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Введение 

В настоящее время первоначально выдвигается 
проблема социальной значимости человека, также 
при этом здоровье является ключевым объектив-
ным условием жизнедеятельности. 

Основная цель данной работы заключается в 
выявлении способности у студентов справляться 
со стрессом в повседневной образовательной сре-
де и выявлению факторов приводящих к подоб-
ным ситуациям. 

В современном обществе присущи стрессовые 
ситуации, которые могут дестабилизировать внут-
реннее познание личности и снизить ее эффектив-
ность на различных этапах обучения. Данные эта-
пы затрагивают людей массового обучения и спо-
собны охватывать различные социальные структу-
ры, не является и исключением система высшего 
образования. Отрицательным образом сказывается 
проявление стрессовых ситуаций у студентов на 
взаимоотношении с окружающими, а также на 
общей успеваемости. Планомерное повторение 
стресса, может отрицательно проявиться на здоро-
вье. 

Обучаясь в вузе, студентов, как будущих высо-
коквалифицированных специалистов, подготавли-
вают к реальности их профессии, которая в после-
дующем предполагает возникновение различных 
стрессовых ситуаций, требующие решительного 
действия и обязательства за их последствия. 

Исследование стрессоустойчивости у студентов 
высшего учебного заведения на разных этапах 
обучения является актуальным, в следствии воз-
растающей роли стрессовых ситуаций в жизни 
современного общества. В условиях напряженной 
борьбы, интенсивного обучения, и регулярного 
давления со стороны общества и семьи, приводит 
студентов к высоким эмоциональным нагрузкам. 

Осознание того, как уровень стрессоустойчиво-
сти претерпевает изменения в зависимости на ка-
ком этапе обучения находится личность, позволя-
ет выделить наиболее незащищенные периоды и 
разработать методику рациональной программы 
поддержки обучающимся. Собранная информация 
может быть использована для оптимизации учеб-
ных программ, разработки и создания методик по-
вышения стрессоустойчивости, а также для созда-
ния более комфортной и эффективной образова-
тельной среды. 

В общих чертах, исследование уровня стрессо-

устойчивости у студентов высшего учебного заве-
дения на разных этапах обучения, является важ-
ным шагом в направлении создания более ком-
фортной и результативной учебной среды, а также 
для улучшения качества образования в целом. 

Для того, чтобы цель исследования была до-
стигнута, нами поставлен ряд задач: 

1. Определить факторы возникновения стрессо-
вых ситуаций у студентов на различных этапах 
обучения в вуз 

2. Выявить психологическую специфику пове-
дения личности в образовательной среде; 

3. Конкретизировать содержание и формы пси-
хологической подготовки студентов как будущих 
высококвалифицированных специалистов в со-
временном обществе. 

Данные задачи помогут нам более плотно рас-
крыть динамику исследования и наметить пути 
дальнейшего изучения данных аспектов. 

Материалы и методы исследований 
В современных исследованиях рассматривают-

ся несколько этапов развития стрессоустойчиво-
сти: 

1. Оценка ситуации: первоначально мы оцени-
ваем ситуацию, чтобы понять ее значимость и по-
тенциальную угрозу. 

2. Самоанализ: затем мы анализируем свои фи-
зические и эмоциональные реакции на стресс, 
чтобы лучше понять, как он влияет на нас 

3. Адаптация: наконец, мы приспосабливаемся 
к стрессору, используя различные механизмы пре-
одоления, чтобы справиться с ним и восстановить 
равновесие 

Результаты и обсуждения 
Выполненный теоретический анализ проблемы 

исследования показал, что в научной среде стрес-
соустойчивость в психологических исследованиях 
рассматривается многими авторами, Б.Х. Варда-
нян, Б.В. Суслов, Е.А. Волковой, О.В. Стукаловой 
и другими. 

Согласно исследованиям Б.В. Суслова[3], 
стрессоустойчивость интерпретируется как уни-
кальная психологическая характеристика, пред-
ставляющая собой специфическую взаимосвязь 
различных уровней личностных свойств, которая 
способствует поддержанию биологического, фи-
зиологического и психологического равновесия в 
системе, а также обеспечивает оптимальное взаи-
модействие индивидуума с окружающей средой в 
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разных жизненных ситуациях 
В трудах П.Б. Зильберман [5] стрессоустойчи-

вость определяется как отражение более динамич-
ной и комплексной картины. Он подчеркивает, что 
стрессоустойчивость – это не просто черта харак-
тера, а результат гармоничного взаимодействия 
различных психических функций: эмоций, воли, 
интеллекта и мотивации. Именно это взаимодей-
ствие позволяет человеку успешно справляться с 
трудностями и достигать своих целей даже в 
стрессовых ситуациях. 

Опираясь на работу О.В. Стукаловой и Е.А 
Волковой [8], необходимо отметить специфику 
коммуникации и выполнения учебных функций у 
студентов в образовательном процессе. Данные 
авторы раскрывают мнение по поводу особенно-
сти личности, усиления их нравственного воспи-
тания и психологической подготовки. В качестве 
основных компонентов профессиональной компе-
тентности данные авторы выделяют следующие 
компоненты: 

- возможность рассчитать свои силы и степень 
риска, который может возникнуть в процессе про-
фессиональной деятельности; 

- способность критично мыслить, развитие ана-
литического мышления, выявление причинно- 
следственных связей между личностью и обще-
ством; 

- «работа над собой», преодоление своих пси-
хоэмоциональных слабостей, умение ставить цели 
и идти к их достижению; 

- развитие интуиции, умения предвидеть и про-
гнозировать результаты; 

-умение работать в команде, сотрудничать и 
принимать правила и роли, которые определены 
спецификой общества; 

- становление лидерских качеств, развитие це-
леустремленности, воли к победе, развитие здоро-
вой конкуренции. 

Все рассмотренные авторы едины во мнении о 
том, что стрессоустойчивость – это личностная 
черта, связанная с адаптацией к стрессовым ситу-
ациям в различной общественной среде и вклю-
чающая эмоциональные и волевые качества каж-
дого индивидуума. Однако существуют и разли-
чия в акцентах. Субботин выделяет комплексный 
характер стрессоустойчивости, Варданян подчер-
кивает интеграцию умственной деятельности, О.В. 
Стукаловой и Е.А Волковой сосредотачиваются на 
взаимодействии эмоций и воли, а Зильберман вы-
деляет гармонию психических функций. 

В данном исследовании, опираясь на работы 
С.В. Суботина, под стрессоустойчивостью мы бу-
дем понимать психологическую особенность лич-
ности, возникшую в особом взаимодействии с об-

ществом. Данное взаимодействие способствует 
поддержанию на необходимом уровне биологиче-
ского, физиологического состояния, а также пси-
хологической уравновешенности системы в целом, 
оказывая содействие оптимальному взаимодей-
ствию субъекта с окружающей средой в различ-
ных жизненных ситуациях. 

Опираясь на работу С.В. Субботина просмат-
ривается идея о двойственном этапе стрессоустой-
чивости. Она проявляется в рассмотрении стрес-
соустойчивости и как свойства, влияющего на ре-
зультат деятельности в достижении в успешности 
и неуспешности, так и характеристики, обеспечи-
вающей равновесие личности как системы [3]. 

В исследованиях Е.А. Махрина [7] отмечаются 
несколько значимых факторов, оказывающих воз-
действие на стрессоустойчивость личности. К 
данным факторам относятся: мотивация и цели: 
целеустремленность личности на достижение 
определенных задач и ценностей; уровень тревож-
ности: как в обычных ситуациях, так и в опреде-
ленных стрессовых ситуациях, самоконтроль: убе-
дительность в собственных силах и преобразова-
ние событий в своей жизни; самоанализ: способ-
ность к критическому осмыслению собственных 
действий и эмоций; самооценка: оценка собствен-
ных достоинств и недостатков; стиль мышления: 
привычные паттерны восприятия и обработки ин-
формации; нейротизм: склонность к тревожным и 
эмоциональным реакциям. Эти компоненты взаи-
мосвязаны и влияют на то, как человек реагирует 
на стрессовые ситуации. 

Стрессоустойчивость каждого студента во вре-
мя обучения в высшем учебном заведении, зави-
сит от внешних факторов (умении взаимодействия 
с преподавателями и однокурсниками, организа-
ция учебного процесса, мотивация) и внутренних 
факторов (физиологические, психологические, 
образовательные особенности личности) 

Студенты, благодаря своему юному возрасту 
физиологически устойчивы к физическим и эмо-
циональным нагрузкам. Между тем нехватка жиз-
ненных знаний способна привести к более низкой 
способности справляться со стрессами, связанны-
ми с ограниченным бюджетом, поступками или 
самоопределением. Необходимо отметить, что у 
студентов с более низким уровнем самооценки 
или идеализма может прослеживаться более высо-
кая незащищенность к стрессу. 

В целях подтверждения вышесказанного, было 
проведено экспериментальное исследование у 
студентов 1-4 курс обучения ФГБОУ ВО «Мос-
ковский авиационный институт (национальный 
исследовательский университет)» различных 
направлений в количестве 50 человек в возрастной 
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группе 18-23 лет. В исследовании применяется 
тест И.А. Усатова «Тест на определение уровня 
стрессоустойчивости личности» [10]. Данная ме-
тодика позволяет определить уровень стрессо-
устойчивости личности, учитывает ресурсы (фак-

торы) стрессоустойчивости, которые обеспечива-
ют способность эффективно справляться со стрес-
совым воздействием. 

В ходе экспериментального исследования были 
получены следующие результаты (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Результаты уровней стрессоустойчивости студентов 1-4 курса обучения. 

Fig. 1. Results of stress resistance levels of 1st-4th year students. 
 
Анализ результатов показал, что у обследуемой 

группы превалирует уровень стрессоустойчивости 
выше среднего (29%). Такие студенты отличаются 
уверенностью в себе, сталкиваясь с различными 
стрессовыми ситуациями, извлекают из этого 
жизненные уроки, успешно используя механизмы 
самоуверенности и самоконтроля. В большинстве 
случаев они способны проявлять свои сильные 
качества и в короткие сроки реабилитироваться 
после оказанного психологического давления или 
эмоциональных потрясений. Высокие статистиче-
ские данные, преобладающего уровня стрессо-
устойчивости у студентов, могут быть связаны с 
повышенным уровнем адаптации к требованиям 
предъявляемых в вузе и с хорошими навыками 
самоорганизации. Также на результаты могли ока-
зать влияние наличие социальной поддержки и 
помощи от одногруппников и педагогов, отсут-
ствием ряда факторов жизненного пути или опре-
деленных событий. 

У 23% опрошенных средний уровень стрессо-
устойчивости. Данны уровень стрессоустойчиво-
сти преобладает у личности, которая ведет уме-
ренно напряженный жизненный цикл, в тоже вре-
мя проявляя активную позицию в обществе. Лич-
ность, которая чувственно переживает возникшие 
сложности, но при этом сохраняет самообладание, 
способна трезво оценить ситуацию и выбрать под-
ходящий путь для ее реализации. Различные ситу-
ации, с которыми им приходиться сталкиваться, 
непосредственным образом влияют на их повсе-
дневную жизнь и свое место в обществе. Стрессо-

устойчивость способна снижаться, ввиду увеличе-
ния количества стрессовых ситуаций. Средний 
стрессоустойчивости у студентов вуза объясняется 
взаимодействием различных факторов, включая 
академические нагрузки и тревожность, относи-
тельно дальнейшего становления в жизненном пу-
ти. Преобладание этих обстоятельств создает по-
стоянный риск, который способен ослабить адап-
тивные ресурсы студентов, но так как у студентов 
обусловлен средний уровень, данные студенты 
обладают достаточными умениями управления 
стрессом, самообладанием и механизмом преодо-
ления трудностей, что в последующем способ-
ствует им не понизить свой уровень до низких по-
казателей. 

Идентично у обучающихся проявляется низкий 
уровень стрессоустойчивости и уровень ниже 
среднего (21%). Студенты, имеющие низкий уро-
вень стрессоустойчивости, испытывают высокую 
уязвимость к стрессу и динамично реагируют на 
различные нагрузки, что заставляет их тратить 
существенные резервы на его преодоление. У дан-
ных студентов имеются стремления к конкурен-
ции и преодолению целей, и они часто не удовле-
творены достигнутыми результатами, что стиму-
лирует их к поиску новых перспектив. Они пред-
расположены к проявлению агрессии, нежеланию 
терпеть и отстраненности. Чтобы восстановить 
самоконтроль, решительность и продуктивность, 
обучающимся стоит предпринять целесообразные 
шаги в борьбе с нарастающим стрессом. Данные 
исследования могут указывать на то, что студенты 
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не справляются со стрессовыми барьерами в рам-
ках учебной деятельности. К данным факторам 
можно отнести: зачёты, экзамены, сдача сессии, 
курсовые и дипломные работы, неуспеваемость. 

У студентов, обладающих уровнем стрессо-
устойчивости ниже среднего, прослеживаются со-
зидательные реакции физических и психических 
нарушений, в последующем на преодоление кото-
рых им приходится использовать часть своих ре-
сурсов. 

Именно данные личности, как правило, более 
чувствительны к стрессовым ситуациям и могут 
испытывать определенные затруднения в их пре-
одолении. Они легче склонны поддаваться амби-
циям, эмоциональнее реагируют на стресс, небла-
гоприятные события или оказанное давление, мо-
гут испытывать страх, волнение и раздражитель-
ность. Также остро ощущают хроническую уста-
лость, способны чувствовать нервное истощение 
ввиду постоянных стрессовых ситуаций и эмоцио-
нального напряжения. Данный уровень стрессо-
устойчивости может, например, объясняться 
сложной обстановкой с финансовыми трудностя-
ми и сложностями в совмещении учебы, личной 
жизни и работы. В современных реалиях финансо-
вые затруднения способны стать источником бес-
покойства и стать причиной плохой успеваемости 
студентов, в тоже время совмещение учебы с ра-
ботой и личной жизнью, не исключено, что приве-
дет к перерасходу времени и энергии, оставляя 
студентов истощенными и уязвимыми для стресса. 

В процессе научного исследования был выяв-
лен высокий уровень стрессоустойчивости только 

у 6% студентов. Обучающиеся, имеющие высокий 
уровень наиболее устойчивы к психологическим 
заболеваниям, у них нерасположенность к излиш-
нему усугублению патовых ситуаций. Они ясно 
выражают свой вектор направления и находят 
способы их завершения, владеют эффективностью 
управлять своим временем, восприимчивы дли-
тельное время выполнять работу, связанную с 
необходимостью преодоления высоких нагрузок. 
Непредвиденные обстоятельства, как правило, не 
способны нарушить их планы. Высокий уровень 
стрессоустойчивости может быть связан с тем, что 
студенты, которые показали такой уровень стрес-
соустойчивости, ведут правильный образ жизни, 
что не может не сказаться на их положительном 
психическом и физическом состоянии, которое 
способно повлиять на появление стресса, а в дан-
ном случае на его отсутствие. Также необходимо 
не исключать тот фактор, что студенты использу-
ют надежный подход в преодолении трудностей. 
Обучающиеся, которые обладают рациональными 
стратегиями преодоления трудностей, такие как 
креативное мышление, своевременное решение 
задач и проблем, самоконтроль, с большой степе-
нью вероятности способны справиться со слож-
ными стрессовыми ситуациями. 

Согласно целям и задачам исследования на 
втором этапе мы разделили выборку студентов, 
находящихся на первом курсе обучения и на чет-
вертом курсе обучения. 

В результате исследования были получены сле-
дующие данные (рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Результаты исследования у студентов высшего учебного заведения уровней устойчивости на первом 
и четвертом курсе обучения. 
Fig. 2. Results of the study of the levels of sustainability in students of a higher educational institution in the first 
and fourth years of study. 
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Согласно анализу данных, было установлено, 
что у студентов первого курса обучения, превали-
рует уровень стрессоустойчивости выше среднего 
(43%), 34% обучающихся имеют средний уровень. 
Из этого следует, что на начальном этапе, обуча-
ющиеся хорошо интегрируются к стрессовым си-
туациям, что подтверждает их хорошую подготов-
ленность и психологическую устойчивость. Равно-
значному числу студентов первого курса прису-
щий высокий уровень стрессоустойчивости и уро-
вень ниже среднего (11%). У первокурсников с 
высоким уровнем, прослеживается хорошая дина-
мика преодолевать стрессовые ситуации, активно 
адаптироваться в обществе, а у студентов с уров-
нем стрессоустойчивости ниже среднего преобла-
дает ограниченная способность справляться со 
стрессом, они более склонны к волнениям и физи-
ческим проявлениям стресса. 

У студентов 4 курса, в отличие от первого, пре-
обладает низкий уровень стрессоустойчивости 
(43%). Данные результаты могут сигнализировать 
о высоком накоплении стресса в течение длитель-
ного учебного процесса и увеличении физической 
и моральной усталости к завершению теоретиче-
ских и практический занятий. Идентичное количе-
ство студентов четвертого курса, по результатам 
показали уровень стрессоустойчивости выше 
среднего и средний уровень (12%), что может 
определять студентов как устойчивых к стрессо-
вым ситуациям в обществе. 

Мы считаем немаловажным обозначить тот 
факт, что у студентов первого курса не был опре-
делен низкий уровень стрессоустойчивости, в то-
же время как у обучающихся на четвертом курсе 
наоборот. Вполне возможно эти факторы связаны 
с тем, что студенты первого курса только начина-
ют адаптироваться к обучению в вузе, они под-
вержены стрессовым ситуациям в основном с по-
знанием чего-то нового, изменением среды пребы-
вания и формированием общества. В то время как 
студенты четвертого курса уже завершили этот 
этап адаптации и могут соприкасаться с более 

сложными стрессорами, такими как подготовка к 
курсовой и выпускной квалификационной работе. 

Выводы 
Подводя итоги, результаты нашего исследова-

ние показали, что студенты на завершающем этапе 
обучения более подвержены стрессу, чем обуча-
ющиеся первого курса. Полученные результаты 
могут быть связаны с тем, что студенты на четвер-
том курсе обучения с большей доли вероятности 
подвержены стрессовым ситуациям, из-за накоп-
ленной нагрузки в течении всего учебного процес-
са, стресса от предстоящих курсовых работ, сдачи 
экзаменов, защиты выпускной квалификационной 
работы, также неопределенности будущей карье-
ры. Высокие текущие требования к успеваемости 
в вузе, способность рационально оценивать и при-
нимать важные жизненные решения, способны 
приводить к эмоциональному выгоранию, что спо-
собствует снижению общего уровня стрессоустой-
чивости. Необходимо обусловить тот факт, что 
студенты первого курса находятся на этапе адап-
тации к новой среде окружения, изучают основы и 
принципы своей специальности и способны испы-
тывать естественные волнения, которые, однако, 
не являются чрезмерным. Данная стрессовая ситу-
ация может быть расценена как нормальная, в 
рамках учебного процесса и социальной адапта-
ции личности. Студентам высшего учебного заве-
дения, для снижения психоэмоционального 
напряжения, рекомендуется следить за правиль-
ным образом жизни и заниматься спортом для вы-
работки гормонов стресса. Также полезным обра-
зом сказываются дыхательные упражнения и пси-
хологические разгрузки, например, музыка, рисо-
вание или медитация. Важным фактором остается 
умение подчеркнуть свои успехи и понимать, ка-
кие качества помогают их добиваться. Понимание 
способов адаптации после стрессовых ситуаций 
будь то одиночество или активный жизненный 
отдых, также способствует улучшению стрессо-
устойчивости и интенсивности пути развития лич-
ности. 
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