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автор статьи рассматривает социально-психологический тренинг как 
средство адаптации студентов к обучению в МгТУ им. Н.Э. Баумана. 
определен круг проблем, которые возникают в период адаптации 
обучающихся. показана эффективность использования социально-
психологического тренинга как средства здоровьесберегающих и 
оздоровительных технологий в процессе адаптации обучающихся.
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this article researches psychological training as a mean to adapt students 
to learning in Bauman moscow state technical university. the article 
highlights the range of problems that arise during the period of adaptation 
of freshmen. it shows the effectiveness of psychological training as a 
health-protection and wellness technology.
the study authors show that developed and applied in practice by 
specialists of the Department «Health-protection technologies and 
adaptive physical culture» of the Bauman moscow state technical univer-
sity psychological trainings are considered as effective means of improving 
academic achievement, health promotion and help in adaptation of 
students to learning.
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Обучение в высшем заведении 
образования является важней-
шим периодом в жизни молодого 

человека. В процессе обучения происхо-
дит личностный рост и становление его 
как будущего профессионала. Умение 
адаптироваться, преодолевать трудности, 
найти свое место в вузе является реша-
ющим фактором успешного развития 
молодого человека, а в будущем — специ-
алиста с высшим образованием. Поэтому 
начальный этап обучения в высшем учеб-
ном заведении связан с перестройкой сло-
жившихся стереотипов, привычек школь-
ника, необходимостью изменять своё 
поведение и деятельность. Главной целью 
обучающегося первого курса становится 
овладение способами и приёмами учеб-
ной деятельности, принятие для себя 
нового социального статуса. 

 В момент перехода выпускника из 
школы в вуз происходит перестройка 
привычных стереотипов не только миро-
воззрения, но и поведения, мышления, 
деятельности как таковой. Оказавшись в 
кризисной ситуации, обучающийся начи-
нает осознавать проблемы, которые у 
него возникают: одиночество, вызванное 
новой для него вузовской средой, страхи 
перед неизвестностью, большой объем 
знаний. От успешности учебной адапта-
ции на младших курсах вуза во многом 
зависят успешность обучения, будущая 
профессиональная карьера и личностное 
развитие будущего специалиста.

На кафедре «Здоровьесберегающие 
технологии и адаптивная физическая 
культура» (далее  — «АФК») МГТУ им. 
Н.Э. Баумана в 2012 году был создан Центр 
здоровья и психологической помощи сту-
дентам (далее — Центр). Основные цели 
работы Центра ориентированы на созда-
ние благоприятных психолого-педагоги-
ческих условий обучения в вузе; укрепле-

ние психического и физического здоровья 
студентов, помощь в развитии личност-
ного потенциала студентов, оказание пси-
хологической поддержки в затруднитель-
ных личных ситуациях. Также одним из 
приоритетных направлений в работе Цен-
тра является деятельность по оказанию 
психологической помощи и поддержки 
студентов младших курсов в эффектив-
ной адаптации к жизни и учебе в вузе. От 
успешности учебной адаптации студентов 
первого курса во многом зависят эффек-
тивность обучения и личностное разви-
тие будущего специалиста [1].

Здоровьесберегающие технологии 
решают задачи сохранения и укрепления 
здоровья сегодняшних студентов. Тех-
нология — это, прежде всего, системный 
метод создания, применения и опреде-
ления всего процесса преподавания и 
усвоения знаний с учетом технических и 
человеческих ресурсов и их взаимодейс-
твия, ставящий своей задачей оптимиза-
цию форм образования. Понятие «здоро-
вьесберегающие технологии» объединяет 
в себе все направления деятельности 
учреждения образования по формирова-
нию, сохранению и укреплению здоровья 
студентов. 

Здоровьесберегающие технологии  — 
динамичная система разработки и реа-
лизации комплекса организационных, 
психолого-педагогических и медико-соци-
альных мероприятий, направленных на 
оптимизацию учебного процесса, воспита-
тельную работу, досуговую деятельность, 
безопасность, социальную и психологичес-
кую поддержку студентов с целью сохране-
ния, укрепления здоровья и профилактики 
их девиантного поведения [2]. Основ-
ная задача работы специалистов состоит 
в медико-социально-психологическом 
сопровождении и обучении студентов 
здоровому образу жизни. Под здоровым 
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образом жизни понимается образ жизни 
человека, направленный на профилактику 
болезней и укрепление здоровья [3].

Социально-психологический тре-
нинг (СПТ) является одним из наиболее 
эффективных способов воздействия на 
личность и групповые процессы, так как 
позволяет за сравнительно непродолжи-
тельное время решить задачу интенсив-
ного формирования и развития профес-
сионально значимых навыков и умений, 
а также скорректировать неадекватное 
поведение [4]. К результатам СПТ можно 
отнести развитие у его участников навы-
ков самодиагностики, диагностики пар-
тнеров по общению, диагностики взаи-
моотношений, более легкой адаптации к 
обучению.

Наиболее распространенными при 
проведении СПТ являются два основных 
метода: групповые дискуссии и игровые 
методы. Среди дискуссионных методов 
можно выделить сами групповые дискус-
сии, анализ реальных ситуаций, анализ 
ситуаций морального выбора и другое. 
Во время групповых дискуссий происхо-
дит обучение навыкам общения в вузе и 
обществе в целом: от обучения професси-
онально полезным навыкам до адаптации 
к новой социальной роли с соответству-
ющей коррекцией Я-концепции и само-
оценки. К игровым методам относятся 
дидактические игры, деловые игры, роле-
вые игры и т.д. 

Группа становится главным психоте-
рапевтическим инструментом, пройдя 
несколько фаз развития. Анализу и кор-
рекции в таких обстоятельствах под-
вергаются не только внутриличностные 
конфликты и проблемы, сколько межлич-
ностные отношения, реально складываю-
щиеся между индивидом и другими чле-
нами группы. Обычно человек в группе 
проявляет такие же типичные для него 

формы реагирования и поведения, что и 
до участия в тренинге; проявляя себя в 
конкретных обстоятельствах пребывания 
в группе, индивид видит реакции на это 
окружающих, убеждается в неадекват-
ности тех или иных форм поведения, в 
неперспективности определенных соци-
альных установок и стереотипов, которые 
привели в конечном счете к проблеме. 
При групповой работе модификации у 
пациента подвергаются эмоциональные, 
когнитивные и поведенческие процессы. 
Основной упор делался на умение обучаю-
щихся адаптироваться к новым условиям 
учебы и жизни. Специалистами Центра 
подбираются учебные конфликтные ситу-
ации для тренинга в соответствии с теми 
конфликтами, в которых будут участво-
вать исполнители разных ролей. В ходе 
групповой дискуссии происходит коллек-
тивное обсуждение актуальных проблем, 
решение конкретных практических задач. 

В процессе СПТ каждый участник 
переживает два основных этапа: осозна-
ние неадекватности своего поведения и 
формирование ориентировочной основы 
нового поведения. Причем, в отличие от 
подобного процесса психологической 
реабилитации, осознание в ходе СПТ 
выступает как побуждение. Во время 
ролевой игры сознание получает необ-
ходимую и конкретную информацию: в 
каких ситуациях и что именно в поведе-
нии было неадекватным.

Эффективная адаптация первокурс-
ников к жизни и учебе в вузе является 
залогом дальнейшего успешного обуче-
ния и сохранения здоровья студента. То, 
насколько успешно студенты справляются 
с возникающими трудностями, зависит от 
социальной зрелости личности студента. 
Под социальной зрелостью понимаем 
сформированную систему целей и цен-
ностей, развитие эмоционально-волевой 
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саморегуляции, сформированные навыки 
планирования и контроля собственной 
деятельности, социально-коммуникатив-
ные навыки [2].

В Центре здоровья и психологической 
помощи студентам при решении про-
блемы адаптации обучающихся, помимо 
социально-психологического тренинга, 
применяется целый комплекс различных 
форм работы, которые направлены на 
совершенствование механизмов адапта-
ции: психодиагностическое обследование 
студентов первого курса; индивидуаль-
ные психологические консультации для 
студентов, испытывающих трудности в 
процессе адаптации; групповые психоло-
гические консультации с использованием 
социально-психологического тренинга, 
направленного на развитие навыков 
общения и повышения сплоченности 
студенческой группы; социометричес-
кое исследование структуры студенчес-
ких групп для выявления неформальных 
лидеров и отвергаемых членов группы; 
моделирование экзаменационных ситу-
аций и аутогенная тренировка для сту-
дентов с низким уровнем эмоционально-
волевой регуляции [5].

Использование социально-психологи-
ческих тренингов помогает в снятии эмо-
ционального напряжения, преодолении 
коммуникативных барьеров, в получении 
навыков эффективного общения, а также 
в формировании здорового образа жизни. 
И, как следствие, помогает решать про-
блему адаптации студентов к обучению. 

Таким образом, социально-психологи-
ческий тренинг можно использовать при 
решении проблемы адаптации обучаю-
щихся в МГТУ им. Н.Э. Баумана. Именно 
поэтому разработанная и применяемая 
на практике специалистами кафедры 
«АФК» МГТУ им. Н.Э. Баумана комплек-
сная программа по созданию условий для 
формирования здорового образа жизни 

студентов может рассматриваться как 
эффективное средство повышения успе-
ваемости, укрепления здоровья и помощи 
в адаптации студентов к обучению.
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