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Аннотация 

Данная статья посвящена изучению проблемы преодоления учебного 

стресса у студентов первого года обучения. Рассмотрено понятие стресса. 

Охарактеризованы особенности учебного стресса. Определена связь 
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психологической адаптации студентов с учебных стрессов. Описаны 

особенности адаптационного периода студентов. Выявлены основные 

стратегии преодоления учебного стресса. Сформулированы психологические 

ресурсы преодоления учебного стресса.  

Annotation 

This article is devoted to the study of the problem of overcoming educational 

stress among students of the first year of study. The concept of stress is considered. 

The features of educational stress are characterized. The connection of psychological 

adaptation of students with educational stresses is determined. The features of the 

adaptation period of students are described. The main strategies for overcoming 

educational stress have been identified. Psychological resources for overcoming 

educational stress are formulated. 
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Первый год обучения в вузе так или иначе сопряжен со стрессом. Связано 

это с тем, что жизнь студентов наполняется различными переживаниями и 

волнениями. Студенты входят в новый тип взаимоотношений, приобретают 

новый статус. Изменяется объем учебной информации, повышаются 

требования. Обучающиеся оказываются в новых условиях, к которым им нужно 

адаптироваться. Процесс адаптации, преодоление возникающих стрессовых 

ситуаций в адаптационный период влияют на академическую успеваемость 

студентов. Статистические данные ВОЗ свидетельствуют о том, что около 45% 

заболеваний возникают вследствие стрессовых ситуаций. Следовательно, 

отсутствие ресурсов адаптации и преодоления стресса могут привести к 

остановке личностного роста и различным психосоматическим заболеваниям. 
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Впервые концепция стресса была подробно описана канадским ученым Г. 

Селье. В его трудах стресс определялся как: «неспецифическая реакция 

организма на разнообразные повреждающие воздействия» [13].  

В.А. Бодров определяет стресс следующим образом: «это 

функциональное состояние организма и психики, которое характеризуется 

существенными нарушениями биохимического, физиологического, 

психического статуса человека и его поведения в результате воздействия 

экстремальных факторов психогенной природы (опасность, угроза, сложность 

или вредность условий жизнедеятельности)» [1, с. 528].  

Исходя из рассмотренных определений, стресс представляет собой 

сложный феномен, который затрагивает как физиологическую сторону, так и 

психологическую. 

Следует разграничить виды стрессов в зависимости от ситуаций их 

проявления. В процессе учебной деятельности в вузе студенты первого года 

обучения сталкиваются, прежде всего, с учебным стрессом. Учебный стресс 

связан с адаптацией студентов и получением ими нового статуса. Основная 

проблема заключается в том, что студентам требуется время и ресурсы для 

адаптации к тем нормам, правилам и требованиям, которые диктует учебное 

заведение. У студентов первого года обучения происходит некая перестройка 

со школьного обучения на обучение в вузе. Так, главным мотивом деятельности 

выступает адаптация [16].    

Значимость адаптационного периода студентов первого года обучения 

обусловлена тем, что именно от успешности адаптационного периода зависит 

их способность преодолеть учебный стресс и сформировать у себя устойчивую 

мотивацию на дальнейшее профессиональное обучение. 

Процесс адаптации студентов первого года обучения представляет собой 

приспособление к новым условиям организации образовательного процесса. В 

этот период студенты должны приобрести навыки самостоятельной работы в 

освоении учебного материала, научиться работать с большим объемом 

информации, выполнять учебные задания в обозначенные строки и т.д. 
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Результатом адаптации выступает способность соответствовать 

предъявляемым требованиям и нормам образовательной организации, 

преодолевать противоречивые ситуации [4]. 

Адаптационный период у каждого студента проходит индивидуально. 

Кто-то адаптируется за месяц, кому-то нужно гораздо больше времени для 

адаптации. Прежде всего, процесс адаптации студентов зависит от их 

социально-психологических особенностей, черт характера, свойств личности. 

В данном контексте интерес представляет теория К.Г. Юнга. Согласно его 

теории, интроверты и экстраверты по-разному адаптируются к новым 

условиям. Экстраверты быстрее адаптируются к новым условиям, черпая 

ресурсы от внешнего мира. Им заряжает новая атмосфера, новые эмоции и 

впечатления. Интроверты же тяжелее адаптируются к новой среде. Источников 

их энергии выступает внутренний мир идей, эмоций и впечатлений. Внешние 

новые обстоятельства приводят к тому, что у интровертов повышается уровень 

напряжения. Вследствие чего и возникают трудности в адаптационный период 

[2]. 

Возникновение учебного стресса в адаптационный период связано со 

множеством факторов. Анализ проблемы исследования позволил выделить нам 

несколько таких факторов [7, 10, 14]: 

- особенности учебного процесса (изучаемые предметы, преподаватели и 

их методика преподавания, промежуточный контроль и т.д.); 

- форма обучения: бюджет/коммерция (студенты коммерческой формы 

обучения, как правило, менее тревожны, так как их успеваемость особо не 

влияет на какие-либо изменения; студенты же бюджетной формы обучения, в 

частности в первый год обучения, испытывают стресс, так как желают 

соответствовать полученному месту, также их успеваемость влияет на 

получение стипендии); 

- форма обучения: очная/заочная (студенты очной формы обучения 

основную часть своего времени проводят в стенах вуза, поэтому у них больше 
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ресурсов для адаптации; студентам заочной формы обучения сложнее 

преодолевать барьеры адаптации, в частности, это проявляется на экзаменах); 

- межличностные отношения и морально-психологический климат 

(студенты меньше испытывают стресс, когда в их группе нет яркого разделения 

и конфронтационных взглядов); 

- ускоренный темп развития информационных технологий, что требует 

повышенной мобильности и способности адаптироваться к 

быстроизменяющимся условиям современности. 

Исходя из вышесказанного, каждый студент должен пройти 

адаптационный период, в ходе которого сталкивается с различными 

стрессовыми ситуациями. Студентам необходимы определенные ресурсы 

преодоления учебного стресса. Особое значение имеют психологические 

ресурсы. Под психологическими ресурсами преодоления учебного стресса 

следует понимать источники, способы действия, позволяющие противостоять 

стрессовым ситуациям на психологическом уровне. 

Проблема преодоления различных видов стресса рассматривается в 

работах М. Франкенхаузер, Р.С. Лазарус, С. Фолкман, Дж. Амирхан, И.Г. 

Сизова, С. И. Филипченкова, Л. И. Анцыферова и др. Выделяется две основные 

стратегии преодоления стресса [5, 8, 11]. 

Первая стратегия «борьбы» (целенаправленная деятельность, 

направленная на решение проблемы). С целью преодоления учебного стресса 

студент взаимодействует с преподавателями и сокурсниками. 

Вторая стратегия «избегания». Данная стратегия основана на защитном 

механизме избегания угрозы. Выбирая данную стратегию, студенты стремятся 

выйти из стрессовой ситуации через «побег», намеренно увеличив дистанцию 

от преподавателей и сокурсников. Данная стратегия может привести к 

множеству дополнительных проблем: замкнутость, эмоциональное выгорание, 

отстранённость и т.д. Поверхностно учебный стресс может быть преодолен, 

однако это все же деструктивный способ его преодоления. 
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Студенты часто признают, что им необходимы ресурсы преодоления 

стресса. Тем не менее, все виды деятельности и обязанности, которые 

заполняют расписание учащегося, иногда мешают найти время и определить 

ресурсы, которые помогут преодолеть учебный стресс. 

Проанализировав работы исследователей, нами сформулированы 

позитивные психологические ресурсы преодоления учебного стресса: 

- реальное, когнитивное или поведенческое решение проблемы, которая 

приводит к учебному стрессу. Вместо того, чтобы негативно относиться к той 

или иной ситуации, нужно постараться использовать ее как возможность 

самосовершенствования; 

- поиск социально-психологической поддержки; 

- изменение взгляда на возникшую ситуацию в свою пользу; 

- изменение собственного состояния и установок к ситуациям, которые 

приводят к стрессу. Приняв установку на рост, студент будет уделять больше 

внимания тому, чтобы стать лучше и учиться на ошибках, а не испытывать 

стресс; 

- анализ проблемы и построение плана действий по ее разрешению 

(самостоятельный анализ, обращение к компетентным лицам); 

- использование психологический упражнений по преодолению стресса 

(на концентрацию внимания, релаксационные упражнения, упражнения на 

снятие усталости); 

- поддержание позитивного отношения к себе и чувства личного 

благополучия; 

- формирование саморегуляции и контроля (не откладывать дела, 

выполняя задачи до их крайнего срока студент может контролировать и 

ограничивать стрессовые ситуации); 

- использование приемов приспособления: изменение собственных 

характеристик и собственного отношения к ситуации, нейтральное отношение 

к ситуации; 
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- использование приемов самосохранения: борьба с эмоциональными 

вспышками и нарушениями. 

Таким образом, в первый год обучения характеризуется адаптацией 

студентов к новым условиям, в ходе которой они встречаются с различными 

стрессорами. Большинство студентов испытывают значительный стресс. 

Стрессоры, прежде всего, связаны с новыми требованиями и их соответствием 

новому статусу. Это может существенно повлиять на их психологическое 

состояние, здоровье и взаимоотношения.  Учебный стресс может привести к 

плохой успеваемости и снизить мотивацию на дальнейшую профессиональную 

деятельность. Поэтому важно своевременно реагировать на стрессоры и 

использовать психологические ресурсы преодоления учебного стресса.   
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