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ОСОБЛИВОСТІ, ЗОВНІШНІ ОЗНАКИ СТОМЛЕННЯ 
ТА ПЕРЕВТОМИ СТУДЕНТІВ: МЕТОДИЧНІ ПОРАДИ

Т.В. Захлевська, Т.В. Волкова, В.В. Гончарук

При довготривалій та безперервній праці настає стомлення – об’єктивний 
стан організму, за  якого діяльність зовнішніх органів чуття аномально може 
викликати різке короткочасне підвищення, або до крайності, ослаблення реакції 
організму: майже миттєве зникнення з пам’яті тільки нещодавно опанованого, 
зниження сили пам’яті, коли уява та образи стають розпливчасті, припиняється 
бажання працювати, стан організму довгий час не відновлюється.

Проведене  нами  дослідження,  завданням  якого  було   визначити,  який 
відсоток  студентів  першого  курсу  відчуває  наприкінці  навчального  дня 
стомлення, показав, що 78,5 % опитаних студентів відчувають його. Часто стан 
стомлення змішують з втомою, суб’єктивним відчуттям індивідума, для якого 
характерні  практично  всі  перераховані  вище звички,  але  вони короткочасні, 
причини  їх  невідомі:  незадоволеність  зробленим,  невдачі,  умови  поганої 
організації розумової праці, емоційний підйом тощо. Розумова праця проходить 
в  умовах  недостатньої   рухової  активності,  що  сприяє  розвитку  процесів 
гальмування  в  корі  великих  півкуль  та,  як  наслідок,  погіршення  загального 
самопочуття, зниженої працездатності та стомлення.

Перевтомленню властиві такі ознаки: постійне відчуття втоми до початку 
праці,  відсутність  зацікавленості,  апатія,  підвищена  неадекватна  реакція, 
головний  біль,  запаморочення,  потіння,  зниження  апетиту,  ваги  тіла,  опору 
організму інфекціям тощо.

Надамо окремі  методичні  поради  щодо академічного  навчального  дня, 
тижня,  семестру.  Навчальна  праця  характеризується  різними  періодами 
ефективності:  впрацюванням,  стійкою  (оптимальною)  працездатністю  та 
періодом її зниження. Навчальний день: період впрацювання до 15 – 30 хвилин. 
Цей  період  характеризується  створенням  робочої  домінанти.  Особливе 
значення має установка та психологічне настроєння. Другий період тривалістю 
1,5  –  3  години  володіє  високим  ступенем  ефективності  максимального 
використання  функціональних  можливостей.  Третій  період  –  період  повної 
компенсації початкових ознак стомлення вольовими зусиллями та позитивною 
мотивацією.  Далі  настає  період  незбалансованої  компенсації,  збільшується 
відчуття втоми (руйнується робота аналізаторів,  стійкість уваги,  оперативної 
пам’яті та ін.).

При  малорухомому  способі  життя,  недостатньому  рівні  фізичної 
активності знижені енергетичні резерви в нервових клітинах, рівень імунного 
захисту, підвищується  ймовірність захворювань. Тренований організм більш 
стійкий  до  несприятливих  умов.  Плавання  покращує  роботу  внутрішніх 
органів,  розвиває  серцево-судинну систему,  запобігає  застою венозної  крові, 
забезпечуючи її повернення у серце. І, нарешті, “якщо хочеш бути сильним – 
бігай, хочеш бути гарним – бігай, хочеш бути розумним – бігай”.
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