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В в е д е н и е .  П о с л е д н и е  г о д ы  ч а с т о  п о д н и м а е т с я  в о п р о с  о  г а р м о н и з а ц и и  м е ж д у  

р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и .  Д и с б а л а н с  м е ж д у  у ч ё б о й ,  р а б о т о й  и  л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и  

м о ж е т  п р и в е с т и  к  п р о б л е м а м  с о  з д о р о в ь е м ,  п о в ы ш е н н о м у  у р о в н ю  с т р е с с а ,  в ы г о р а н и ю ,  

п р о б л е м а м  с  л и ч н о й  ж и з н ь ю .  Э т а  т е м а  а к т у а л ь н а  к а к  д л я  с т у д е н т о в ,  т а к  и  д л я  р а б о т а ю щ и х  

л ю д е й  д р у г и х  в о з р а с т о в .

Б а л а н с  м е ж д у  р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и  -  э т о  к о н ц е п ц и я ,  в к л ю ч а ю щ а я  в  с е б я  

д о с т и ж е н и е  о п т и м а л ь н о г о  р а в н о в е с и я  м е ж д у  д е я т е л ь н о с т ь ю ,  с в я з а н н о й  с  у ч ё б о й ,  р а б о т о й  

и  д р у г и м и  с ф е р а м и  ж и з н и  [ 1 ] .  П о д  д р у г и м и  с ф е р а м и  ж и з н и  п о д р а з у м е в а е т с я  с о в о к у п н о с т ь  

о т н о ш е н и й ,  с о б ы т и й ,  и н т е р е с о в  и  а к т и в н о с т е й ,  к а с а ю щ и х с я  и н д и в и д а  в  е г о  ч а с т н о й  с ф е р е ,  

в н е  у ч е б н о й  и  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и .  Э т о  о б л а с т ь ,  в  к о т о р о й  ч е л о в е к  в ы с т р а и в а е т  с в о и  

о т н о ш е н и я ,  з а б о т и т с я  о  с о б с т в е н н о м  б л а г о п о л у ч и и ,  р а з в и в а е т с я  к а к  л и ч н о с т ь ,  п р о в о д и т  

с в о б о д н о е  в р е м я  и  с о з д а ё т  л и ч н ы е  с в я з и .

О с н о в н а я  ч а с т ь .  Б а л а н с  м е ж д у  р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и  н е о б х о д и м  д л я  

п о д д е р ж а н и я  о б щ е г о  б л а г о п о л у ч и я ,  п с и х о л о г и ч е с к о г о  и  ф и з и ч е с к о г о  з д о р о в ь я ,  

у д о в л е т в о р е н н о с т и  с в о е й  д е я т е л ь н о с т ь ю  и  ж и з н ь ю  в  ц е л о м .  О н  и н д и в и д у а л е н  д л я  к а ж д о г о ,  

ч т о  о б у с л о в л е н о  р а з л и ч и я м и  в  л и ч н ы х  п р е д п о ч т е н и я х ,  ц е н н о с т я х ,  ж и з н е н н о м  о п ы т е  и  

п с и х о л о г и ч е с к и х  о с о б е н н о с т я х  к а ж д о г о  ч е л о в е к а  [ 2 ] .  В ы д е л я ю т  р я д  о б щ и х  ф а к т о р о в ,  

в л и я ю щ и х  н а  ф о р м и р о в а н и е  и  п о д д е р ж а н и е  б а л а н с а :

1 . О к р у ж а ю щ а я  с р е д а :  н а л и ч и е  п о д д е р ж к и  с о  с т о р о н ы ,  о щ у щ е н и е  с о б с т в е н н о й  

з н а ч и м о с т и ,  в о з м о ж н о с т и  д л я  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  и  л и ч н о с т н о г о  р а з в и т и я .

2 .  С п о с о б н о с т ь  у п р а в л я т ь  в р е м е н е м :  р а с п р е д е л е н и е  р а б о ч е й  н а г р у з к и ,  в ы п о л н е н и е  

н е о б х о д и м ы х  з а д а ч  в  с о о т в е т с т в и и  с о  с р о к а м и .

3 .  С п о с о б н о с т ь  р а с с т а в л я т ь  п р и о р и т е т ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е  ц е л и  и  а м б и ц и и ,

о п р е д е л е н и е  с т е п е н и  з н а ч и м о с т и  н е о б х о д и м ы х  д л я  в ы п о л н е н и я  з а д а ч .

4 .  П с и х о л о г и ч е с к и е  а с п е к т ы :  с п о с о б н о с т ь  а д а п т а ц и и  к  и з м е н е н и я м ,  у р о в е н ь  

с т р е с с о у с т о й ч и в о с т и ,  г и б к о с т ь  э м о ц и о н а л ь н о г о  и н т е л л е к т а .

С  ц е л ь ю  п о д т в е р д и т ь  а к т у а л ь н о с т ь  и  и н д и в и д у а л ь н о с т ь  б а л а н с а  и  в ы я в и т ь  п р о б л е м ы ,  

с в я з а н н ы е  с  б а л а н с о м ,  у  с т у д е н т о в  б ы л о  п р о в е д е н о  а н к е т и р о в а н и е  с р е д и  8 4  с т у д е н т о в  

Б Г У И Р .  А н к е т а  с о с т о и т  и з  1 3  в о п р о с о в  з а к р ы т о г о  т и п а ,  п о д р а з у м е в а ю щ и х  о д и н  в а р и а н т  

о т в е т а .  В о п р о с ы  н а п р а в л е н ы  н а  в ы я в л е н и е  о т н о ш е н и я  с т у д е н т о в  к  б а л а н с у ;  к а к  о н и  

с о в м е щ а ю т  у ч е б н у ю ,  р а б о ч у ю  д е я т е л ь н о с т ь  с  д р у г и м и  с ф е р а м и  ж и з н и ;  о ц е н и т ь  

у с п е в а е м о с т ь  в  у ч е б е ,  у р о в е н ь  п о д д е р ж а н и я  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и  и  э м о ц и о н а л ь н о е  

с о с т о я н и е .  П р о а н а л и з и р у е м  п о л у ч е н н ы е  д а н н ы е .

П о  р е з у л ь т а т а м  а н к е т и р о в а н и я ,  п р е д с т а в л е н н ы м  н а  р и с у н к е  1 , м о ж н о  с д е л а т ь  в ы в о д ,  

ч т о  б о л ь ш и н с т в о  с т у д е н т о в  ( 3 3 , 3 % )  с ч и т а ю т  н е о б х о д и м ы м  у д е л я т ь  б о л ь ш е  в р е м е н и  

л и ч н ы м  с ф е р а м  ж и з н и  и  2 9 , 8 %  о п р о ш е н н ы х  п р е д п о ч и т а е т  р а в н о е  р а з д е л е н и е  в р е м е н и .
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Т а к ж е  8 1 %  с т у д е н т о в  о т м е ч а ю т ,  ч т о  т е м а  б а л а н с а  д л я  н и х  о ч е н ь  а к т у а л ь н а  и л и  с к о р е е  

а к т у а л ь н а ,  ч е м  н е т .

60-я научная конференция аспирантов, магистрантов и студентов

Какой для вас идеальный баланс между учебой/работой и личной жизнью На сколько для вас актуальная тема баланса между учебой и личной жизнью
84 ответа Й4 ответа

Ф  О ч е н ь  а к ту а л ь н а  

ф  С к о р е е  а к ту ал ьн а , ч е м  нет 

Ф  З а тр у д н я ю сь  о тветить  

Ф С к о р е е  нет. ч е м  д а  

Ф  Н е а к ту а л ь н а

Рисунок 1 -  Результаты опроса студентов

П р о а н а л и з и р о в а в  р е з у л ь т а т ы  о п р о с а ,  в ы я в л е н о ,  ч т о  4 1  с т у д е н т  и з  8 4  у ч и т с я  п о  н о ч а м .  

И х  н и х  2 4  с т у д е н т а ,  д н е м  у д е л я ю т  в р е м я  с в о и м  х о б б и / л и ч н ы м  и н т е р е с а м  и  с в о и м  б л и з к и м ,  

1 7  с т у д е н т о в  т р а т я т  с в о е  в р е м я  д н е м  н а  с а м о р а з в и т и е  и л и  п о д р а б о т к у .  Т а к и м  о б р а з о м ,  

с т у д е н т ы ,  у к а з ы в а ю щ и е  н а  н е о б х о д и м о с т ь  у ч и т ь с я  п о  н о ч а м ,  в  п р и о р и т е т е  д л я  с е б я  д н е м  

в ы б и р а ю т  у д е л я т ь  в р е м я  х о б б и / л и ч н ы м  и н т е р е с а м ,  с а м о р а з в и т и ю  и  в  н е к о т о р ы х  с л у ч а я х  

п о д р а б о т к е .  С т а т и с т и к а  п о  р е з у л ь т а т а м  о п р о с а  п р е д с т а в л е н а  н а  г р а ф и к е  н а  р и с у н к е  2 .

Дневная занятость студентов, 
учащихся по ночам

■  П одрабаты ваю т ■  И то и то

■  Саморазвиваю тся  ■  Хобби /ли чн ы е  интересы

Рисунок 2 -  Статистика по результатам опроса

Т а к ж е  с т у д е н т ы ,  у ч а щ и е с я  п о  н о ч а м ,  о т м е ч а л и ,  ч т о  о н и  ч а с т о  ч у в с т в у ю т  с е б я  

у с т а в ш и м и  и л и  э м о ц и о н а л ь н о  о п у с т о ш е н н ы м и  в  к о н ц е  р а б о ч е г о  д н я  и  н е д е л и .

В  с о о т в е т с т в и и  с  п о л у ч е н н ы м и  р е з у л ь т а т а м и ,  3 7  и з  8 4  о п р о ш е н н ы х  с т у д е н т о в  ( 4 4 % )  

о т м е ч а ю т ,  ч т о  н е  у с п е в а ю т  в ы п о л н я т ь  в с е  н е о б х о д и м ы е  з а д а ч и  п о  у ч е б е  в  с р о к .

П р и ч и н о й  э т о м у  с л у ж и т  н е п р а в и л ь н о е  р а с п р е д е л е н и е  у ч е б н ы х  з а д а ч ;  в ы п о л н е н и е  

к о т о р ы х  н е  в с е г д а  я в л я е т с я  п р и о р и т е т н ы м  д л я  у ч а щ и х с я .

В  т о  ж е  в р е м я  с р е д и  с т у д е н т о в ,  у ч а щ и х с я  п о  н о ч а м ,  3 6 %  о т м е ч а ю т ,  ч т о  б л а г о д а р я  

у ч е б е  в  н о ч н о е  в р е м я  с у т о к ,  у с п е в а ю т  с д а т ь  в с е  в  с р о к ,  п р и  э т о м  б о л ь ш и н с т в о  у т в е р ж д а е т ,  

ч т о  м о г у т  о р г а н и з о в а т ь  с в о й  д е н ь  и  у с п е т ь  в ы п о л н и т ь  п о с т а в л е н н ы е  у ч е б н ы е  з а д а ч и  

в о в р е м я .

П о  р е з у л ь т а т а м  п р о в е д е н н о г о  а н а л и з а  п о л у ч е н н ы х  и з  о п р о с а  д а н н ы х  м о ж н о  с д е л а т ь  

в ы в о д ,  ч т о  д л я  с т у д е н т о в  т е м а  б а л а н с а  м е ж д у  р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и  а к т у а л ь н а ,  а  

р е з у л ь т а т ы  р е ш е н и я  э т о г о  в о п р о с а  и н д и в и д у а л ь н ы .  И н д и в и д у а л ь н о с т ь  о б у с л а в л и в а е т с я  

р а з л и ч н ы м и  ц е н н о с т я м и  и  в  а к т у а л ь н ы х  н а  д а н н ы й  м о м е н т  ц е л е й .  У  м н о г и х  с т у д е н т о в  

н а б л ю д а ю т с я  п р о б л е м ы  с  с а м о о р г а н и з а ц и е й  и  р а с п р е д е л е н и е м  в р е м е н и ,  в  с л е д с т в и и  ч е г о  

н е  х в а т а е т  в р е м е н и  н а  д о п о л н и т е л ь н о е  с а м о р а з в и т и е ,  в о з м о ж н у ю  п о д р а б о т к у  и
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б о л ь ш и н с т в у  п р и х о д и т с я  у ч и т ь с я  п о  н о ч а м .  Т а к ж е  п р и ч и н а м и  э т о м у  я в л я е т с я  

н е п р а в и л ь н а я  р а с с т а н о в к а  п р и о р и т е т о в  и  б о л ь ш а я  з а г р у ж е н н о с т ь  п о  у ч е б е ,  ч т о  ч а с т о  

п р и в о д и т  к  с и л ь н о й  э м о ц и о н а л ь н о й  и  ф и з и ч е с к о й  у с т а л о с т и .

З а к л ю ч е н и е .  В  х о д е  п р о в е д е н н о г о  и с с л е д о в а н и я  у с т а н о в л е н о ,  ч т о  о с н о в н ы м и  

п р о б л е м а м и ,  о к а з ы в а ю щ и м и  н е г а т и в н о е  в л и я н и е  н а  ф о р м и р о в а н и я  и  п о д д е р ж а н и е  б а л а н с а  

м е ж д у  р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и ,  у  с т у д е н т о в  я в л я е т с я  н е э ф ф е к т и в н а я  о р г а н и з а ц и я  

с в о е г о  в р е м е н и  и  н е п р а в и л ь н а я  р а с с т а н о в к а  п р и о р и т е т о в .  Д л я  р е ш е н и я  э т и х  п р о б л е м  и  

д о с т и ж е н и я  б а л а н с а  м е ж д у  р а з л и ч н ы м и  с ф е р а м и  ж и з н и  м о ж н о  и с п о л ь з о в а т ь  с п е ц и а л ь н ы е  

м е т о д ы ,  у ч и т ы в а ю щ и е  у н и к а л ь н ы е  п о т р е б н о с т и  и  о с о б е н н о с т и  к а ж д о г о  ч е л о в е к а  [ 3 ] .  

С р е д и  н и х ,  н а и б о л е е  п о д х о д я щ и е  д л я  с т у д е н т о в :

М е т о д ы  р а з в и т и е  н а в ы к о в  т а й м - м е н е д ж м е н т а  [ 4 ]  :

-  п р а в и л а  9 0 / 3 0 :  р е ш е н и е  з а д а ч и  н а  п р о т я ж е н и и  9 0  м и н у т ,  з а т е м  п о л ч а с а  о т д ы х а ;

-  п р а в и л о  1 0  м и н у т :  в ы п о л н я т ь  к а к у ю - л и б о  з а д а ч у  х о т я  б ы  1 0  м и н у т ;

-  п о д х о д  « к а н б а н » :  р а з д е л и т ь  з а д а ч и  н а  к а т е г о р и и :  « с д е л а т ь » ,  « д е л а ю » ,  « с д е л а н о » .

Р а с с т а н о в к а  п р и о р и т е т о в  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с п е ц и а л ь н ы х  м е т о д и к :

-  к а р т ы  а с с о ц и а ц и й :  в ы п и с а т ь  а с с о ц и а ц и и  к  а к т у а л ь н ы м  ц е л я м  и  о п р е д е л и т ь  

о т н о ш е н и я  м е ж д у  н и м и ,  в ы д е л я я  р а з л и ч н ы е  у р о в н и  с в я з и .

-  м е т о д  1 - 3 - 5 :  н е о б х о д и м о  з а п л а н и р о в а т ь  о д н у  в а ж н у ю  з а д а ч у ,  т р и  с р е д н е й  в а ж н о с т и  

и  п я т ь  н а и м е н е е  в а ж н ы х ,  н о  в с е  р а в н о  н е о б х о д и м ы х  з а д а ч .

-  T o - d o  l i s t :  с о с т а в и т ь  н у м е р о в а н н ы й  с п и с о к ,  г д е  з а д а ч и  р а с п о л о ж е н ы  о т  з а д а ч и  с  

н а и в ы с ш и м  п р и о р и т е т о м  д о  з а д а ч и  с  н а и м е н ь ш и м  [ 5 ] .

Д л я  п о д д е р ж а н и я  б а л а н с а  с л е д у е т  о г р а н и ч и т ь  и с п о л ь з о в а н и е  г а д ж е т о в  и  у д е л я т ь  

б о л ь ш е  в р е м е н и  з д о р о в о м у  о б р а з у  ж и з н и ,  ч т о  т а к ж е  б у д е т  с п о с о б с т в о в а т ь  с н и ж е н и ю  

у р о в н я  т р е в о ж н о с т и  и  у л у ч ш е н и ю  о б щ е г о  п с и х и ч е с к о г о  б л а г о п о л у ч и я .
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Annotation. The work examines the importance and relevance of finding a balance between 
different areas of life. To identify problems affecting the formation and maintenance of balance, 
a survey was conducted among students. Based on the results of the survey, methods for solving 
the problems found were proposed.
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