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– упражнение «Кошечка»;
– упражнение «Птица-собака».
Показания ЛФК: комплексное лечение грыжи МПД; восстановление после опера-

ции; профилактика развития или прогрессирования дегенеративных дистрофических из-
менений диска.

Противопоказания: гипертензия, заболевания ССС; послеоперационный период 
в котором нужно избегать физической нагрузки; лихорадка, озноб, инфекционные забо-
левания; кровотечения, в т. ч. и носовые; острая фаза боли.

Выводы
Таким образом, при грыже поясничного отдела не рекомендуется выполнять:
– прыжки, толчки, резкие повороты туловища, наклоны с прямыми ногами;
– упражнения с осевой нагрузкой;
– упражнения на скручивание позвоночника, различные гиперэкстензии в тренажерах;
– быстро бегать (лучше исключить бег полностью).
Регулярные занятия лечебной физической культурой, при специально подобран-

ных упражнениях, позволяют приостановить развитие грыж, а при небольших размерах 
устранить их проявление.

Следует подобрать для себя оптимальные варианты упражнений, тогда заболевание 
не будет помехой для физического развития, что позволит сохранить активность.
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Введение
В настоящее время одним из самых актуальных вопросов, рассматриваемых в рамках 

психологии профессиональной деятельности и здравоохранения, является эмоциональ-
ное выгорание у медицинских работников. Вопросы профилактики развития данного 
состояния встали особенно остро в период эпидемии новой коронавирусной инфекции, 
работа в условиях которой потребовала от медицинских специалистов физической, пси-
хоэмоциональной и этической вовлеченности. Эмоциональное выгорание представляет 
собой синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению 
личностных и эмоционально-энергетических ресурсов человека в профессии. Это – ди-
намический процесс, который возникает поэтапно и соотносится с механизмом развития 
стресса (нервное напряжение, резистенция и истощение). Синдром выгорания начинает 
формироваться на раннем этапе профессиональной деятельности и возникает под влия-
нием разнообразных факторов: социальных, экономических, и прочих [1].



213

Для оценки синдрома выгорания у студентов ГомГМУ было предложено пройти он-
лайн-анкетирование.

Цель
Изучить степень синдрома выгорания у студентов ГомГМУ, а также его влияние на 

учебный процесс.
Материал и методы исследования
Анализ научно-методической литературы, онлайн-анкетирование, метод математи-

ческой обработки полученных данных.
Результаты исследования и их обсуждение
Исследование проводилось среди студентов ГомГМУ. Была разработана анкета, со-

стоящая из 12 вопросов. В опросе приняли участие 62 студента ГомГМУ из них 36 деву-
шек (58,1%) и 26 юношей (41,9%). Возраст респондентов составил от 18 до 25 лет.

В результате проведенного опроса было выяснено, что 40,6% несколько раз в неделю 
испытывают усталость и истощение от учебной деятельности, 34,4% ежедневно, 15,6% 
редко ее испытывают и 9,4% почти никогда не испытывают.

На вопрос «Как часто возникают проблемы с концентрацией внимания из-за эмоцио-
нального выгорания?»: 38,7% респондентов ответили, что несколько раз в неделю, 22,6%  
страдают ежедневно, 29% редко и 9,7% почти никогда (рисунок 1).

Рисунок 1 – Ответ на вопрос «Как часто у вас возникают проблемы
с концентрацией внимания из-за эмоционального выгорания?»

31,3% респондентов испытывают отрицательные эмоции в отношении учебы из-за 
перегрузки, 43,8 % испытывают их иногда, 18,8% редко испытывают и 6,1% не испыты-
вают отрицательных эмоций.

Почти каждый день чувство безнадежности или беспомощности в отношении своей 
учебы испытывают 28,1% опрошенных студентов, 28,1% несколько раз в неделю, 28,1% 
редко испытывают это чувство и 15,6% никогда их не испытывали.

Таблица 1 – Ответы на вопрос «Чувствуете ли вы, что выгорание влияет на вашу 
способность социально общаться и поддерживать отношения с окружающими?»

Вариант ответа Количество человек, %
Да, значительно 14 человек (21,9%)
Да, но в небольшой степени 27 человек (43,8%)
Не уверен(-а), не знаю 13 человек (21,7%)
Нет, не ощущаю влияния выгорания на мои отношения 7 человек (12,5%)

По причине эмоционального истощения 25% респондентов пропускают занятия  
и 75% не пропускают.
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Таблица 2 – Ответы на вопрос «Оцените уровень стресса во время учебного семестра»

Вариант ответа Количество человек, %
Очень высокий 6 человек (9,4%)
Высокий 27 человек (43,8%)
Умеренный 25 человек (40,6%)
Низкий 4 человека (6,2%)

На вопрос «Как часто вы ощущаете бессонницу из-за учебной нагрузки и стресса?» 
большинство ответили, что редко, а это 56,3%, 18,8% ощущают бессонницу несколько 
раз в неделю, 18,8% никогда не ощущали и 6,1% испытывают ее почти каждую ночь.

46,9% почти всегда чувствуют, что не могут справится с учебными требованиями, 
43,8% респондентов испытывают его редко и 9,4% не чувствуют его.

На приближающиеся сроки сдачи экзаменов 56,3% реагируют нервозностью, но 
справляются, 21,9% – паникой и стрессом, 15,6% проявляют равнодушие и 6,2% – орга-
низованно и спокойно.

Рисунок 2 – Ответ на вопрос «Как вы обычно реагируете
на приближающиеся сроки сдачи экзаменов?»

Выводы
Главнейшей задачей системы образования является сохранение и укрепление здо-

ровья обучающихся, формирование у них навыков здорового образа жизни, физическо-
го благополучия, повышение мотивации и заинтересованности к занятиям физической 
культурой, применения образовательных технологий, соответствующих возрасту, устра-
няющих перегрузки и сохраняющих здоровье обучающихся.

Современный учебный процесс (объем информации, построение занятий, условия 
их проведения) предъявляет к студентам большие психофизиологические и физические 
нагрузки, которые, как правило, превышают их возрастные, ментальные и физические 
возможности. В итоге происходит снижение уровня физической активности студентов 
при одновременном повышении нервно-эмоционального напряжения, что приводит  
к ухудшению состояния здоровья.

Исходя из полученных данных методом анкетирования можно сделать вывод  
о значительном влиянии учебы в медицинском университете на эмоциональное вы-
горание студентов. Большая загруженность, небольшое количество личного времени 
приводит к ухудшению эмоционального состояния и снижению уровня стрессоустой-
чивости студентов.
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Синдром эмоционального выгорания – это выработанный механизм психологиче-
ской защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на определен-
ные психотравмирующие воздействия. Данный синдром характерен для лиц, работаю-
щих в эмоционально насыщенных сферах [2].
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ОСОБЕННОСТИ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ И ЧАСТОТЫ 
СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ У СТУДЕНТОВ

ВЫСШЕГО МЕДИЦИНСКОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

Введение
Одной из актуальных задач Министерства здравоохранения Беларуси является забо-

та о состоянии здоровья студенческой молодежи, так как она обеспечивает ближайшее 
будущее страны.

В процессе обучения в вузе студенты находятся под воздействием негативных со-
циальных факторов, влияющих на здоровье (плохое материальное положение, питания, 
смена места жительства, циркадных ритмов). Все это сочетается с высокими учебными 
нагрузками, которые требуют ответственности и тяжелых умственных затрат. Большое 
количество студентов дополнительно реализуют себя в таких социальных сферах как 
творчество, спорт, общественная деятельность и работа.

Студенты медицинских вузов, кроме влияния всех вышеперечисленных факторов, 
дополнительно подвергаются воздействию инфекционной нагрузки во время практиче-
ских занятий и прохождения практик в лечебных учреждениях. Например, в студенче-
ской среде в 80% случаев из факторов риска является низкая двигательная активность, 
употребление алкоголя, курение и др. При высокой распространенности негативных фак-
торов в учебной среде на первый план выступает необходимость в проведении система-
тического мониторинга состояния здоровья студенческой молодежи, а также выявления 
факторов риска для их здоровья [1].

Цель
Определить показатели артериального давления (АД) и частоту сердечных сокраще-

ний (ЧСС) среди студенческой молодежи Гомельского государственного медицинского 
университета (ГомГМУ).

Материалы и методы исследования
Исследования проводились на базе ГомГМУ. В нем приняли участие студенты 1 кур-

са – 80 человек. Среди них: 48 девушек и 32 юношей.
Предметом исследования являлся ретроспективный анализ (по результатам бланков) 

состояния АД и ЧСС у студентов высшего медицинского учреждения. При выполнении 


