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В настоящее время влияние стресса на учебное поведение студентов определяется наличием 

стрессогенных факторов в студенческой среде, таких как учебно-экзаменационный период, социаль-

ная адаптация, необходимость личностного самоопределения в будущей профессиональной среде, вы-

сокий уровень учебных нагрузок. Студенческая жизнь для одних студентов ассоциируется со студен-

ческими обществами, общением с интересными людьми, различными мероприятиями и весельем. Для 

других это серьезное испытание, изменение в жизни, трудная жизненная ситуация, к которой необхо-

димо приспосабливаться. Студенты молоды и сталкиваются с разными проблемами, новые условия 

обучения требуют от них больше самостоятельности, ответственности, самоорганизации, и не все 

студенты готовы к решению многочисленных проблем и задач, которые предоставляет жизнь. В лю-

бом случае обучение в высшем учебном заведении – это стресс для многих обучающихся. Студенту 

необходимо преодолевать трудности, осваивать новые роли и модифицировать старые, адаптировать-

ся к новым условиям жизнедеятельности. Рассмотрены причины и влияние стресса на студентов, спо-

собы преодоления стресса, а также рекомендации, как избежать возникновения стресса. Также иссле-

довано половое различие влияния стресса на учебное поведение студентов. 
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Актуальность исследования учебного 

поведения студентов определяется различ-

ными факторами, оказывающими влияние на 

него. Такой фактор как стресс занимает ве-

дущее место среди моментов, определяющих 

поведение студентов в вузе.  

Современные условия жизни выдвигают 

повышенные требования к учащимся учеб-

ных заведений. Объем и интенсивность на-

грузок, испытываемых сегодня студентами, 

часто приближается к тому уровню, который 

влечет за собой стойкие нарушения как фи-

зического функционирования организма, так 

и нарушения его психологической устойчиво-

сти. Неоспорим тот факт, что человек с хоро-

шим самочувствием, оптимизмом, развитой 

стрессоустойчивостью, высокой умственной и 

физической работоспособностью способен 

активно жить, успешно преодолевать профес-

сиональные и бытовые трудности [1]. 

Существует большое количество под-

тверждений тому, что хронический стресс – 

спутник студенческой жизни. Исследователи 

отмечают причины стрессов у студентов, 

связанные с проблемами финансов, жилья, 

безопасности и др. Стресс, испытываемый 

обучающимися, может сказываться на обу-

чении (приобретении, применении и перера-

ботке знаний), что препятствует академиче-

ской успеваемости. Трудности с успеваемо-

стью, в свою очередь, также создают дис-

комфорт, в результате чего общий стресс 

усиливается [2]. 

Стресс оказывает влияние и на учебное 

поведение. Развивается он из-за большого 

потока информации, из-за того, что отсутст-

вует систематизация работы в семестре, из-за 

нарушений режима труда и отдыха, подра-

ботки и т. п. Экзаменационный стресс зани-

мает одно из первых мест среди причин, вы-

зывающих психическое напряжение у сту-

дентов высшей школы. У современных сту-

дентов, испытывающих высокие интеллекту-

альные и эмоциональные нагрузки в процес-

се обучения в вузе, сегодня часто наблюдает-

ся отрицательная динамика отношения к 

учебной деятельности. Одной из причин та-

кого положения является снижение уровня 

их стрессоустойчивости [3]. 

Для выяснения влияния стресса на учеб-

ное поведение студентов было проведено 

пилотажное социологическое исследование в 

рамках бакалаврской работы, в качестве объ-

екта эмпирического исследования были вы-

браны студенты с 1 по 6 курс разных специ-
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альностей Тамбовского государственного 

университета им. Г.Р. Державина [4]. 

Результаты исследования показали, что 

студенты подвержены стрессу, такой вариант 

ответа выбрали 34,3 %. 39,2 % респондентов 

сказали, что они редко испытывают стресс. 

При этом опрошенные отметили, что под-

вержены стрессу во время сессии больше, 

чем во время учебного года. Девушки под-

вержены стрессам почти в два раза больше, 

чем парни. Так, юноши считают, что они 

стрессу не подвержены (33,7 %), в отличие 

от девушек (8,3 %). Подобные исследования 

влияния стресса в зависимости от пола про-

водились многими учеными, например, ис-

следование из Университета штата Пенсиль-

вания, исследование ученых из Копенгагена, 

которые заявляют, что женщины подверже-

ны стрессам больше, чем мужчины.  

Проявление стресса – важнейший фактор 

влияния на учебное поведение студентов. У 

большинства он проявляется в виде перепада 

настроения (20 %), гнева и агрессии (16,4 %). 

Данные проявления стресса не дают студенту 

сосредоточить свое внимание на учебе, со-

браться с мыслями. Именно поэтому со 

стрессом нужно бороться. 

Если рассматривать способы борьбы со 

стрессом у студентов, то они к ним отнесли 

такие, как общение с друзьями (18,6 %), сон 

(16,2 %), спорт (11,5 %). Ученые из Геттин-

генского университета совместно с сотруд-

никами немецкого Центра приматов доказа-

ли, что для избежения стресса мужчинам не-

обходимо проводить время с друзьями. 

Женщинам же тоже не помешает отвлечься и 

пообщаться «по душам» с подругами [5]. 

Главной причиной стрессов у студентов 

является неудовлетворенность результатами 

своей деятельности – 17,3 %. Неудовлетво-

ренность результатами своей деятельности, а 

значит среда, в которой обучаются студенты, 

воспринимается как неблагоприятная для 

реализации своих планов, целей. Недостаток 

времени является одной из наиболее частых 

причин стресса. И это неудивительно. Высо-

кие требования к учебе, ускоренный темп 

жизни, перемены, множество дел – далеко не 

полный перечень факторов, которые вносят 

свой вклад в создание дефицита времени. 

Недостаток сна также приводит к стрессово-

му состоянию. Результатом же являются 

проблемы с памятью, речевые расстройства, 

что, несомненно, отрицательно влияет на 

учебное поведение студентов.  

Причины стресса юношей и девушек не-

много отличаются. Помимо неудовлетворен-

ности результатами своей деятельности, для 

парней причины стресса – это нехватка вре-

мени и денег, а для девушек – это недостаток 

сна и разочарования в любви. 

54,4 % респондентов считают, что их 

стрессовое состояние влияет на окружающих 

их людей. Это значит, что они пытаются вы-

плеснуть свою раздраженность, гнев, апатию 

на других, тем самым создавая плохое на-

строение окружающим. Представительницы 

женского пола делают это чаще, чем пред-

ставители мужского пола. 

Стресс отрицательно влияет на учебное 

поведение. Проявляется он у студентов 

ухудшением успеваемости (53,2 %) и ухуд-

шением посещаемости занятий (34 %). Когда 

студент не может освоить массив знаний, у 

него пропадает интерес к занятиям, появля-

ется безразличие к занятиям, что влияет на 

его поведение, принимается решение посе-

щать занятия все реже. 

Подводя итоги исследования, отметим, 

что стресс негативно сказывается на трудо-

способности и эмоциональном фоне студен-

та – появляется раздражительность, подав-

ленность настроения, сложность концентри-

рования внимания на учебе. 

Также стрессовое состояние студентов 

влияет на окружающих их людей. Проявля-

ется стресс в виде перепадов настроения, 

гнева и агрессии, апатии и депрессии. 

Основными причинами стресса, как ока-

залось, являются неудовлетворенность ре-

зультатами своей деятельности, нехватка 

времени и недостаток сна. 

Среди основных способов борьбы со 

стрессом можно выделить такие как общение 

с друзьями, сон и занятия спортом. 

Можно смело говорить о том, что сту-

денту нужно как можно чаще заниматься 

спортом, чтобы укреплять здоровье и мысли-

тельную деятельность, заниматься постоянно 

и при этом стараться воспринимать экзамены 

не как что-то ужасное и опасное, а как сле-

дующую ступень в развитии. Стресс же гу-

бит человека, делает его более слабым и пас-

сивным. 

Следует более активно применять все 

знания и умения в том, чтобы создать наибо-
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лее благоприятную для работы и учебы об-

становку. Каждый студент должен понимать, 

что его работа состоит в том, чтобы учиться, 

осилить большинство знаний, полученных в 

университете. Именно благодаря такой целе-

направленности и возможно осуществить 

большинство планов на жизнь. 
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Now influence of a stress on educational behaviour of students is defined by existence of the stress-producing factors in 

the student’s environment, such as educational and examination period, social adaptation, need for personal self-

determination for future professional environment, high level of academic loads. Student’s life for some students is asso-

ciated with student’s societies, communication with interesting people, various actions and fun. For others this is serious 

testing, change in life to which difficult life situation is necessary to adapt. Students are young and face different problems, 

new conditions of training demand from them more independence, responsibility, self-organization and not all students are 

ready to the solution of numerous problems and tasks which are provided by life. Anyway training in a higher educational 

institution is a stress for many students. The student needs to overcome difficulties, to master new roles and to modify old, to 

adapt to new conditions of activity. The reasons and influence of a stress on students, ways of overcoming a stress, and also 

the recommendation how to avoid developing of a stress are considered. Also sexual distinction of influence of a stress on 

educational behaviour of students is studied. 

Key words: stress; educational behaviour; students 
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