы 

при наличии сильной мотивации к деятельности; 

6) Фаза декомпенсации – наблюдается при выходе за пределы 

фактической работоспособности, при этом происходит снижение 

производительности, человек делает ошибки; 

7) Фаза срыва – возникает при продолжении работы. В результате 

происходят неадекватные реакции организма вплоть до обморока; 

8) Фаза восстановления физиологических и психологических ресурсов 

организма – наступает после прекращения работы. 

 

1.2 Понятие о психоэмоциональном состоянии и тревожности 

 

В жизни личности огромное значение имеют эмоциональные 

состояния, на это указывали многие исследователи. Например, Г.Бреслав 

говорил о том, что в определенный период жизни эмоциональные состояния 

окрашивают всю психическую деятельность человека и раскрываются в 

различных настроениях и аффективных состояниях. Следовательно, 

эмоциональные состояния не только зависят от характера протекающей 

психической деятельности, но и сами оказывают на нее большое влияние [9]. 

В.К.Вилюнас и Ю.Б.Гиппенрейтер (1996) отмечают, что 

эмоциональные состояния чаще всего характеризуются средней 

длительностью и интенсивностью. По модальности эмоциональные 

состояния могут выражаться в форме раздражительности, тревоги, а также 

различных оттенков настроения – от депрессии до эйфории. Но всё же в 

основном эмоциональные состояния представляют собой смешанные 

состояния [10]. 
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Р.С.Немов (2003), в свою очередь, говорит о том, что некоторые 

исследователи к эмоциональным состояниям относят настроение, чувства, 

страсти, стрессы, аффекты. Это так называемые «чистые» эмоции. Любые 

проявления активности человека сопровождаются его эмоциональными 

переживаниями. 

Сегодня жизнь человека очень насыщена разнообразными событиями и 

эмоциями. Причем эмоциональные состояния постоянно сменяют друг друга, 

мы испытываем то положительные, то отрицательные эмоции. Поэтому 

исследовательский интерес к проблеме психоэмоциональных состояний 

вполне объясним. Например, отрицательные эмоции играют важную роль в 

механизме развития многих заболеваний человека. Как и эмоции, события 

тоже играют определенную роль в нашей жизни. У любого человека есть 

планы и цели на будущее. В процессе их достижения мы совершаем 

определенные действия, которые придают эмоциональную окраску нашей 

жизни. Человек каждую секунду пребывают в каком-либо эмоциональном 

состоянии, но при этом мы не можем всегда находиться только в одном 

состоянии, так или иначе одни эмоции сменяются другими. Мы можем 

испытывать радость, разочарование, стресс.  

Все эмоции человека можно классифицировать по качеству 

переживания. Американский психолог К.Изард выделил десять различных 

«фундаментальных» эмоций: интерес – возбуждение, радость, удивление, 

горе – страдание, гнев – ярость, отвращение – омерзение, презрение – 

пренебрежение, страх – ужас, стыд – застенчивость, вина – раскаяние. 

Первые три он отнес к положительным состояниям, остальные семь – к 

отрицательным. Таким образом, у человека могут проявляться 

положительные и отрицательные психоэмоциональные состояния.  

Какими бы ни были эмоциональные состояния, какими бы разными не 

казались, они неотделимы от личности. В личности проявляется связь с 

мотивами, с потребностями, где отражается состояния, переживания, 
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стрессы. По отношению к личности все эмоциональные состояния возникают 

в трех видах [5]: 

1) Как острые эмоциональные реакции на внезапные обстоятельства 

(радость, гнев, страх); 

2) Как эмоциональные состояния с изменениями нервно-психического 

тонуса (состояния депрессии или эйфории, тревоги или страха и т.д.); 

3) Как выраженная избирательность эмоциональных состояний 

(положительных или отрицательных) к какому-либо субъекту (чувства 

любви, привязанности, вражды и др.). 

С каждым годом система образования претерпевает изменения, 

вследствие чего меняются и требования к студентам. Обеспечение 

адекватной социализации эмоций студентов является одним из актуальных 

направлений работы в области эмоциональных явлений [Соколов]. 

Актуальность этого направления заключается в том, что 

стрессоустойчивость, познавательная активность, неуверенность, 

тревожность, агрессивность имеет в своей основе те или иные аспекты 

социализации эмоций студента. Эти особенности влияют на учебную 

мотивацию и ситуацию успеха в целом.  

Эмоциональное состояние складывается из многих факторов, к 

которым относится самочувствие, активность, настроение. Эмоциональное 

состояние очень сильно влияет на процессы жизнедеятельности. Оно может 

повысить тонус организма и состояние здоровья, а может и резко снижать 

перечисленные показатели, привести к упадку сил. Известно, что 

психоэмоциональное состояние влияет на успеваемость, то есть на 

умственную работоспособность и продуктивность человека включительно. 

Психоэмоциональное состояние учащихся в процессе обучения может 

меняться в зависимости от характера учебной деятельности. Учебная 

деятельность обязательно предполагает проведение контроля за усвоением 

получаемых знаний (семинары, контрольные работы, экзамены). 

Соответственно психоэмоциональное состояние учащегося в процессе 
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контроля может сильно повлиять не только на результат его работы, но и на 

само протекание умственного процесса. Наиболее стрессовой ситуацией для 

студентов является экзаменационная сессия. Это всегда неопределенная и 

экстремальная ситуация, при которой даже подготовленный студент может 

не раскрыть полностью своих знаний только из-за того, что в тот момент 

испытывал напряжение или страх. И здесь очень важным моментом 

становится способность человека понимать свое психоэмоциональное 

состояние. Это понимание позволит студенту смягчить последствия 

стрессовых ситуаций, улучшить продуктивность умственной 

работоспособности и, как следствие, повысить эффективность учебной 

деятельности.  

Психоэмоциональное состояние – это особая форма психических 

состояний человека с преобладанием эмоционального реагирования по типу 

доминанты [20]. Эмоциональные проявления необходимы человеку, так как 

они регулируют его самочувствие и функциональное состояние. Дефицит 

эмоций может вызвать снижении активности центральной нервной системы 

и, как следствие, снижение работоспособности. А чрезмерное влияние 

эмоций, в свою очередь, может вызвать нервно-психическое напряжение. 

Следовательно, оптимальное эмоциональное возбуждение – оптимальное 

условие для нормального выполнения действий.  

Термин «психоэмоциональное состояние» включает в себя такие 

понятия как самочувствие, активность, настроение и психоэмоциональное 

напряжение.  

Самочувствие – это комплекс субъективных ощущений, отражающих 

степень психологической и физиологической комфортности наличного 

состояния человека [7]. Самочувствие может быть хорошее, плохое, 

болезненное, а может выражаться и в переживаниях, ощущениях 

дискомфорта, затруднениями в выполнении определенных действий. От 

самочувствия напрямую зависят показатели умственной работоспособности 

человека. Человек с прекрасным самочувствием будет более успешен в 
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выполнении какого-либо умственного труда, чем человек, который будет 

испытывать плохое самочувствие. 

Активность – это всеобщая характеристика живых существ, их 

собственная динамика, источник преобразования или поддержания ими 

жизненно значимых связей с окружающим миром, способностью к 

самостоятельной силе реагирования [16]. 

Настроение – более или менее устойчивое, продолжительное, без 

определенной интенции эмоциональное состояние человека, окрашивающее 

в течение некоторого времени все его переживания [7]. Данный показатель 

психоэмоционального состояния тоже имеет влияние на показатели 

умственной работоспособности. Здесь наблюдается зависимость умственной 

работоспособности от подъема настроения. Когда у человека слишком 

хорошее или плохое настроение, то эффективность умственной работы 

снижается, так как он не может полностью сосредоточиться на работе. 

Поэтому существует оптимальный уровень настроения, при котором 

умственная работоспособность будет способствовать максимально 

эффективному решению задач.  

Под термином «психоэмоциональное напряжение» понимаются 

различные неблагоприятные эмоциональные состояния, связанные с 

неудовлетворением основных жизненных потребностей [20]. На развитие 

психоэмоционального напряжения могут влиять отношения в семье, 

личностные особенности, условия жизни человека. Также не секрет, что 

учебная жизнь студентов сопровождается большими умственными, 

психическими и эмоциональными перегрузками. Соответственно все эти 

факторы влияют на развитие психоэмоционального напряжения: ухудшается 

самочувствие, снижается активность и настроение, появляется утомляемость 

и как следствие – возникает стрессовая ситуация. Но в то же время 

эмоциональное напряжение является необходимым условием продуктивной 

интеллектуальной деятельности. Выступая против ошибочных вариантов, 

эмоции могут выполнять положительную функцию «коррекции» поисковой 
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деятельности, приводя к правильным результатам [17]. Даже отрицательные 

эмоции могут выполнять положительную роль, засчет взаимодействия 

интеллектуальных и ситуативных эмоций. 

Изучением психоэмоциональных состояний в различные периоды 

учебной деятельности занимались Л.М.Аболин, И.А.Васильев, 

Л.В.Винокурова, Ю.М.Десятникова и др [17]. Исследователи, занимающиеся 

физиологией, психологией непосредственно соприкасаются с  вопросами 

психических состояний людей. К психоэмоциональным состояниям относят 

не только настроение, но и аффекты, страсти, любопытство, 

заинтересованность, сомнения, озадаченность, рассеянность. Все эти 

состояния характеризуют познавательную деятельность человека, в том 

числе и уровень умственной работоспособности.   

При обучении у студентов может возникать весь  спектр 

психоэмоциональных состояний от положительных до отрицательных. В 

своей статье Соколов Г.А [22] наблюдал у студентов следующие негативные 

состояния: страх, боль, неуверенность, раздражение, недовольство, обида. 

Данные негативные психоэмоциональные состояния отражались в 

эмоциональном реагировании.  

Березина Т.Н. выделяет три источника отрицательных эмоций в 

образовательной среде [6]. Первый – это многочисленные страхи, связанные 

непосредственно с учебой, санкции за плохую учебу. Яркий пример этого 

типа – экзаменационная тревожность. Второй источник – это переживание 

неудачи, отрицательные эмоции, связанные с мыслью о невозможности 

достижения цели. Пример – переживания о неудовлетворительной отметке. 

Третий источник отрицательных эмоций в образовательной среде – 

взаимоотношения учащихся как между собой, так и со взрослыми. Такого 

рода эмоции возникают при отвержении подростка, отказом ему в 

отношениях и дружбе.  

Некоторые из вышеперечисленных эмоциональных состояний могут 

проявляться не только в образовательной среде, но и в других сферах жизни. 
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Другие же будут характерны только лишь для сферы образования, часто 

проявляться у студентов. Это экзаменационный стресс.  

В своем исследовании Стрижиус Е.И. (2013) отмечает, что 

экзаменационный стресс и, соответственно, экзаменационная тревожность 

могут нести в себе опасность для студентов, так как в будущем они несут 

психосоматические проблемы. Даже если отличники смогут компенсировать 

пережитый от экзамена стресс желаемой хорошей отметкой, всё равно 

экзаменационная тревожность в будущем может привести к проблемам со 

здоровьем. Особенную опасность это будет нести в том случае, когда 

отличник не получит желаемую отметку, то есть не сможет компенсировать 

действие экзаменационного стресса. 

Проблема тревожности в настоящее время является одной из 

центральных. Ей посвящены исследования в области психологии, 

психиатрии, физиологии, социологии [1]. Тревожность изучалась как 

зарубежными учеными: Ч.Д.Спилбергером, А.Бэссом, Ф.Хогтом, Т.Мэгуном 

и др., так и отечественными: Ю.Л.Ханиным, Ю.А.Киселевым, М.Колпаковой 

и др.  

Рядом с понятием «тревожность» всегда идет понятие «тревога». 

Существует широкий спектр различных определений тревоги и тревожности. 

В современной психологии принято различать «тревогу» и «тревожность», 

хотя ещё полвека назад это различие было неочевидным. Сейчас эта 

дифференциация характерна как для отечественной, так и для зарубежной 

психологии.  

В отличие от тревоги, тревожность в современной психологии 

рассматривается как психическое свойство и определяется как склонность 

индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом 

возникновения реакции тревоги [3]. 

Тревожность – это индивидуальная психологическая особенность, 

проявляющаяся в склонности человека к частым и интенсивным 
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переживаниям состояния тревоги, а также в низком пороге его 

возникновения [7].  

Люди значительно различаются между собой по уровню тревожности. 

Для измерения индивидуальных различий в 1953 году американский ученый 

Дж.Тейлор разработала тест, состоящий из ряда утверждений (типа «Мне 

часто снятся кошмары» или «Меня легко смутить»). Со временем 

выяснилось, что существует два вида тревожности: один – как более или 

менее устойчивая черта личности (личностная тревожность) и второй – как 

реакция человека на угрожающую ситуацию (ситуативная тревожность) [27].  

Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная 

особенность активной личности. Однако повышенный уровень тревожности 

является субъективным проявлением неблагополучия личности. При этом 

существует оптимальный индивидуальный уровень полезной тревоги. 

О.Х. Маурер считал, что основная функция тревожности – 

сигнализирующая, она ведет к тому, что подкрепляются такие реакции и 

такие формы поведения, которые способствуют предотвращению 

переживания более интенсивного страха или уменьшают уже возникший 

страх. Чаще всего термин «тревожность» используется для описания 

неприятного по своей окраске эмоционального состояния (Т – состояние) или 

внутреннего условия, которое характеризуется субъективными ощущениями 

напряжения, беспокойства, мрачных предчувствий, а с физиологической 

стороны – активацией автономной нервной системы. Состояние тревоги 

возникает, когда индивид воспринимает определенный раздражитель или 

ситуацию как несущие в себе актуально или потенциально элементы 

опасности, угрозы, вреда. Состояние тревоги может варьировать по 

интенсивности и изменяться во времени как функция уровня стресса, 

которому подвергается индивид. Существует два вида тревожности: 

ситуативная и личностная. 

Личностная тревожность определяется типом нервной системы, 

воспитанием, характером, темпераментом, а ситуативная тревожность 
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зависит от текущих проблем, ситуаций и переживаний. Несмотря на то, что 

эти два типа тревожности обособлены друг от друга, между ними все-таки 

существует определенная связь. Главная особенность учебного процесса 

состоит в том, что интеллектуальная деятельность очень тесно переплетается 

с психоэмоциональным напряжением, при этом уровень ситуативной 

тревожности находится в прямой зависимости от личностной тревожности 

[1].  

Изучение тревожности является актуальной темой, особенно среди 

студентов ВУЗов. Во время обучения на студентов падает огромный груз в 

виде постоянного увеличения объема учебной информации и нехваткой 

времени на полноценный отдых и сон, что, как известно сильно влияет на 

успеваемость, в том числе и на умственную работоспособность, особенно во 

время экзаменационной сессии.  

Ситуационная тревожность является неотъемлемой частью жизни 

студента. Известно, что ситуация экзамена представляет собой сильный 

эмоциональный стресс, который может повлиять на ответ даже самого 

подготовленного студента. Отсюда можно сделать вывод о том, что слишком 

сильное волнение, а как следствие – тревожность, неблагоприятно 

сказывается на умственной работоспособности студента, на его 

интеллектуальной деятельности.  

В психологической литературе существует много подходов к анализу 

термина «тревожность». Например, Зигмунд Фрейд рассматривал понятие 

тревожности как симптоматическое проявление внутреннего эмоционального 

конфликта, вызываемого бессознательным подавлением в себе ощущений 

или чувств, которые являются для него угрожающими или раздражающими. 

Н.Д.Левитов рассматривал тревожность как внутреннее переживание, 

нарушение покоя, вызываемое ожидаемыми неприятностями или задержкой 

получения желаемого.  
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В структуре тревожности выделяют личностную и ситуативную. Выше 

вкратце было сказано о том, что это такое, сейчас будет рассмотрено 

подробней. 

Личностная тревожность обуславливает предрасположенность и 

готовность к эмоциональным отрицательным эмоциям на разнообразные 

жизненные ситуации, несущие угрозу для его самооценки, притязаний и т.д. 

Данный тип тревожности может сформироваться из-за частых ошибок и 

неправильной реакции на них окружающих. Понятие личностной 

тревожности как социально-психологического фактора – это состояние 

опасения и беспокойства человека в условиях ожидания неприятностей или 

неудач. Высокий уровень личностной тревожности, чаще всего присущ 

людям с низкой самооценкой. Соответственно, чем выше уровень 

личностной тревожности, тем интенсивней человек реагирует на стрессовую 

ситуацию. 

Ситуационная тревожность (реактивная, актуальная) определяется как 

временное, устойчивое только в определенных жизненных ситуациях 

состояние тревожности, порождаемое такими же или сходными ситуациями 

и, как правило, не возникающее в других, отличных ситуациях. 

Характеризуется данный тип тревожности беспокойством, озабоченностью, 

напряжением и нервозностью. Может быть разной по интенсивности и 

динамике во времени. При высоком уровне ситуативной тревожности 

наблюдается нарушение внимания. Интересно то, что тревожность может 

развиваться у людей с абсолютно любым типом нервной системы, как 

слабым, так и сильным.  

Ниже  приведена сравнительная характеристика ситуативной и 

личностной тревожности.  

Параметры Личностная тревожность Ситуативная тревожность 

Сфера 

проявлени

я 

В самых разнообразных 

ситуациях, во многих сферах, 

особенно там, где необходимо 

преодолевать трудности. 

В конкретной ситуации 

связанной с оценкой сложности 

и значимости деятельности, а 

также реальной и ожидаемой 
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Характеризуется 

состоянием безотчетного 

страха, неопределенным 

ощущением угрозы, 

готовностью воспринять 

любое событие как 

неблагоприятное и опасное. 

Человек постоянно находится 

в настороженном и 

подавленном настроении, 

затруднены контакты с 

окружающим миром, который 

воспринимается им как 

пугающий и враждебный. 

оценкой.  

Характеризуется 

субъективно переживаемыми 

эмоциями: напряжением, 

беспокойством, озабоченностью, 

нервозностью. Ситуативная 

тревожность по Спилбергеру 

больше отражает эмоциональные 

реакции. 

Причины По Спилбергеру 

личностная тревожность – это 

устойчивая склонность 

человека воспринимать угрозу 

своему «Я» в самых 

различных ситуациях и 

реагировать на эти ситуации 

повышением ситуативной 

тревожности. 

По Ханину ситуативная 

тревожность возникает как 

реакция человека на различные, 

чаще всего социально-

психологические стрессоры 

(ожидание негативной оценки 

или агрессивной реакции, 

опасение потерять что-то очень 

значимое –  любимого человека, 

работу, материальные или 

нематериальные ценности).  

Факторы Тип высшей нервной 

деятельности, темперамент, 

характер, воспитание и 

приобретенные стратегии 

реагирования на внешние 

факторы. 

По Спилбергеру: 

«…текущими проблемами и 

переживаниями. Так перед 

ответственным событием у 

большинства людей она 

значительно выше, чем во время 

обычной жизни» 

Результат Конструкти

вный 

Деструктивны

й 

Конструктивн

ый 

Деструктивны

й 

При 

низкой 

мотивации 

тревожность 

повышает 

активность и 

способствует 

достижению 

высокого 

результата. 

– агрессия; 

–чрезмерная 

зависимость; 

–заниженная 

самооценка; 

–мрачный 

пессимизм 

–высокий 

уровень 

активации; 

–человек более 

серьезно и 

ответственно 

подходит к 

решению 

возникающих 

проблем. 

–нарушение 

высших 

психических 

функций; 

–напряжение, 

–

озабоченность, 

–нервозность, 

–чувство 

страха перед 
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Побуждает: к 

поиску и 

конкретизац

ии 

опасности; 

активному 

исследовани

ю ситуации 

для 

определить 

угрожающий 

фактор 

–неуверенность 

в себе. 

При высокой 

мотивации 

тревожность 

снижает 

уровень 

активности и 

стремление к 

высоким 

результатам. 

 

грозящей 

неудачей, 

–

невозможность 

принять 

решение. 

Высокая 

личностная 

тревожность 

прямо 

коррелирует с 

наличием 

невротическог

о конфликта, с 

эмоциональны

ми и 

невротическим

и срывами и с 

психосоматиче

скими 

заболеваниями 

                    

                                                                                             

1.3. Особенности умственной работоспособности и 

психоэмоционального состояния студентов в процессе учебной 

деятельности 

Все вышеперечисленные показатели (умственная работоспособность, 

психоэмоциональное состояние, тревожность) взаимосвязаны и оказывают 

определенное влияние на учебный процесс. В связи с этим существует 

большое разнообразие исследований, как современных, так и не очень. 

Исследования по умственной работоспособности проводятся в 

основном среди школьников и студентов, что вполне объяснимо, ведь 

школьники и студенты – это группы, которые работают в режиме высокого 

умственного напряжения. Если говорить о школьниках, то обычно это 

старшеклассники, так как в 10-11 классах идет интенсивная подготовка к 

выпускным экзаменам. А когда говорим о студентах, то это могут быть 

учащиеся любых курсов, от 1 до 5. Но, в основном, всё же, это студенты 
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первых курсов, так как на первом курсе начинает происходить адаптация к 

другому режиму и темпу работы, а также происходит увеличение объемов 

поступающей информации. 

Чаще всего наблюдают непосредственно динамику умственной 

работоспособности, например, недельная динамика или динамика в течение 

учебного года. Также смотрят на показатели работоспособности и 

определяют их взаимосвязь. 

Существуют также исследования, связанные с психоэмоциональным 

состоянием студентов. Здесь интересны исследования, связанные со 

сравнением психоэмоционального состояния студентов первого и четвертого 

курса [14]. Как правило, психоэмоциональное напряжение снижается у 

студентов 4 курса, так как происходит привыкание к ритму жизни и 

становится больше свободного времени.  

Очень интересны изучения психоэмоциональных состояний студентов 

в период стрессовых ситуаций, например, экзаменационной сессии. И в этом 

случае также говорится о том, что наибольшее напряжение испытывают 

студенты первых курсов после первой сессии, так как входят в непривычный 

после школьного режим. Но не только у первокурсников наблюдаются в 

стрессовых ситуациях психоэмоциональный всплеск. Например, у учащихся 

с установками на хорошую учебу психоэмоциональные состояния проходят в 

сглаженном виде, а у плохоуспевающих студентов уровень этих состояний 

значительно повышается в стрессовые периоды.  

Кроме исследований, изучают психоэмоциональные состояния в 

разных ситуациях, существуют исследования, которые направлены на 

изучение условий регуляции психоэмоциональных состояний студентов. 

Также есть исследования, в которых изучались изменения 

психоэмоциональных состояний не в стрессовых ситуациях, а в целом на 

протяжении учебного процесса. В результатах такого исследования указано, 

что наиболее высокое и постоянное психоэмоциональное напряжение 

студенты испытывают во время практических занятий и рубежного контроля, 
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или когда у студента недостаточно средств для решения поставленной перед 

ним задачи [21].  

Много различных исследований существует, связанных с изучением 

тревожности. В группу обследуемых обычно входят также студенты 

различных курсов. Здесь спектр изучения очень широк, можно, например, 

исследовать студентов разных профилей обучения, рассматривать социально-

психологические факторы, влияющие на уровень личностной и ситуативной 

тревожности, можно изучать тревожность в период экзаменационной сессии 

[1].  

Можно рассматривать тревожность как критерий оценки здоровья 

молодежи. И здесь как результат будет вывод о том, что среди молодежи 

очень распространен высокий уровень тревожности [25].  

Существуют исследования, которые посвящены изучению только 

личностной или только ситуативной тревожности. А также исследования, в 

которых рассматриваются методы изучения тревожности, а также способы 

регуляции уровня тревожности. 
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Глава 2. Организация и методы исследования 

 

Исследование проводилось в период с сентября по октябрь 2017 года. 

 В исследовании принимали участие студенты естественнонаучного 

факультета 5 курса группы, обучающейся по направлению «биология и 

химия» в количестве 15 человек. Возраст студентов составляет 21-23 лет.  

Исследование проводилось в Пермском Государственном 

Гуманитарно-Педагогическом университете. 

О работоспособности человека можно судить по показателям трудовой 

деятельности (количество и качество выполняемых в единицу времени 

трудовых операций). Также, для исследования работоспособности нередко 

используют показатели функционального состояния организма, 

характеризующие потенциальные возможности человека совершать тот или 

иной вид деятельности. Эффективность умственного труда может изменяться 

под действием какой-либо нагрузки или вследствие биоритмологических 

особенностей человека. 

Одним из наиболее распространенных методов оценки умственной 

работоспособности является определение ее количественных и качественных 

показателей в условиях дозирования работы во времени и использования 

корректурных таблиц. В данном случае использовалась корректурная 

таблица В.Я.Анфимова (приложение 1). Испытуемым выдавалась таблица 

В.Я. Анфимова, на которой проводилось две пробы: до занятий и после 

занятий. Задание состоит в вычеркивании заданных знаков и их комбинаций. 

При этом учитывается время выполнения задания, количество 

просмотренных знаков и количество допустимых ошибок. Обычно 

применяются две постановки опыта: 

1) вариант без дифференцировки – вычеркивание определенных знаков 

независимо от качества соседних с ними знаков; 
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2) вариант с дифференцировкой – вычеркивание данных знаков, за 

исключением тех знаков, которые расположены рядом с другими, 

предварительно оговоренными знаками. 

Были использованы задания, предложенные в таблице. 

Дни  

недели 

Буквы – условные раздражители 

Без дифференцировки С дифференцировкой 

Понедельник Х, А ИХ, СА 

Вторник В, К ИВ, ЕК 

Среда С, А ИС, НА 

Четверг И, Е СИ, АЕ 

Пятница Х, И ВХ, ЕИ 

 

Сам тест подразумевал под собой две части. Первые две минуты 

испытуемые вычеркивали определенные буквы, а вторые две минуты 

зачеркивали буквы и подчеркивали буквенные сочетания. По результатам 

высчитываются следующие показатели:  

1. общая умственная работоспособность – общее количество знаков, 

просмотренных в обоих вариантах опыта в течение 4 минут. 

2. умственная работоспособность без дифференцировки – количество 

знаков, просмотренных в первом варианте опыта в течение 2 минут. 

3. умственная работоспособность в условиях дифференцировки – 

количество знаков, просмотренных во втором варианте опыта, в течение 2 

минут. 

4. коэффициент дифференцировки – способность испытуемого к работе 

в условиях дифференцировки 

5. общее число ошибок, допущенных в обоих вариантах опыта в 

течение 4 минут. 

6. стандартизация общего числа ошибок в пересчете на 500 знаков 

7. стандартизация числа ошибок на дифференцировку в пересчете на 

200 знаков 

8. коэффициент продуктивности. 
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Уровень психоэмоционального состояния определялся по опроснику 

САН (Самочувствие, Активность, Настроение) (приложение 2). Опросник 

представляет собой бланковый тест [8].  

Сущность оценивания заключается в том, что испытуемых просят 

соотнести свое состояние с рядом признаков по многоступенчатой шкале.  

Эта шкала состоит из индексов (3210123), расположенных между 30 парами 

слов противоположного значения, отражающих подвижность, скорость и 

темп протекания функций (активность), силу, здоровье, утомление 

(самочувствие), а также характеристики эмоционального состояния 

(настроения). Испытуемый должен выбрать и отметить цифру, наиболее 

точно отражающее его состояние в момент обследования.  

При обработке эти цифры перекодируются следующим образом: 

индекс 3, соответствующий неудовлетворительному самочувствию, низкой 

активности и плохому настроению, принимается за 1 балл; следующий за 

ним индекс 2 – за 2 балла; индекс 1 – за 3 балла и так до индекса 3 с 

противоположной стороны шкалы, который, соответственно, принимается за 

7 баллов. При этом учитывается, что полюса шкалы постоянно меняются. 

Следовательно, положительные состояния получают высокие баллы, а 

отрицательные – низкие баллы. По полученным баллам рассчитывается 

среднее арифметическое – как в целом, так и отдельно по активности, 

самочувствию и настроению. 

Тревожность измерялась дифференцированно и как личное свойство, и 

как состояние. Единственной методикой, позволяющей это сделать, является 

методика, предложенная Ч.Д.Спилбергером и адаптированная на русском 

языке Ю.Л.Ханиным. Бланк шкал самооценки Спилбергера включает в себя 

40 вопросов-рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки уровня 

ситуативной тревожности и 20 – для оценки личностной тревожности. Этот 

тест помогает определить выраженность тревожности в структуре личности. 

Тревожность как личностная черта означает мотив или приобретенную 

поведенческую позицию, которая заставляет человека воспринимать 
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широкий круг объективно безопасных обстоятельств, как содержащих 

угрозу, побуждая реагировать на них состояниями тревоги, интенсивность 

которых не  соответствует величине реальной опасности. 

Тестирование по методике Спилбергера-Ханина проводится с 

применением двух бланков: один бланк для измерения показателей 

ситуативной тревожности, а второй – для измерения личностной 

тревожности (приложение 3). 

 Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже 

предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа 

в зависимости от  того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над 

вопросами долго не  задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных 

ответов нет.  

При анализе результатов надо иметь в виду, что общий итоговый 

показатель по  каждой из подшкал может находиться в диапазоне 

от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше итоговый показатель, тем выше 

уровень тревожности (ситуативной или личностной). 

Используются следующие ориентировочные оценки тревожности: 

- до 30 баллов – низкая, 

- 31 – 44 балла – умеренная; 

- 45 и более – высокая. 

Очень высокая тревожность (>46) прямо может быть связана 

с наличием невротического конфликта, эмоциональными срывами 

и с психосоматическими заболеваниями. 

Низкая тревожность (<12), наоборот, характеризует состояние 

как депрессивное, неактивное, с низким уровнем мотиваций. Иногда очень 

низкая тревожность в показателях теста является результатом активного 

вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя в «лучшем 

свете». 

http://www.psycholog-consultant.ru/situation/emotions/index.php
http://www.psycholog-consultant.ru/situation/psychosomatic/index.php
http://www.psycholog-consultant.ru/situation/psychiatric/232/index.php
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Кроме перечисленных методик при подсчете результатов применялись 

статистические и математические методы. В частности, использовалась 

программа Microsoft Office Exсel 2007. 
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Глава 3. Результаты и их обсуждение 

 

3.1. Оценка психоэмоционального состояния студентов 

После анализа данных, полученных при проведении опросника САН, 

обследуемых разделили на две группы (табл. 1).  

Таблица 1 

Показатели уровня психоэмоционального состояния студентов 

Группа Показатель 

Студенты с  низким уровнем 3,12 ± 0,88 

Студенты с умеренным и высоким уровнем 5,07 ± 0,53 

 

Первую часть группы составили 40% студентов с  низким уровнем 

психоэмоционального состояния. Во вторую часть  вошли 60% обследуемых 

студентов со средним и высоким уровнем психоэмоционального состояния. 

На рис. 1 явно видны различия между показателями самочувствия, 

активности и настроения этих двух групп. 

 

 

Рисунок 1. Сравнение показателей самочувствия, активности и настроения 

студентов с низким и умеренным и высоким психоэмоциональным состоянием. 

Примечание: 1 – самочувствие, 2 – активность, 3 – настроение. 
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 Если у студентов с низким психоэмоциональным состоянием 

показатели самочувствия, активности и настроения находятся в пределах от 

2,8 до 3,6, то у студентов с умеренным и высоким психоэмоциональным 

состоянием – от 4,4 до 5,8. Эти цифры позволяют сделать вывод о том,  что 

группа с низким психоэмоциональным состоянием менее активна и более 

склонна к плохому настроению, нежели группа с умеренным и высоким 

уровнем психоэмоционального состояния.  

 

3.2. Оценка уровня тревожности студентов 

 Показатели уровня тревожности студентов представлены в таблице 2.  

Таблица 2 

Показатели уровня тревожности студентов 

Тревожность Студенты с низким 

уровнем  

Студенты с умеренным 

и высоким уровнем 

Личностная 52,37 ± 4,68  52, 16 ± 3,83 

Ситуативная 27,12 ± 2,99 43,25 ± 7,04  

 

Анализируя  показатели  личностной и ситуативной тревожности, 

следует отметить, что у студентов обеих групп – высокий уровень 

личностной тревожности. Результаты по ситуативной тревожности 

позволили также разделить группу студентов на две части: 53,3% от общего 

числа обследуемых – студенты с низкой ситуативной тревожностью и  46,7% 

от общего числа студентов – студенты с умеренной и высокой ситуативной 

тревожностью.  

По рисунку 2 можно отметить, что студенты с низким уровнем 

психоэмоционального состояния испытывают высокую личностную и 

низкую ситуативную тревожность. Это объясняется тем, что высокий 

уровень личностной тревожности снижает уровень активности студента, а 

низкая ситуативная тревожность отражает эмоциональные реакции человека, 
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в данном случае – низкий уровень самочувствия или, например, плохое 

настроение у студента.  

Для студентов с умеренным и высоким уровнем психоэмоционального 

состояния характерна  высокая как личностная, так и ситуативная 

тревожность. 

 

Рисунок 2. Показатели тревожности студентов с разным уровнем 

психоэмоционального состояния. 

Примечание: 1 – студенты с низким уровнем психоэмоционального состояния, 2 – 

студенты с умеренным и высоким уровнем психоэмоционального состояния. 

 

3.3. Анализ показателей умственной работоспособности студентов 

Сравнивая данные по умственной работоспособности и 

психоэмоциональному состоянию, получили, что в начале недели с 

понедельника по четверг общая умственная работоспособность студентов с 

низким уровнем психоэмоционального состояния была выше по сравнению с 

данными студентов со средним и высоким уровнем психоэмоционального 

состояния. В четверг после занятий и в пятницу наблюдается более высокая 

работоспособность у студентов второй группы (рис. 3). 
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Рисунок 3. Недельная динамика общей умственной работоспособности студентов 

Примечание: * - достоверно по отношению ко второй группе (р < 0,05) 

 

Высокую способность к работе в условиях дифференцировки показали 

студенты с низким уровнем психоэмоционального состояния. В среду 

получен достоверно значимый результат (рис. 4). 

 

 

Рисунок 4. Недельная динамика коэффициента дифференцировки 

         Примечание: * - достоверно по отношению ко второй группе (р < 0,05) 
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Что касается общих ошибок, то большее число ошибок было сделано 

студентами обеих групп в понедельник. И на протяжении всей недели 

студенты со средним и высоким уровнем психоэмоционального состояния 

при выполнении работы допускали большее число ошибок по сравнению с 

первой группой. При этом во вторник до занятий и в четверг после занятий 

были получены достоверно значимые различия (рис. 5). 

 

 

Рисунок 5. Стандартизация общего числа ошибок в пересчете на 500 знаков 

Примечание: * - достоверно по отношению ко второй группе (р < 0,05) 

 

Более выраженные различия между группами получены при 

выполнении задания на дифференцировку. Из данных диаграммы видно, что 

на протяжении всего периода исследования студенты второй группы 

выполняют работу менее качественно, делая большее число ошибок. В 

начале недели получены достоверно значимые различия (рис. 6).  
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Рисунок 6. Стандартизация числа ошибок на дифференцировку в пересчете на 200 

знаков 

Примечание: * - достоверно по отношению ко второй группе (р < 0,05) 

 

Коэффициент продуктивности умственной работоспособности 

студентов с низким уровнем психоэмоционального состояния в течение 

недели находился на уровне от 55,9 до 77,1. Максимальное значение 

отмечено в четверг до занятий. В группе студентов со средним и высоким 

уровнем психоэмоционального состояния этот показатель был в пределах от 

54,1 до 83,5, и наибольшее значение отмечено в пятницу после занятий. 

Достоверное различие между группами отмечено в пятницу до занятий (рис. 

7). 

 

Рисунок 7. Коэффициент продуктивности умственной работоспособности 

студентов 

Примечание: * - достоверно по отношению ко второй группе (р < 0,05) 



37 
 

Соотнеся данные по тревожности с данными по показателям 

умственной работоспособности, получили следующие результаты. 

В середине недели, а именно в среду до и после занятий, общая 

умственная работоспособность выше у студентов с высокой и умеренной СТ. 

В группе с низкой СТ – в начале и в конце недели после занятий (рис. 8). 

 

 

Рисунок 8. Недельная динамика общей умственной работоспособности студентов с 

разным уровнем ситуативной тревожности 

 

Способность к работе в условиях дифференцировки, что у первой 

группы, что у второй находится практически на одном уровне на протяжении 

всей недели. Только лишь в среду до занятий группа с умеренным и высоким 

уровнем СТ была более склонна к выполнению заданий на 

дифференцировку, чем группа с низкой СТ (рис. 9). 
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Рисунок 9. Недельная динамика коэффициента дифференцировки студентов с 

разным уровнем ситуативной тревожности 

 

Ярко выраженные различия между группами были получены при 

стандартизации числа ошибок на 500 знаков. Наибольшее количество 

ошибок было допущено студентами обеих групп в понедельник после 

занятий. При этом студенты с низком уровнем СТ допускали большее 

количество ошибок в начале недели, а студенты с умеренным и высоким 

уровнем СТ – в середине и в конце недели (рис. 10). 

 

 

Рисунок 10. Стандартизация общего числа ошибок в пересчете на 500 знаков 
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При выполнении задания на дифференцировку больше ошибок, а, 

следовательно, менее качественно выполняли работу студенты с умеренным 

и высоким уровнем СТ. Причем наблюдается это в конце недели, в четверг 

как до, так и после занятий, а также в пятницу после занятий (рис. 11). 

 

 

Рисунок  11. Стандартизация числа ошибок на дифференцировку в пересчете на 

200 знаков 

 

Значение коэффициента продуктивности умственной 

работоспособности находится на относительно высоком уровне у обеих 

групп, однако максимальное значение отмечено в пятницу после занятий 

(рис. 12). 

  

Рисунок 12. Коэффициент продуктивности умственной работоспособности 

студентов 
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Глава 4. Методическая часть 

 

Результаты исследования могут быть использованы в процессе учебной 

деятельности учащихся 9-х классов на уроках биологии. Кроме этого, 

возможно применять методики исследования в рамках элективного курса. 

Цель курса: развивать целенаправленное отношение к здоровому 

образу жизни, воспитывать у учащихся культуру и культ здоровья, 

связанный с идеалами физически, умственно, психически и духовно развитой 

личности, ориентированной на выбор профессий, связанных с медициной. 

Задачи программы: 

1) Углубить и расширить имеющиеся знания о строении и функциях 

человеческого организма; 

2) Проводить доступные исследования собственного здоровья, 

умственной работоспособности и психоэмоциональных состояний; 

3) Развивать практические умения самоанализа и самооценки своего 

здоровья – физического и психического; 

4) Развить потребность заботиться о своем здоровье; 

5) Углубить знания учащихся об основах гигиены; 

6) Углубить знания по оказанию первой помощи при травмах и 

повреждениях организма, отработать эти навыки на практических занятиях; 

7) Развивать навыки работы с различными источниками информации, 

умение выделять главное, обобщать и делать выводы. 

Ожидаемые результаты:  

В результате изучения курса у учащихся изменится отношение к 

своему здоровью и здоровью окружающих, повысится уровень самосознания, 

воспитанности, культуры ведения здорового образа жизни. Учащиеся 

научатся поддерживать физическое и психическое здоровье, узнают о 

резервных возможностях организма. Смогут рассматривать здоровье как 

главную ценность человеческой жизни, смогут оказать посильную первую 
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медицинскую помощь пострадавшим. Сделают выбор жизненного пути, 

соотнеся себя с миром профессий, связанных с медициной. 

Таблица 3 

Учебно-тематический план курса                   

№ 

п/п   

 

Содержание 

 

Кол-во  

часов 

1. Введение. 1 

2. Тема 1. «Оценка индивидуального физического 

развития». 

6 

3. Тема 2. «Оценка физической работоспособности». 3 

4. Тема 3. «Оценка умственной работоспособности». 3 

5. Тема 4. «Особенности нервной системы человека». 4 

6. Тема 5. «Исследование индивидуальных биоритмов». 1 

7. Тема 6. «Оценка уровня психоэмоционального 

состояния». 

1 

8. Тема 7. «Определение уровня тревожности». 1 

9. Тема 8. «Основы гигиены». 3 

10. Тема 9. «Навыки оказания первой помощи при травмах 

и повреждениях организма». 

6 

11. Профессии, связанные с медициной. Защита проектов. 2 

12. Всего:       теория - 9 часов         практика - 22 часов        31 

 

Содержание образовательной программы: 

«Введение» (лекция) – 1 час.  

Понятие «Валеология», высказывания различных физиологов о 

здоровье, здоровом образе жизни. Для чего необходимо изучать валеологию.  

Обзор профессий, связанных с медициной. 

Тема 1. «Оценка индивидуального физического развития» - 6 часов. 

   Оценка собственного здоровья по результатам анализа объективных и 

субъективных показателей. Самонаблюдения. Описание результатов своих 

наблюдений. Выполнение физиологических и медицинских измерений. 

Обсуждение результатов экспериментов и участие в дискуссии. 

Формулировка выводов. 
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Практическая работа № 1 «Самооценка текущего состояния здоровья 

по результатам анализа  объективных и субъективных показателей». 

Практическая работа № 2 «Мониторинг физического развития 

учащегося». 

Практическая работа № 3 «Определение гибкости позвоночника и 

выявление нарушений осанки». 

Практическая работа № 4 «Измерение остроты слуха речью». 

Лабораторная работа № 1 «Распознавание знакомых веществ». 

Защита проектов. 

Тема 2. «Оценка физической работоспособности» - 3 часа. 

Обучение школьников способности самостоятельно проводить  

морфологические и физиологические измерения и на этой основе оценивать 

собственное физическое развитие. 

Практическая работа № 5 «Исследование физической 

работоспособности путем определения дыхательных возможностей 

организма». 

Практическая работа № 6 «Измерение продолжительности задержки 

дыхания при вдохе и выдохе». 

Защита проектов. 

Тема 3. «Оценка умственной работоспособности» - 3 часа.  

   Обучение школьников способности оценивать умственную 

работоспособность с помощью исследования психических факторов. 

Практическая работа № 7 «Исследование внимания». 

Профилактика умственного утомления как фактор укрепления здоровья 

(семинар). 

Практическая работа № 8 «Работа с таблицей Анфимова». 

Тема 4. «Особенности нервной системы человека» - 4 часа. 

Знакомство с безусловными рефлексами разных отделов мозга. 

Особенности строения нервной ткани.  
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Обучение школьников способности опытным путем обнаружить слепое 

пятно сетчатки глаза, а также определять тип темперамента по методике, 

разработанной английским психологом Г. Айзенком. 

Практическая работа № 9 «Определение безусловных рефлексов 

разных отделов мозга». 

Практическая работа № 10 «Обнаружение слепого пятна сетчатки 

глаза». 

Практическая работа № 11 «Определение типа темперамента». 

Защита проектов. 

Тема 5. «Исследование индивидуальных биоритмов» - 1 час. 

Определение типа работоспособности.  

   Тестирование позволит выявить свой ритм работоспособности, 

особенности характера и реагирование на окружающее. Это позволит считать 

ритм работоспособности не результатом привычки к определенному режиму 

труда, а внутренне присущим человеку качеством. 

Тема 6. «Оценка уровня психоэмоционального состояния» - 1 час. 

   Тестирование на выявление психоэмоционального состояния 

человека. Уровень психоэмоционального состояния определялся по 

опроснику САН (Самочувствие, Активность, Настроение). Опросник 

представляет собой бланковый тест. Сущность оценивания заключается в 

том, что испытуемых просят соотнести свое состояние с рядом признаков. 

Эта шкала состоит из индексов (3210123), расположенных между 30 парами 

слов противоположного значения, отражающих подвижность, скорость и 

темп протекания функций (активность), силу, здоровье, утомление 

(самочувствие), а также характеристики эмоционального состояния 

(настроения). Испытуемый должен выбрать и отметить цифру, наиболее 

точно отражающее его состояние в момент обследования.  

При обработке эти цифры перекодируются следующим образом: 

индекс 3, соответствующий неудовлетворительному самочувствию, низкой 

активности и плохому настроению, принимается за 1 балл; следующий за 
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ним индекс 2 – за 2 балла; индекс 1 – за 3 балла и так до индекса 3 с 

противоположной стороны шкалы, который, соответственно, принимается за 

7 баллов. При этом учитывается, что полюса шкалы постоянно меняются. 

Следовательно, положительные состояния получают высокие баллы, а 

отрицательные – низкие баллы. По полученным баллам рассчитывается 

среднее арифметическое – как в целом, так и отдельно по активности, 

самочувствию и настроению. 

Тема 7. «Определение уровня тревожности» - 1 час. 

Тревожность измерялась дифференцированно и как личное свойство, и 

как состояние. Единственной методикой, позволяющей это сделать, является 

методика, предложенная Ч.Д.Спилбергером и адаптированная на русском 

языке Ю.Л.Ханиным. Бланк шкал самооценки Спилбергера включает в себя 

40 вопросов-рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки уровня 

ситуативной тревожности и 20 – для оценки личностной тревожности. 

Тема 8. «Основы гигиены» - 3 часа. 

Знакомство с зубочелюстными аномалиями. Предотвращение развития 

зубочелюстных аномалий. Критерии выбора зубной щетки при покупке и 

правила ухаживания за ней. Болезни зубов.  

Знакомство с типами кожи. Строение кожи. Правила ухода за кожей. 

Ролевая игра «На приеме у врача-стоматолога». 

Практическая работа № 12 «Знакомство с ротовой полостью». 

Лабораторная работа № 2 «Определение типа кожи на разных участках 

лица». 

Практическая работа № 13 «Правила ухода за кожей». 

Тема 9. «Навыки оказания первой помощи при травмах и 

повреждениях организма» - 6 часов. 

   Распознавание типов повреждений скелета человека, умение 

объяснять последовательность действий при оказании первой помощи. 

Умение накладывать жгут. Овладение методом определения состояния 

пострадавшего и умение оказывать первую помощь при остановке дыхания. 
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Ролевая игра. 

Лабораторная работа № 3 «Первая помощь при повреждении скелета 

человека». 

Ролевая игра. 

Практическая работа № 17 «Приемы остановки кровотечений».  

Ролевая игра. 

Практическая работа № 18 «Определение состояния пострадавшего. 

Первая помощь при остановке дыхания». 

Ролевая игра. 

Практическая работа № 19 «Первая помощь при ожогах». 

Ролевая игра. 

Практическая работа № 20 «Первая помощь при обморожении». 

Ролевая игра. 

Практическая работа № 21 «Первая помощь при тепловом и солнечном 

ударах». 

«Профессии, связанные с медициной». Защита проектов – 2 часа. 

Методическое обеспечение курса. 

Формы занятий: 

-устные (беседа по вопросам, семинар, лекция, защита реферата, 

защита презентации); 

-практические (практические работы, лабораторные работы, 

тестирование). 

Методы технологий обучения: 

- объяснительно – иллюстративные; 

- репродуктивные; 

-проблемного обучения  (проблемное изложение, частично - поисковые 

или эвристические, исследовательские); 

- организации учебно-познавательной деятельности; 

- стимулирования и мотивации; 

- контроля и самоконтроля; 
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- самостоятельной познавательной деятельности; 

- исследовательской направленности (метод проектов);  

-развивающего обучения (технология групповой творческой 

деятельности); 

- интерактивного обучения (развития критического мышления); 

- проектного обучения; 

- сотрудничества (обучение в команде); 

- информационно-коммуникационные; 

- здоровьесбережения. 

Средства обучения. 

1. Печатные пособия: 

-«Общая биология», 9-11: Таблицы: схемы, О.Б. Гигани, М., ООО 

«Гуманитарный издательский центр ВЛАДОС», 2007г; 

-«Биология. Мир человека: Задачи. Дополнительные материалы», 8 

класс, Е.Н. Демьянков, М., ООО «Гуманитарный издательский центр 

ВЛАДОС», 2007г; 

- «Большой справочник школьника», 5-11 классы, М., «Дрофа», 2007г.; 

- тесты; 

- тексты практических и лабораторных работ. 

2. Экранно-звуковые пособия: 

- мультимедийный проектор 

3.Технические средства обучения: 

- компьютер  

- экран проекционный 

4. Цифровые образовательные ресурсы: 

- электронный атлас для школьника «Анатомия», 8-9 классы; 

-мультимедийное учебное пособие нового образца «Биология. 

Анатомия и физиология человека», 9 класс; 

- интерактивные творческие задания, «Биология», 7-9 классы; 

- «Биология человека», серия: учебные фильмы по биологии; 
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- ЭНП «Человек  и его здоровье», Р.А.Петросова, В.С.Рохлов, М., 

«Центр Планетариум», 2009г. Раздел 1. 

5.Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

- микроскопы (15 шт.); 

- оборудование к микроскопу для проведения лабораторных работ (15 

комплектов); 

- «Микропрепараты» (1 комплект). 

- ростомер; 

- напольные весы; 

- тонометр. 

6.Демонстрационные пособия: 

А) Демонстрационные таблицы: 

- Наглядные пособия по биологии, «Человек», 12 таблиц, 8-9 классы, 

В.Н.Кузнецов, М., «СПЕКТР-М», изд-во «Экзамен», 2009г.; 

- Наглядные пособия по биологии, «Цитология. Генетика. Селекция», 

12 таблиц, 9-11 классы, В.Н.Кузнецов, М., «СПЕКТР-М», изд-во «Экзамен», 

2010г.; 

- Наглядные пособия по биологии, «Химия клетки», 3 таблицы, 10-11 

классы, Н.Б.Черкасская, М., «СПЕКТР-М», 2008г.; 

-Наглядные пособия по биологии, «Строение тела человека», 10 

таблиц, 8 класс, Г.В.Шарикова, М., «СПЕКТР-М», 2009г.; 

Б) Рельефные таблицы: 

- строение кожи человека. 

В) Муляжи: 

- сердце человека; 

- торс человека с внутренними органами; 

- глаз человека; 

- череп человека; 

- ухо человека; 

- головной мозг млекопитающих. 
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     1)  Список литературы для учащихся: 

1. Детская энциклопедия «Помоги себе и другим» (Познавательный 

журнал для девочек и мальчиков), 2005г. 

2. «Человек и его здоровье. Сборник заданий по биологии для учащихся 

9-х классов общеобразовательной школы», Маш Р.Д., М., « 

Мнемозина», 1996г. 

3. «Хрестоматия по биологии. Человек», Панфилова Л.А., «Саратов: 

Лицей», 2005г. 

4. «Школьный практикум. Биология. Человек. 9-й класс», М.: Дрофа, 

1998г. 

5. «Невидимые нити природы», Акимушкин И., М., «Мысль», 1985г. 

6. «Биология», Ярыгин В.Н., М., «Медицина», 2001г. 

7. «Биологический энциклопедический словарь», М., «Советская 

энциклопедия», 1989г. 

8. «Биология», Вилли К., Детье В.,  М., «Мир», 1974г. 

9. «Введение в биологию», Кемп П., Армс П., М., «Мир», 1988г. 

10. «Основные биологические понятия и термины», Реймерс Н.Ф., М., 

«Просвещение», 1993г. 

11. «Биология в цифрах», Флинт Р., М., «Мир», 1992г. 

12. «Занимательная биология», Акимушкин И., «Молодая гвардия»,1972г. 

13. «Биология»: В 3 т. /перевод с англ./, Грин Н., Стаут У., Тейлор Д.М., 

«Мир», 1987г. 

14. «Книга для чтения по анатомии, физиологии и гигиене человека», 

Зверев И.Д., М., «Просвещение»,1983г. 

15. «Популярный биологический словарь», Реймерс Н.Ф., М., 

«Наука»,1990г. 

16. «Введение в экологию человека» (Человек и  природа, природа самого 

человека): учебное пособие, Швец И.М., Добростина Н.А., Нижний 

Новгород, «Нижегородский университет»,1994г.  
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17. Информация по здоровому образу жизни: сайты: BestReferat.ru, 

nsportal.ru. 

     2)  Список литературы для учителя: 

1. «Биология. Элективные курсы» (профильное обучение), 9-11 классы,  

Аверчинкова О.Е., М., «АЙРИС-пресс», 2007г. 

2.  «Биология, экология, здоровый образ жизни», Балабанов В.В., 

Волгоград, «Учитель», 2001г. 

3.  «Элективные курсы: профильное и предпрофильное обучение.  

Практическое руководство для учителя, Воронина Г.А., М., 2006г. 

4. «Физиология высшей нервной деятельности и психология», Воронин 

Л.Г.,  

     Колбановский Л.Г., Маш В.Н., М., «Просвещение»,1984г. 

5. «Методика проведения опытов и наблюдений по анатомии, физиологии 

и гигиене человека», Воронин Л.Г., Маш В.Н., М., 

«Просвещение»,1983г. 

6. «Предпрофильная подготовка учащихся основной школы»: Учебные   

программы элективных курсов по естественно-математическим  

дисциплинам, М., «АПК и ПРО», 2003г. 

7. «Элективные курсы. Их место и роль в биологическом образовании»,  

//«Биология в школе», №4, Петунин О.В., М.,  2004г. 

8. «Профильное обучение в школе: Модели, методы, технологии», М., 

«Классика – стиль», 2006г. 

9. «Анатомия, физиология и гигиена человека», пособие для учителя, 

Хрипкова А.Г., М., «Просвещение», 1985г. 

10.  «9 класс: предпрофильная подготовка: сборник программ элективных   

курсов», Чередниченко И.П., Волгоград, «Учитель», 2007г. 

11.  «Элективные курсы в профильном обучении: Образовательная область  

Естествознание» /Министерство образования Российской Федерации –   

Национальный фонд подготовки кадров, М., «Вита-Пресс», 2004г. 
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12.  «Экология человека. Культура здоровья», учебное пособие для 

учащихся 8 класса общеобразовательных учреждений, Федорова М.З., 

Кучменко В.С.,   Воронина Г.А., М., 2005г. 

13. Список литературы по валеологии: сайты: bank.orenipk.ru, 

bibliotekar.ru, nsportal.ru. 
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Заключение 

В настоящее время существует много исследований и статей, в которых 

освещается тема умственной работоспособности, психоэмоционального 

состояния и тревожности, а также их взаимосвязь между собой. 

В процессе умственной деятельности так или иначе функциональные 

системы организма подвергаются изменениям, в частности, наступает 

утомление, снижается умственная работоспособность. На показатели 

умственной работоспособности влияет множество факторов. Это и 

физические, и физиологические, и психические. К психическим факторам 

относятся в том числе психоэмоциональное состояние человека и показатели 

тревожности. 

Психоэмоциональное состояние человека это то, что отражает его 

внутреннее состояние (самочувствие, активность, настроение), его ответная 

реакция на внешние или внутренние раздражители. На сегодняшний день 

вокруг нас очень много различных раздражителей: «бешеный» ритм жизни, 

стрессы, умственное перенапряжение, плохая экологическая обстановка. Всё 

это в совокупности оказывает влияние на умственную работоспособность. 

Если у человека высокий уровень психоэмоционального состояния, т.е. 

хорошее настроение, прекрасное самочувствие, то определенные показатели 

умтсвенной работоспособности будут выше, если же у человека низкий 

уровень психоэмоционального состояния, соответственно и показатели 

работоспособности, будут на низком уровне, человек не сможет как следует 

сосредоточиться, будет отвлекаться на посторонние мысли. Но возможна 

ситуация, когда может быть наоборот. В силу тех или иных обстоятельств, 

несмотря на то, что у человека  низкий уровень психоэмоционального 

состояния, он демонстрирует высокие показатели умственной 

работоспособности, а человек с высоким психоэмоциональным состоянием – 

наоборот.  

Не маловажное влияние на умственную работоспособность оказывает и 

тревожность. Выделяют личностную тревожность и ситуативную 
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тревожность. В данном исследовании наибольший интерес направлен на 

влияние ситуативной тревожности, так как это тип тревожности, который 

возникает в конкретной ситуации, связанной с оценкой сложности и 

значимости деятельности, а также реальной и ожидаемой оценкой. 

Характеризуется субъективно переживаемыми эмоциями: напряжением, 

беспокойством, озабоченностью, нервозностью. Ситуативная тревожность по 

Спилбергеру больше отражает эмоциональные реакции.  

Известно, что нередко именно эмоциональные реакции мешают нам 

эффективно решать задачи. Мы слишком сильно нервничаем на экзамене – 

умственная работоспособность падает, получаем низкую отметку. Мы чем-то 

озабочены – и это мешает нашему мозгу сосредоточиться на решении какой-

то проблемы.  

В данном исследовании при обработке результатов по 

психоэмоциональному состоянию студентов выяснилось, что есть студенты с 

низким уровнем психоэмоционального состояния (меньше среднего 

показателя, который составляет 4,6), со средним и высоким уровнем 

психоэмоциональным состоянием (показатели выше 4,6). 

При анализе личностной и ситуативной тревожности обследуемой 

группы, оказалось, что у всей группы высокий уровень личностной 

тревожности, что и понятно, ведь исследование проводилось в начале пятого 

курса, когда перед студентами стояло большое количество задач, было много 

неопределенностей. Что касается показателей ситуативной тревожности, то 

здесь опять произошло разделение группы на две части – с низкой СТ и с 

умеренной и высокой СТ. Такое разделение говорит о том, что каждый 

человек строго индивидуально переживает свои эмоции. 

В ходе исследования была установлена недельная динамика 

умственной работоспособности студентов в зависимости от их 

психоэмоционального состояния и уровня тревожности.  
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По результатам исследования можно сделать следующие выводы: 

1) Общая умственная работоспособность в начале недели выше как у 

студентов с низким психоэмоциональным состоянием, так и у студентов с 

низким уровнем ситуативной тревожности; 

2) Высокую способность к работе в условиях дифференцировки 

показали студенты с низким уровнем психоэмоционального состояния и с 

умеренным и высоким уровнем ситуативной тревожности; 

3) Больше общих ошибок при выполнении задания допускали студенты  

со средним и высоким уровнем психоэмоционального состояния; 

4) Большее число ошибок в задании на дифференцировку допускали 

студенты со средним и высоким уровнем психоэмоционального состояния и 

с умеренной и высокой ситуативной тревожностью; 

5) Коэффициент продуктивности умственной работоспособности в 

целом выше у студентов с низким уровнем ситуативной тревожности. 

Значения этого показателя лежат в диапазоне от 63 до 79, в то время как у 

студентов с высокой и умеренной ситуативной тревожностью от 59 до 79, с 

низким психоэмоциональным состоянием – от 55,9 до 77,1. 

Необходимо отметить, что на психоэмоциональное состояние, на 

тревожность, на умственную работоспособность студентов оказывают 

влияние и условия обучения. В нашем случае – это расписание занятий 

(приложение 4).  В 9 семестре у студентов был ненормированный день. 

Время начала занятий было с 8 утра в среду и четверг, с 9.45 – во вторник и с 

11.30 – в понедельник и пятницу. Учёба продолжалась  до 15.00 или до 16.30. 

Также оказывали влияние и изучаемые дисциплины. В основном это была 

химия. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ



 

Приложение 1  

Корректурная таблица Анфимова 



 

Приложение 2 

Опросник САН (Самочувствие, Активность, Настроение) 

 



 

Приложение 3 

Шкала ситуативной тревожности 

№

пп 
Суждение Никогда 

Почти 

никогда 
Часто 

Почти 

всегда 

1

1. 
Я спокоен 1 2 3 4 

2

2. 
Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 

3

3. 
Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 

4

4. 
Я внутренне скован 1 2 3 4 

5

5. 
Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 

6

6. 
Я расстроен 1 2 3 4 

7

7. 
Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4 

8

8. 
Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4 

9

9. 
Я встревожен 1 2 3 4 

1

10. 

Я испытываю чувство внутреннего 

удовлетворения 
1 2 3 4 

1

11. 
Я уверен в себе 1 2 3 4 

1

12. 
Я нервничаю 1 2 3 4 

1

13. 
Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

1

14. 
Я взвинчен 1 2 3 4 

1

15. 
Я не чувствую скованности, напряжения 1 2 3 4 

1

16. 
Я доволен 1 2 3 4 

1

17. 
Я озабочен 1 2 3 4 

1

18. 
Я слишком возбужден и мне не по себе 1 2 3 4 

1

19. 
Мне радостно 1 2 3 4 

2

20. 
Мне приятно 1 2 3 4 



 

Шкала личностной тревожности 

№

пп 
Суждение Никогда 

Почти 

никогда 
Часто 

Почти 

всегда 

2

1. 

У меня бывает приподнятое настроение 
1 2 3 4 

2

2. 

Я бываю раздражительным 
1 2 3 4 

2

3. 

Я легко расстраиваюсь 
1 2 3 4 

2

4. 

Я хотел бы быть таким же удачливым, 

как и другие 
1 2 3 4 

2

5. 

Я сильно переживаю неприятности 

и долго не могу о них забыть 
1 2 3 4 

2

6. 

Я чувствую прилив сил и желание 

работать 
1 2 3 4 

2

7. 

Я спокоен, хладнокровен и собран 
1 2 3 4 

2

8. 

Меня тревожат возможные трудности 
1 2 3 4 

2

9. 

Я слишком переживаю из-за пустяков 
1 2 3 4 

3

10. 

Я бываю вполне счастлив 
1 2 3 4 

3

11. 

Я все принимаю близко к сердцу 
1 2 3 4 

3

12. 

Мне не хватает уверенности в себе 
1 2 3 4 

3

13. 

Я чувствую себя беззащитным 
1 2 3 4 

3

14. 

Я стараюсь избегать критических 

ситуаций и трудностей 
1 2 3 4 

3

15. 

У меня бывает хандра 
1 2 3 4 

3

16. 

Я бываю доволен 
1 2 3 4 

3

17. 

Всякие пустяки отвлекают и волнуют 

меня 
1 2 3 4 

3

18. 

Бывает, что я чувствую себя неудачником 
1 2 3 4 

3

19. 

Я уравновешенный человек 
1 2 3 4 

4

20. 

Меня охватывает беспокойство, когда 

я думаю о своих делах и заботах 
1 2 3 4 



 

Приложение 4 

Расписание занятий 651 группы, 9 семестр 

 

Понедельник 

11.30 – теория эволюции 

13.15 – теория эволюции 

15.00 – современный урок химии 

 

Вторник 

9.45 – методика обучения химии 

11.30 – методика обучения химии 

13.15 – современный урок химии 

 

Среда 

8.00 – общая хим.технология 

9.45 – общая хим.технология 

11.30 – методика обучения биологии 

13.15 – методика обучения биологии 

 

Четверг 

8.00 – решение задач по химии 

9.45 – решение задач по химии 

11.30 – химия высокомолекулярных соединений 

13.15 – химия высокомолекулярных соединений 

 

Пятница 

11.30 – парадигмы молекулярной биологии 

13.15 – парадигмы молекулярной биологии 

 


