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Введение. Дистанционное образование стало неразрывной частью образовательно-
го мира, и на сегодняшний день наблюдается тенденция к его постоянному росту, 
что обуславливает необходимость анализа образа жизни студентов в новых усло-

виях.
Цель: определить особенности образа жизни студентов и условия образовательного 

процесса в период дистанционного обучения, выяснить отношение студентов к дистан-
ционной форме образования, обозначить рекомендации для рациональной организации 
определяющих процессов в высшей школе, которые являются здоровьеформирующими 
для субъектов образовательной деятельности.

Материалы и методы. Исследовавние проведено методом анкетирования и основано 
на детальном анализе полученных данных. Нами был проведен опрос 188 студентов Сур-
гутского государственного университета с 1 по 6 курсы разных направлений в возрасте 
от 18 до 23 лет. Анкета включала в себя 24 вопроса, отражающие особенности образа 
жизни обучающихся в период дистанционного обучения и личное отношение учащихся 
к данному формату образования в высших учебных заведениях. Результаты и научная но-
визна. Опираясь на полученные данные об образе жизни студентов при дистанционном 
обучении, мы установили, что у значительного количества студентов в соответствующих 
условиях возникают трудности в соблюдении режима сна, сохранении двигательной актив-
ности на высоком уровне, проведении достаточного количества времени на свежем возду-
хе. Существенное воздействие на состояние здоровья обучающихся оказывает длительная 
работа за компьютером, ведущая к нарушению функционального состояния организма. 
Установлено, что для многих студентов огромную роль в процессе обучения играет ком-
муникация с преподавателями, одногруппниками. Вышеописанные сведения об особен-
ностях образа жизни студентов, проживающих в условиях северного региона, в период 
дистанционного образования следует учитывать при разработке здоровьесберегающих 
программ с целью сокращения функциональных нарушений среди субъектов образова-
тельного процесса (студентов).

Introduction. Distance education has become an inseparable part of the educational world, and 
today there is a tendency for its constant growth, which makes it necessary to analyze the lifestyle 
of students in new conditions. Purpose: to determine the characteristics of the lifestyle of students 
in the period of distance learning, the conditions of the educational process in order to rationally 
organize all the defining processes in higher education, which are health-forming for subjects of 
educational activity; to find out the attitude of students to this form of education. Materials and 
methods. The study was conducted by questioning and is based on a detailed analysis of the ob-
tained data. We conducted a survey of 188 students of Surgut State University from the 1st to the 
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6th courses in various fields, aged 18 to 23 years. The questionnaire included 24 questions reflecting 
the lifestyle of students during distance learning and the personal attitude of students to this format 
of education in higher education institutions. Results and scientific novelty. Based on the data ob-
tained about the lifestyle of students in distance learning, it was revealed that a significant number 
of students in appropriate conditions have difficulties in observing sleeping schedule, maintaining 
high levels of motor activity, and spending enough time in the fresh air. A significant impact on the 
health of students has a long-term work at the computer leading to a violation of the functional state 
of the body. It has been established that for many students communication with teachers and class-
mates plays a huge role in the learning process. The above information about the peculiarities of 
the lifestyle of students living in the conditions of the northern region during the period of distance 
education should be taken into account when developing health-saving programs in order to reduce 
functional disorders among the subjects of the educational process (students).

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: дистанционное обучение, эпидемия COVID‑19, студенты, се-
верный вуз, образ жизни.

KEY WORDS: distance learning, COVID‑19 epidemic, students, northern university, lifestyle.

ВВЕДЕНИЕ. Эпидемия COVID‑19, затронув большинство механизмов функционирова-
ния высшей школы, существенным образом изменила ситуацию в системе высшего образо-
вания. Широкое использование формата дистанционного обучения в высшем образовании 
на сегодняшний приобретает тенденцию к постоянному росту [10, с. 33; 11, с. 20; 15, с. 39]. 
В настоящее время активно внедряются новые технологии, дистанционное формат образо-
вания является неотъемлемой частью образовательного процесса, что сказывается и на об-
разе жизни современных студентов [4, с. 9]. Безусловно, в период пандемии дистанцион-
ное обучение оказалось вынужденной мерой, однако подобный метод обучения неминуемо 
внедряется в образовательные программы высших учебных заведений и приобретает все 
большую актуальность. В этой связи встает вопрос о том, как эффективно использовать уда-
ленный формат обучения с учетом региональных особенностей. Переход на дистанционную 
форму обучения позволяет расширить интерактивные возможности образовательного про-
цесса, однако сопряжен и с возникновением ряда психологических сложностей, связанных 
с необходимостью осуществления коммуникации только через Интернет [12, с. 13].

ЦЕЛЬ: определить особенности образа жизни студентов и условия образовательного 
процесса в период дистанционного обучения, выяснить отношение студентов к дистан-
ционной форме образования, обозначить рекомендации для рациональной организации 
определяющих процессов в высшей школе, которые являются здоровьеформирующими 
для субъектов образовательной деятельности.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ. Исследовавние проведено методом анкетирования и ос-
новано на детальном анализе полученных данных. Нами был проведен опрос 188 студен-
тов Сургутского государственного университета с 1 по 6 курсы разных направлений в воз-
расте от 18 до 23 лет.

Анкета включала в себя 24 вопроса, отражающие особенности образа жизни обучаю-
щихся в период дистанционного обучения и их отношение учащихся к данному формату 
образования. Часть вопросов, отображающих характер образа жизни студентав в период 
дистанционного обучения, включала в себя аспекты физической активности, хобби, дли-
тельности работы за компьютером, гигиены сна, времени пребывания на свежем воздухе. 
Следующая часть содержала вопросы, касающиеся организации учебной деятельности, 
при анализе которых мы оценивали время проведения учебных занятий, изучения и вы-
полнения необходимых заданий студентами. Последняя часть опросника была направле-
на на оценку непосредственного отношения студентов к дистанционному формату обу-
чения, а также значимости взаимоотношений студент-преподаватель и студент-студент.
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ. Формирование здорового образа 
жизни у студентов является одним из условий рациональной организации образователь‑
ного процесса [7, с. 26]. Е. А. Терентьева и У. С. Захарова (2020) в своей работе фиксируют 
весомые психологические трудности и проблемы, упоминают о нарастающей социальной 
изоляции, сложностях работы из дома, отсутствии определенности и возможности планиро‑
вать будущее, что характерно и для студенчества [11, с. 21]. Указанные факторы постепенно 
приводят к депрессии, раздражительности, снижают самооценку, вызывают психосомати‑
ческую симптоматику, могут способствовать появлению зависимостей [9, с. 10]. Понима‑
ние особенностей образа жизни студентов в условиях северного региона, где у населения 
наблюдается вынужденная северная гиподинамия поможет организовать работу студентов 
таким образом, чтобы снизить уровень негативной нагрузки на организм студентов. 

Физическая культура является неотъемлемым звеном в структуре здоровья и здоро‑
вого образа жизни, оказывая положительное воздействие на физическое состояние че‑
ловека, повышая сопротивляемость организма к действию негативных факторов. По дан‑
ным опроса выяснилось, что в период дистанционного обучения 12% учащихся начали 
заниматься физической активностью, 13% стали больше заниматься, 28% перестали за‑
ниматься физической культурой, а 47% студентов считают, что дистанционное обучение 
никак не повлияло на их занятия спортом и физической культурой (рис. 1).

Рис. 1.   Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос «Как повлияло 
дистанционное обучение на Вашу физическую активность по сравнению 
с очным режимом обучения?»

Значимую роль в вопросах самоактуализации и самореализации молодых людей выступает 
хобби [2, с. 4]. У 49% опрошенных студентов появилось больше свободного времени для до‑
полнительных занятий, 30% отмечают, что времени больше не появилось, а для 21% студен‑
тов ничего не поменялось в период вынужденного дистанционного образования (рис. 2).

Рис. 2.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос «Появилось 
ли у Вас больше времени для дополнительных занятий, хобби в период 
дистанционного обучения?»
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Одна из возможностей, предлагаемых информационно‑ коммуникационными техноло‑
гиями, — это электронное обучение студентов по всему миру, которое создает гибкость 
и доступность процесса обучения, позволяющее учащимся установить свой темп обуче‑
ния, изучать учебный материал в удобное для себя время [3, с. 48; 6, с. 1184; 13, с. 126]. 
В период обучения в режиме онлайн 86% опрошенных лиц отметили, что в течение дня 
стали больше времени проводить за компьютером, 10% студентов проводили за компью‑
тером в сутки от двух до трех часов, 60% от пяти до семи часов, от восьми до девяти часов 
за компьютером находились 25% студентов, а 5% тратили на это от десяти до двенадцати 
часов (рис. 3).

 

Рис. 3.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос «Сколько времени 
в среднем Вы проводили за компьютером в период дистанционного 
обучения?»

Условия жизни современного человека диктуют необходимость постоянного поддер‑
жания бодрости и высокого уровня алертности (готовности к действию) большую часть 
времени суток [5, с. 157]. Освещенность городов, выполнение работы в ночное время на‑
рушает гигиенические требования к режиму сна и бодрствования. В ходе исследования 
49% студентов отметили, что в период дистанционного обучения было тяжелее соблюдать 
режим сна, 26% обучающимся, напротив, стало легче соблюдать гигиену сна, а 25% отме‑
чают, что дистанционное обучение никак не повлияло (рис. 4).

Рис. 4.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос 
«Как повлияло дистанционное обучение на Ваш режим сна 
по сравнению с обучением в очном режиме?»

Пребывание на свежем воздухе благоприятно сказывается на общем самочувствии 
человека, является одним из методов профилактики перенапряжения, эмоциональной 
усталости, улучшая микроциркуляцию головного мозга за счет достаточного поступле‑
ния кислорода, способствуя поддержанию хорошего настроения и бодрости. По резуль‑
татам полученных данных, на свежем воздухе больше времени стали проводить в период 
дистанционного обучения 18% обучающихся, 28% отмечают, что, в данный период мень‑
ше времени находились на свежем воздухе, а 25%, по результатам опроса, практически 
не выходили из дома (рис. 5).
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Рис. 5.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос 
«Как изменилось время пребывания на свежем воздухе 
в период дистанционного обучения?»

Одним из положительных сторон дистанционного образования, как отметили опро‑
шенные студенты, являлось отсутствие необходимости траты времени на дорогу, питание 
дома, а не в столовой, не нужно трать средства на прочие организационные вопросы. Рас‑
сматривая полученные результаты, выяснилось, что у 50% обучающихся в период дис‑
танционного обучения появилось больше свободного времени для выполнения домашних 
занятий, для 37% студентов, напротив, времени больше не появилось, а 13% указали, 
что дистанционное обучение никак не повлияло.

Безусловно, в выборе наиболее эффективной траектории образовательного процесса 
в высшей школе, необходимо учитывать мнение студента, которое иногда остается недо‑
оцененным и незамеченным. 

Анализируя полученные данные, выяснилось, что 58% студентов относятся к дистан‑
ционному обучению нейтрально, 15% негативно, а 27% положительно (рис. 6). По резуль‑
татам полученных данных, 50% опрошенных лиц указывают, что лекционный материал 
легче воспринимается в режиме онлайн, а учебный материал на семинарах легче усваи‑
вается в подобном формате 30% обучающимся.

Рис. 6.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос «Как Вы относитесь 
к дистанционному обучению?»

В реализации учебного процесса при дистанционном обучении студенту приходится 
быть наиболее внимательным, скрупулезным и ответственным в планировании своего вре‑
мени [8, с. 224]. В период дистанционного обучения 33% студентов указывают, что учить‑
ся стало легче, для 35% обучение в режиме онлайн давалось сложнее, а 32% указывают, 
что данное обучение никак не повлияло на их успеваемость (рис. 7). Среди опрошенных 
студентов, 44% указали, что продуктивность их обучения при дистанционном обучении 
снизилась, для 34% дистанционное образование не повлияло на качество их обучения, 
а для 22% данный вопрос является нейтральным.
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Рис. 7.   Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос 
«Как повлияло дистанционное обучение на вашу успеваемость 
по сравнению с очным режимом обучения?»

Доверительные взаимоотношения между преподавателями и студентами являются дви‑
жущими факторами в построении наиболее качественного образовательного процесса, 
характеризующийся достижением высокого уровня вовлеченности и заинтересованно‑
сти обучающихся в своей успеваемости и добросовестном изучении учебного материала, 
что играет весомую роль в формировании будущих, компетентных в своей области, специ‑
алистов. Рассматривая вопрос коммуникации межу педагогами и студентами, выяснилось, 
что 77% учащихся в высшей школе регулярно получают обратную связь от преподавателей. 
Взаимодействовать с преподавателем в режиме онлайн легче для 20% обучающихся, 35% 
тяжелее, а 45% студентов относятся к данному вопросу нейтрально. Большая часть опро‑
шенных лиц (60%) отметили, что для них важно живое общение с педагогами, одногрупп‑
никами, 17% не видят в этом необходимости, а 23% к вышестоящей проблеме относятся 
нейтрально.

Развитие самообучения субъекта образования (студента вуза) является ответом на вызо‑
вы инновационной цивилизации [12, с. 3]. По данным нашего исследования, самообучение 
дается легко для 23% студентов, тяжелее самостоятельно организовать свой рабочий про‑
цесс 25% студентам, а 52% относятся к вопросам самоорганизации нейтрально. Причинами 
сложностей в отношении самообучения являются, по результатам опроса, отсутствие само‑
дисциплины, недостаточная организация со стороны студента, низкий уровень ответствен‑
ности. Выявление особенностей мотивации студентов позволяет объяснить выбор между 
различными возможными действиями, вариантами восприятия и возможными содержани‑
ями мышления [14, с. 897]. Более чем у 40% юношей и девушек, исходя из результатов 
опроса, снизился уровень мотивации, связанной с получением образования, а 23% считают, 
что дистанционное обучение никак не повлияло на стремление получения знаний в универ‑
ситете (рис. 8).

Рис. 8.  Удельный вес (%) ответов студентов г. Сургута на вопрос «Снизился ли у Вас 
уровень мотивации в период дистанционного обучения?»
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Некоторые студенты дали свои личные комментарии по поводу дистанционного обуче-
ния: «легче воспринимать информацию от преподавателей», «есть необходимость в объ-
яснении материала», «стресс», «очень много приходится читать самому и разбираться 
в этом», «преподаватели задают больше, чем в офлайн», «слишком много заданий, кото-
рые не всегда понятны и не всегда возможно связаться с преподавателем», «невоспри-
имчивость к информации, перенапряжение и невозможность усвоения знаний», «сложно 
понимать темы», «не хватает живого контакта с преподавателем, «объяснение «с глаза 
на глаз» воспринимается легче», «это как будто тебя бросили на произвол судьбы, и ты 
сам должен учить все учебные материалы», «многим преподавателям сложно дается та-
кой формат обучения», «преподаватели меньше времени уделяют студентам». Большин-
ство студентов отметили, что сложность заключается в значительно возросшем объеме 
заданий.

Таким образом, характер учебной деятельности в период дистанционного образования 
и связанные с ней нагрузки, сама организация образовательного процесса в период пан-
демии являются ведущими факторами, определяющими образ жизни современного сту-
денчества [1, с. 3].

ВЫВОДЫ. Анализируя вышеописанные ответы студентов северного вуза, мы устано-
вили, что ведущими качествами у студентов для продуктивного дистанционного обуче-
ния являются, прежде всего, высокий уровень самоорганизации и наличие у обучающих-
ся внутренней мотивации, поскольку ответственность за освоение значительной части 
учебной программы остается за студентами. В этой связи существенно возрастает пси-
хоэмоциональная и умственная нагрузка у молодых людей [14, с. 898]. Опираясь на по-
лученные сведения об образе жизни студентов при дистанционном обучении выявлено, 
что значительному количеству студентов в данных условиях тяжело соблюдать режим 
сна, сохранять на высоком уровне двигательную активность, проводить достаточное вре-
мя на свежем воздухе. Существенное воздействие на состояние здоровья обучающихся 
оказывает длительная работа за компьютером. В результате продолжительной деятель-
ности за компьютером вкупе с низкой двигательной активностью, неоспоримо возрастает 
нагрузка на функциональное состояние и общее самочувствие обучающихся. Установле-
но, что для многих студентов огромную роль в процессе обучения играет коммуникация 
с преподавателями, одногруппниками. 

В связи с вышеизложенным, необходимо разработать здоровьеформирующие програм-
мы, предусмотренные для использования при дистанционном формате обучения, направ-
ленные на снижение негативных воздействий на состояние здоровья студентов северного 
вуза, проводить профилактические мероприятия с целью сохранения здоровья обучаю-
щихся. Следует разработать ряд гигиенических мероприятий, осуществляющихся в ре-
жиме онлайн, которые включают в себя упражнения, снижающие нагрузку на зритель-
ный анализатор и костно-мышечный аппарат, проводить мероприятия на свежем воздухе, 
внедрить дополнительные занятия по физической культуре в очном и онлайн режиме. 
Кроме того, необходимо осуществлять мониторинг психоэмоционального состояния сту-
дентов с применением современных технологий, а также проводить обучающие тренинги 
и вебинары с целью развития компетенций, необходимых для студентов высшей школы 
на сегодняшний день, первостепенными из которых являются самоорганизация, само-
дисциплина, навыки коммуникации, гибкость, стрессоустойчивость. При осуществлении 
образовательного процесса в университете с использованием дистанционной формы сле-
дует учитывать временные затраты, необходимые студентам для освоения учебного ма-
териала; внедрять разнообразные способы, методы формирования и удержания мотива-
ции к учебной деятельности; осуществлять контроль за психоэмоциональным состоянием 
и уровнем психической нагрузки обучающихся.
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