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Аннотация
Проблема и цель. Обучение в высшем учебном 

заведении для многих обучающихся носит стрессо-
генный характер. Причин для этого множество: расхо-
ждение требований вуза и возможностей (психофизи-
ческих, интеллектуальных, волевых) студента, низкий 
адаптационный потенциал обучающегося, высокий 
уровень учебной нагрузки и др. Рассмотрение дан-
ного вопроса обусловлено ростом количества студен-
тов с различными психоэмоциональными проблема-
ми, что подтверждает статистика обращений в психо-
логические службы вузов. Осознание проблемы вли-
яния учебного стресса на включенность обучающихся 
в образовательный процесс позволит преподавателям 
вузов изменить стратегию проведения занятий, при-
нятия форм отчетности, а психологическим службам 
университетов – провести целенаправленную работу 
по созданию условий выработки адаптивных возмож-
ностей обучающихся. Целью исследования выступает 
уточнение влияния учебной деятельности на возник-
новение учебного стресса у студентов.

Методология и методы исследования. Методо-
логию исследования составляют положения субъектно-
деятельностного подхода, раскрывающие учебный 
стресс как порождение эмоционального напряжения 
субъекта, детерминированного образовательной дея-
тельностью; анализ работ отечественных (В.А. Бодров, 
Т.Г. Бохан, А.Р. Лурия, А.А. Баранов, О.А. Жученко и др.) 
и зарубежных (Г. Селье и др.) исследователей, рассма-
тривающих учебный стресс в методологическом и при-
кладном аспектах, а также применение опросных ме-
тодик измерения учебного стресса, мотивации обуча-
ющихся и методов количественного и качественного 
анализа для уточнения влияния учебной деятельности 
на возникновение учебного стресса у студентов.

Результаты. На основе проведенного исследо-
вания сформулировано определение учебного стрес-
са, эмпирически определены компоненты учебной 
деятельности, оказывающие влияние на развитие 
учебного стресса. На основании сравнения средних и 
коэффициента ассоциации φ показано, что в создав-
шейся ситуации изоляции значительно повышен уро-
вень экзаменационного стресса.

Заключение. Необходимость данной проблема-
тики обусловлена требованиями эффективной орга-
низации образовательного процесса. Сложно себе 
представить нашу жизнь без стресса. Он одновре-
менно создает «вкус к жизни», оказывает стимули-
рующее влияние на аспекты жизнедеятельности. 
Важно, чтобы были соблюдены условия: не превы-
шен уровень оптимального воздействия стрессора; 
не превышены приспособительные (адаптационные) 
возможности человека. При нарушении условий воз-
никает угроза соматическому здоровью человека.

Для обучающихся вузов достаточно распростра-
нен учебный стресс, который нами рассмотрен как 
разновидность эмоционального стресса. В рамках 
проведенного исследования показано, что для более 
50 % респондентов характерно переживание учебно-
го стресса. Выявлены наиболее значимые факторы, 
оказывающие влияние на возникновение учебного 
стресса: большая учебная нагрузка, строгие препода-
ватели, страх перед будущим, неумение правильно 
организовать свой режим дня, карантин и самоизо-
ляция, излишне серьезное отношение к учебе.

Постоянное нахождение в состоянии стресса 
нарушает психологические границы субъекта дея-
тельности, приводит к нервному напряжению, чув-
ству неуверенности из-за бесцельности существова-
ния, к ощущению психологической небезопасности.                       
Н.Е. Харламенкова с позиции психологии субъек-
та показывает, что отношение Человека к Миру                               
(по С.Л. Рубинштейну) во многом определяется тем, 
как он этот мир воспринимает: мирным или разруша-
ющим [Харламенкова, 2019].

Основные стратегии преодоления учебного 
стресса, безусловно, должны быть связаны с осозна-
нием его разрушающего воздействия, персонифици-
рованным отношением к обучающимся, своевремен-
ностью оказания системной психологической помо-
щи, основанной на понимании его структуры.
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П
остановка проблемы. Понятие «стресс» 
пришло в психологию и физиологию бо-
лее восьмидесяти лет назад, начиная 

с работы У. Кэннона «Бороться или бежать», а 
затем Г. Селье «Синдром, вызываемый разны-
ми повреждающими агентами». На протяже-
нии всего этого времени ученые обращаются 
к исследованию феномена стресса, к различ-
ным аспектам его проявления. В статье Т.Г. Бо-
хан в контексте культурно-исторического под-
хода проведен глубокий анализ методологиче-
ских и теоретических условий решения пробле-
мы стресса и стрессоустойчивости человека. По-
казано, что стресс необходимо рассматривать с 
точки зрения усложнения представлений о нем. 
Именно в рамках постнеклассического решения 
возможно приблизиться к пониманию его струк-
туры и способов управления им [Бохан, 2008]. 
Цель исследования – уточнение влияния учеб-
ной деятельности на возникновение учебного 
стресса у студентов. 

Начиная с работ Г. Селье, под стрессом пони-
мают «неспецифический ответ организма на лю-
бое предъявление ему требования». Ученый счи-
тал, что «стресс – это научная концепция, или на-
учная гипотеза, позволяющая рассматривать со-
стояние здоровья человека как бы с другой, не-
известной ранее, новой стороны» [Селье, 2012].

Методологию исследования составляют по-
ложения субъектно-деятельностного подхода, 
раскрывающие учебный стресс как порожде-
ние эмоционального напряжения субъекта, де-
терминированного образовательной деятельно-
стью; анализ работ отечественных (В.А. Бодров, 
Т.Г. Бохан, А.Р. Лурия, А.А. Баранов, О.А. Жучен-
ко и др.) и зарубежных (Г. Селье и др.) исследо-
вателей, рассматривающих учебный стресс в ме-
тодологическом и прикладном аспектах, а так-
же применение опросных методик измерения 
учебного стресса, мотивации обучающихся и ме-
тодов количественного и качественного анализа 
для уточнения влияния учебной деятельности 
на возникновение учебного стресса у студентов.

Обзор научной литературы проведен на 
основе анализа отечественных и зарубежных 
работ, посвященных проблеме стресса [Бодров, 

1996; Бохан, 2008; Селье, 2012; Selye, 1960; и др.] 
и учебного стресса в частности [Лурия, 2003; Ба-
ранов, Жученко, 2015; и др.]. 

Анализ зарубежных публикаций позволя-
ет констатировать, что проблема стресса рас-
сматривается в большей степени в различных 
прикладных аспектах. Так, коллектив авторов
(C.A.  Luy-Montejo и др.) провел исследование ста-
тей, посвященных педагогическому стрессу, опу-
бликованных в журналах, индексируемых в сбор-
нике SciELO между 2010 и 2018 гг. Показано, что 
в латиноамериканских странах педагогический 
стресс изучается постоянно. Основными журна-
лами, опубликовавшими статьи на эту тему, явля-
ются: Research News in Education, Uninorte Health 
Magazine и журнал медицинских наук Пинар-
дель-Рио на Кубе [Luy-Montejo et al., 2019]. Рас-
смотрены следующие прикладные аспекты: вли-
яние позитивных и негативных стратегий на раз-
витие стресса [Masaed, 2013]; влияние сна и от-
дыха на стресс [Pereira et al., 2017]; влияние 
когнитивно-поведенческой терапии на дина-
мику стресса [Migdady, 2013]; восприятие стрес-
са профессорско-преподавательским составом 
на университетском уровне образования [Hend, 
1997]. Отметим, что неиссякаемый интерес зару-
бежных исследователей к проблеме стресса не 
раскрывает в полной мере ответы на вопросы о 
природе стресса, его причинах, компонентах. Об-
ратимся к работам отечественных ученых.

Обзор источников позволяет констатиро-
вать, что в общепринятой классификации психо-
логического стресса, предложенной В.А. Бодро-
вым, среди внутриличностного, межличностно-
го, семейного, личностного и профессиональ-
ного стрессов мы не находим такого вида стрес-
са, как учебный [Бодров, 1996]. Между тем еще 
в 20-е гг. XX в. А.Р. Лурия обратил внимание на 
особенности «стимуляции экзамена на психиче-
скую деятельность человека». Ученый экспери-
ментально доказал изменение психофизиоло-
гического состояния студентов до и после экза-
мена. Следовательно, к проблеме экзамена «не-
обходимо подходить с точки зрения педагогики 
и психогигиены», т.к. она более серьезна, чем 
принято считать [Лурия, 2003]. Исследования
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А.Р. Лурии позволили сформулировать вывод, 
что экзаменационный стресс оказывается наи-
более сильным для студентов, имеющих неу-
стойчивый или реактивно-лабильный тип лич-
ности. Для них характерны возбудимость, не-
устойчивость, переутомление, истощение. Во 
время экзамена появляются сильное торможе-
ние ЦНС, нарушение моторики, студент попро-
сту впадает в ступор. Именно поэтому резуль-
таты, полученные на экзамене, не всегда соот-
ветствуют истинным знаниям обучающихся. Сту-
денты с «реактивно-стабильным» типом лично-
сти обладают устойчивой моторикой.

Таким образом, для эффективного взаимо-
действия со студентами преподавателям необхо-
димо учитывать специфику их нейродинамики1.

И.П. Павлов выделил такие свойства нерв-
ной системы, как: 

– сила процессов возбуждения. Человек 
с сильной нервной системой способен более 
адекватно реагировать на стрессоры без пере-
хода в сильное торможение, в отличие от людей 
со слабой нервной системой. Они не способны 
адекватно реагировать, зато обладают высокой 
чувствительностью;

– сила процессов торможения – это способ-
ность замедлить реакцию на сильный раздра-
житель;

– уравновешенность процессов возбужде-
ния и торможения;

– подвижность нервных процессов отражает-
ся в скорости перехода одного процесса в другой.

Теорию И.П. Павлова дополнили его по-
следователи, советские психологи В.С. Мерлин,  
В.Д. Небылицын, В.М. Русалов, Б.М. Теплов. 

В научной литературе доказано, что нейро-
динамические свойства детерминируют спосо-
бы реакции на стрессоры. Так, было проведе-
но лонгитюдное исследование с участием вра-
чей и юристов; возраст респондентов на нача-
ло эксперимента – 23–25 лет. Участники экспе-
риментальной работы были распределены на 
две группы: 1-я – доброжелательные и веселые, 

2-я – нетерпимые и взрывчатые. По истечении 
25 лет из первой группы врачей умерло только                                    
2 %, а из второй – 14 %, в группе юристов си-
туация подобная: 4 и 20 % соответственно. Та-
ким образом, оптимистическое состояние под-
держивает уровень соматического здоровья, в 
то время как респонденты, демонстрирующие 
агрессию, раздражение, нетерпимость, страда-
ют от выброса гормона адреналина, который в 
данном случае действует не как стимулятор, а 
как разрушитель [Сандомирский, 2001].

Обобщение материалов клинических ис-
следований врачами, клиническими психоло-
гами позволяет говорить о том, что стрессовые 
воздействия «чаще всего вызывают у людей ги-
пертоническую и язвенную болезни, некото-
рые формы сосудистой патологии с глобальны-
ми или локальными проявлениями, такими как 
инфаркт, инсульт, стенокардия, сердечная арит-
мия, нефросклероз, спастический колит и т.д.» 
[Татрова, 2010].

Перспективные направления по работе с 
учебным стрессом обосновывают психологи, 
рассматривая антиципационную состоятель-
ность как личностный ресурс студентов. Для того 
чтобы студенты могли осознанно относиться к 
трудностям учебного процесса как потенциаль-
ному источнику стресса, важно понимать осо-
бенности саморегуляции студентов в обучении. 
В рамках исследования показано, что к «показа-
телям успешности преодоления стресса в учеб-
ном процессе относятся уровни академической 
успеваемости и субъективного благополучия об-
учающегося» [Даниленко, Горбунов, 2018, с. 40]. 

В конце 90-х гг. начинает разрабатываться 
проблема соотношения когнитивных процессов 
и психологического стресса. Особое место зани-
мает позиция В.А. Бодрова, внесшего значитель-
ный вклад в развитие теории стресса. Мы пола-
гаем, что это одно из направлений исследования 
когнитивной психологии. В рамках этого иссле-
дования показано, что неопределенность и зна-
чимость события (например, сдача коллоквиу-
ма, экзамена), эмоциональность личности, лич-
ностные коппинг-стратегии оказывают влияние 
на особенности проявления психологического 
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стресса [Бодров, 1996]. В 2006 г. в «Психологиче-
ском журнале» по проблеме преодоления стрес-
са выходит серия из трех статей [Бодров, 2006, 
ч. 1–3], в которых многоаспектно рассмотрен фе-
номен стресса, определены защитные механиз-
мы его преодоления, особое место отводится 
личностным механизмам адаптации. Во второй 
части этой серии статей для нас интересна по-
зиция ученого о том, что трудовая деятельность 
рассматривается как «ресурс преодоления и спо-
соб снижения стресса на рабочем месте» [Бо-
дров, 2006, ч. 1, с. 113–123]. Значит, если обуча-
ющийся погружен в учебно-профессиональную 
деятельность, то она для него также может и 
должна при эмоционально-благоприятных усло-
виях выступать ресурсом преодоления стресса.

В другом исследовании показана взаимо-
связь стрессоустойчивости и неадекватности 
прогноза исхода экзаменационной ситуации: 
обнаружено, что «низкая стрессоустойчивость, 
проявляющаяся в высокой чувствительности к 
неудачам в предметной и социальной сфере, 
склонности к напряженности, тревожности, бес-
покойству, взаимосвязана с неадекватностью 
прогноза исхода экзаменационной ситуации»                               
[Баранов, Жученко, 2015, с. 20–21]. 

Как считает С.Н. Карякина, развитие стресса у 
студентов – это реакция на скопившиеся пробле-
мы и «бесконечный процесс борьбы с повседнев-
ными трудностями. Он представляет собой одно-
типную нейрогормональную реакцию организ-
ма, возникающую под влиянием определенных 
раздражителей» [Карякина, 2010, с. 214]. 

Мы считаем, что учебный стресс – это раз-
новидность эмоционального стресса, в рамках 
которого субъект учебной деятельности рас-
сматривает психологический стрессор (отмет-
ка, разрушение учебной мотивации, несоответ-
ствие ценности образования и его доступности 
и проч.) как воздействие, оказывающее на него 
неблагоприятное влияние, нарушающее его 
психологические границы и приводящее к нару-
шению психологического благополучия в целом.

Отметим, что учебный стресс имеет свои 
подвиды: собственно стресс учебной деятельно-
сти и экзаменационный стресс. 

Ю.В. Щербатых выделил неблагоприятные 
факторы, оказывающие существенное влия-
ние на личность студента, например, интенсив-
ная интеллектуальная деятельность, большая 
статическая нагрузка при недостаточной двига-
тельной активности, эмоциональные пережива-
ния, повышенная мобилизация волевых функ-
ций, а также нарушение привычного ритма жиз-
ни [Щербатых, 2012].

Причины возникновения стресса в учебной 
деятельности различны: 

– смена обстановки;
– необходимость самостоятельно заботить-

ся о себе;
– необходимость усвоения большого объе-

ма информации;
– ограничение двигательной активности в 

период подготовки к экзаменам;
– нехватка времени на подготовку к экзаме-

нам;
– недостаток сна и отдыха;
– сильные переживания, связанные с воз-

можным изменением социального статуса;
– финансовые трудности;
– конфликты в учебном коллективе или с 

педагогами и т.д.
Возникновению экзаменационного стресса 

также могут способствовать: 
1) неуверенность в своих знаниях. Она мо-

жет быть истинная и ложная. Истинная неуве-
ренность вызвана пробелами или вовсе отсут-
ствием знаний, ложная, в свою очередь, связана 
со страхом перед неизвестным;

2) преувеличение значимости экзамена. За-
частую эта значимость навязана окружающими 
[Харламенкова, 2019].

В статье под руководством Н.Г. Гаранян по-
казана взаимосвязь предэкзаменационного 
стресса и эмоциональной дезадаптации у сту-
дентов младших курсов. Авторы работы выде-
ляют макро- и микрострессоры. К первым от-
носятся критические события, изменяющие 
жизнь, а ко вторым – повседневные перегруз-
ки [Гаранян и др., 2007].

В исследовании, проведенном О.Ю. Стри-
жицкой и Л.А. Головей, подробно рассмотрены 
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повседневные стрессоры, их соотношения с со-
бытиями жизни, уровнем психического напря-
жения. Показано, что стрессоры распростране-
ны во всех сферах жизнедеятельности и в боль-
шей степени – профессиональной. Было досто-
верно установлено, что у женщин количество 
повседневных стрессоров, уровень перенапря-
жения и уровень воспринимаемого выше, чем у 
мужчин [Стрижицкая, Головей, 2018]. Кроме это-
го, обращает на себя внимание исследование 
Е.Я. Матюшкиной, в котором показано, что ра-
циональные убеждения и отсутствие склонности 
все усложнять обусловлены высокой стрессо-
устойчивостью, а обучающиеся с низкой стрес-
соустойчивостью склонны к преувеличению 
стрессогенности событий [Матюшкина, 2016].

Таким образом, как показывают современ-
ные исследования, учебный стресс – явление 
многоликое и сложное. Важно не только учесть 
его природу, но и определить возможные пути 
преодоления [Усатов, 2016].

Для определения особенностей пережива-
ния стресса студентами было проведено иссле-
дование, выборку составили 43 человека, обуча-
ющиеся 1–3-х курсов Сибирского федерального 
университета. В экспериментальной работе при-
менялся пакет методик: методика определения 
стрессоустойчивости и социальной адаптации 
Холмса и Раге; тест на учебный стресс (Ю.В. Щер-
батых); шкала нервно-психического напряже-
ния (Т.А. Немчин); методика Ч.Д. Спилбергера на 
выявление личностной и ситуативной тревож-
ности (адаптирована Ю.Л. Ханиным); методи-
ка изучения мотивации обучения в вузе (автор 
Т.И. Ильина). Все методики проводились дис-
танционно, в режиме онлайн, с использовани-
ем сервиса Google Формы. Обработка результа-
тов осуществлялась с помощью методов количе-
ственной (подсчет средних, коэффициент ассо-
циаций φ) и качественной обработки данных.

В ходе анализа получены следующие ре-
зультаты.

Обучающиеся выделяют различные причи-
ны стресса. Для анализа расположим их в ран-
говом порядке: «Большая учебная нагрузка» – 
17 %, «Строгие преподаватели», «Страх перед 

будущим» – по 14 %, «Неумение правильно ор-
ганизовать свой режим дня», «Карантин и са-
моизоляция», «Излишне серьезное отношение 
к учебе» – по 12 %. К незначительным стрес-
сорам респонденты относят: «Проблемы со-
вместного проживания с другими студентами», 
«Конфликт в группе» (1,7 %), «Отсутствие учеб-
ников» (2,8 %), «Проблемы в личной жизни», 
«Неумение правильно распорядиться ограни-
ченными финансами», «Жизнь вдали от роди-
телей» (для иногородних студентов) (3,7 %). 
Таким образом, основные причины стресса у 
студентов связаны с учебной деятельностью – 
большая учебная нагрузка, строгие преподава-
тели и страх перед будущим.

Анализ показателя уровня стресса позволяет 
констатировать: более половины респондентов – 
55,86 % – считают, что уровень постоянного стрес-
са (за последние три месяца) возрос и даже зна-
чительно увеличился, хотя, 20,84 % респондентов 
говорят об его уменьшении, и 23,3 % участников 
считают, что он остался неизменным. Отметим, 
что в создавшейся ситуации изоляции в связи с 
пандемией коронавируса уровень стресса у обу-
чающихся значительно возрос.

Среди признаков проявления стресса участ-
ники исследования отмечают типичные для этого 
состояния: «Спешка, ощущение постоянной не-
хватки времени» (16 %), «Повышенная отвлека-
емость, плохая концентрация внимания» (13 %),
«Ощущение беспомощности, невозможности 
справиться с проблемами», «Невозможность из-
бавиться от посторонних мыслей», «Плохое на-
строение, депрессия», «Страх, тревога» (по 12 %),
остальные признаки отмечают от 10 % респон-
дентов и меньше. В основном для студентов ха-
рактерны проявления психологического харак-
тера, такие как повышенная отвлекаемость, пло-
хая концентрация внимания, спешка и ощуще-
ние постоянной нехватки времени. Уровень эк-
заменационного волнения в группе составляет 
7,4 б., что соответствует достаточно высокому 
уровню эмоционального напряжения. На дан-
ном этапе для 37,24 % студентов характерен вы-
сокий уровень стресса, им же свойственны уме-
ренно выраженное нервно-психическое напря-
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жение и высокий уровень ситуативной тревож-
ности, хотя 45 % респондентов отличаются высо-
ким уровнем личностной тревожности. Как пра-
вило, при таком уровне тревожности можно го-
ворить о том, что личность ощущает угрозу сво-
ей жизнедеятельности в целом, ей свойственно 
остро реагировать на эмоциональные ситуации.

Обратимся к данным изучения мотивации 
обучения в вузе. Для 23 студентов, что состав-
ляет 53,59 %, характерны стремление приоб-
рести знания, любознательность; для 19 чело-
век (44,27 %) – желание овладеть профессио-
нальными знаниями и сформировать профес-
сионально важные качества; при этом 17 обу-
чающихся (39,61 %) хотят получить диплом при 
формальном усвоении знаний, им свойствен-
но стремление поиска «обходных путей» при 
сдаче экзаменов и зачетов. Адекватный выбор 
профессии и удовлетворенность ею отмечается 
у 15 (34,95 %) студентов, в то время как 28 чело-
век (65,24 %) не удовлетворены выбором своей 
будущей профессии.

Путем сравнения выраженности эмоцио-
нального напряжения (показатели учебного 
стресса) и мотивации обучения с помощью кри-
терия ассоциации получен показатель, равный 
4,58. Данный показатель и сравнение средних 
позволяют сделать вывод о том, что внутри учеб-
ной деятельности наметилась четкая тенден-
ция развития учебного стресса, проявляющего-
ся в повышении как личностной, так и ситуатив-
ной тревожности, нервно-психического напря-
жения. Анализ мотивации обучения позволя-
ет выделить группу обучающихся с уже сформи-
рованной квазипрофессиональной мотивацией. 
В данном случае именно эти респонденты под-
вержены учебному стрессу больше, чем те, ко-
торым диплом нужен формально. 

В исследованиях, проведенных Г.Н. Котовой 
с участием 1500 респондентов, В.В. Шарок с уча-
стием студентов, показано, что наиболее стрес-
совые факторы – неудовлетворенность выбран-
ной специальностью, фактор взаимоотношений 
(психологического климата) в учебном коллек-
тиве, а также неудовлетворенность взаимо-
отношениями в учебном коллективе и показате-

лями здоровья. Исследователи рассматривают 
тревогу, стресс и фрустрацию как факторы, кото-
рые могут способствовать неудовлетворенности 
обучением, причем учеба лишь один из аспек-
тов, вызывающих эти состояния [Котова, 2014; 
Шарок, 2018]. Сравнивая с показателями наше-
го исследования, отметим похожесть факторов. 
Полагаем, что это подтверждает общую тенден-
цию возникновения учебного стресса.

Заключение. Необходимость разработки 
данной проблематики обусловлена требовани-
ями эффективной организации образователь-
ного процесса. Сложно себе представить нашу 
жизнь без стресса. Он одновременно создает 
«вкус к жизни», оказывает стимулирующее вли-
яние на аспекты жизнедеятельности. Важно, 
чтобы были соблюдены условия: не превышен 
уровень оптимального воздействия стрессора; 
не превышены приспособительные (адаптаци-
онные) возможности человека. При нарушении 
этих условий возникает угроза соматическому 
здоровью человека.

Для обучающихся вузов достаточно рас-
пространен учебный стресс, который нами рас-
смотрен как разновидность эмоционального 
стресса. В рамках проведенного исследования 
показано, что для более чем 50 % респонден-
тов характерно переживание учебного стресса. 
Выявлены наиболее значимые факторы, ока-
зывающие влияние на возникновение учебно-
го стресса: большая учебная нагрузка, строгие 
преподаватели, страх перед будущим, неуме-
ние правильно организовать свой режим дня, 
карантин и самоизоляция, излишне серьезное 
отношение к учебе.

Постоянное нахождение в состоянии стрес-
са нарушает психологические границы субъек-
та деятельности, приводит к нервному напря-
жению, чувству неуверенности из-за бесцель-
ности существования, к ощущению психологи-
ческой небезопасности. Н.Е. Харламенкова с 
позиции психологии субъекта показывает, что 
отношение Человека к Миру (по С.Л. Рубин-
штейну) во многом определяется тем, как он 
этот мир воспринимает: мирным или разруша-
ющим [Харламенкова, 2019].
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Основные стратегии преодоления учебно-
го стресса, безусловно, должны быть связаны 
с осознанием его разрушающего воздействия, 
персонифицированным отношением к обучаю-
щимся, своевременностью оказания системной 
психологической помощи, основанной на пони-
мании его структуры.
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Abstract
Statement of the problem. Higher education for 

many students is stressful. There are many reasons for 
this: the discrepancy between the requirements of the 
university and the students’ capabilities (psychophysical, 
intellectual, volitional), the low adaptive potential of a 
student, the high level of the academic load, etc. This 
issue is considered due to the increase in the number 
of students with various psycho-emotional problems, 
which is confirmed by the statistics of appeals to univer-
sities psychological services. Awareness of the problem 
of the impact of educational stress on the inclusion of 
students in the educational process will allow university 
teachers to change the strategy for conducting classes, 
adopting reporting forms. This will help psychological 
departments of universities to carry out focused work 
aimed at creating conditions for the development of 
adaptive capabilities of students. 

The purpose of the study is to clarify the impact of 
learning activities on the occurrence of stress among 
students.

The research methodology includes the provisions 
of the subject-activity approach, revealing educational 
stress as a result of the emotional tension of the subject 
determined by educational activity; analysis of Russian 
works (V.A. Bodrov, T.G. Bokhan, A.R. Luria, A.A. Baranov, 
O.A. Zhuchenko et al.) and in particular foreign ones                              
(G. Selye et al.) considering educational stress in both 
methodological and applied aspects, as well as the use of 
survey methods for measuring educational stress, motiva-
tion of students and methods of quantitative and qualita-
tive analysis to clarify the impact of educational activities 
on the occurrence of educational stress among students.

Research results. Based on the study, the definition 
of educational stress is formulated, the components of 
educational activity that influence the development of 
educational stress are empirically determined. Based on 
the comparison of mean values and association coeffi-

cient φ, it is shown that in the current isolation situation, 
the level of exam stress is significantly increased.

Conclusion. The need for considering this issue is 
due to the requirements of an effective organization of 
the educational process. It is hard to imagine our life as 
stress-free. It simultaneously creates a “taste for life”, 
has a stimulating effect on various aspects of life. It is im-
portant that the conditions are met: the level of optimal 
stressor exposure is not exceeded; the adaptive capabili-
ties of a person are not exceeded. If the conditions are 
violated, a threat to somatic human health arises.

For university students, educational stress is quite 
common. As part of the study, it was shown that more than 
50 % of respondents are characterized by experiencing 
educational stress. It was shown that the most significant 
impact on the occurrence of educational stress is exerted 
by such components of educational activity as a large aca-
demic load, strict teachers, fear of the future, inability to 
properly organize one’s day regimen, quarantine and self-
isolation, and an excessively serious attitude to study.

Constant presence in a state of stress violates the 
psychological boundaries of the subject of activity, leads 
to nervous tension, a sense of uncertainty due to the 
aimlessness of existence, to a sense of psychological in-
security. From the perspective of the subject’s psychol-
ogy, N.E. Kharlamenkova shows that Man’s attitude to 
the World (according to S.L. Rubinstein) is largely deter-
mined by how he/she perceives this world: peaceful or 
destructive [Kharlamenkova, 2019].

The main strategies for overcoming educational 
stress should be associated with awareness of its de-
structive effect, a personified attitude towards students, 
and timely delivery of systemic psychological assistance 
based on understanding of its structure.

Keywords: educational process, university, subject 
of educational activity, stress, educational stress, exam 
stress, components of educational stress, neurodynamic 
properties.
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