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Аннотация: В статье рассматривается психологическое благополучие студен-
тов вузов в контексте влияния учебной нагрузки и социальной поддержки. 
Анализируются основные стрессогенные факторы, связанные с интенсивно-
стью учебного процесса, и их влияние на эмоциональное состояние студен-
тов. Особое внимание уделяется роли социальной поддержки, включающей 
взаимодействие с семьей, друзьями, одногруппниками и преподавателями, 
в снижении уровня тревожности и стресса. Рассматриваются современные 
методы профилактики стресса, такие как мезодиэнцефальная модуляция, 
психотерапевтический транс и развитие жизнестойкости. Также обсуждается 
проблема буллинга в образовательной среде и её влияние на психологиче-
ское состояние студентов. Предлагаются рекомендации для создания благо-
приятной образовательной среды, способствующей укреплению психологи-
ческого благополучия молодежи.
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Психологическое благополучие студентов вузов яв-
ляется ключевым аспектом их успешного обучения, 
профессионального развития и общего качества 

жизни. В период обучения в высшем учебном заведении 
молодые люди сталкиваются с многочисленными вы-
зовами, среди которых особое место занимают высокая 
учебная нагрузка и необходимость адаптации к новым 
социальным условиям [2, с. 16]. Этот период характери-
зуется интенсивной интеллектуальной, эмоциональной и 
социальной активностью, которая, с одной стороны, спо-
собствует личностному росту, но с другой – может стать 
источником психологического стресса [1, с. 205].

Учебная нагрузка, включающая большой объем ин-
формации, интенсивные занятия и высокие академиче-

ские ожидания, является важным фактором, влияющим 
на уровень стресса и психологическое благополучие 
студентов [21, с. 115]. Невозможность эффективно справ-
ляться с нагрузкой может приводить к эмоциональному 
выгоранию, тревожности, депрессии и другим психоло-
гическим проблемам. В то же время поддержка со сто-
роны социального окружения – будь то семья, друзья, 
одногруппники или преподаватели – играет значитель-
ную роль в смягчении негативных последствий высоко-
го стресса и способствует укреплению психологической 
устойчивости [3, с. 24].

Цель данной статьи – изучить взаимосвязь между 
учебной нагрузкой, социальной поддержкой и психо-
логическим благополучием студентов вузов. Мы пред-
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полагаем, что социальная поддержка может выступать 
буфером, смягчающим влияние академического стресса, 
и что наличие стабильной социальной сети позволяет 
студентам легче справляться с вызовами учебной жизни.

Актуальность исследования обусловлена возрас-
тающим числом обращений студентов за психологиче-
ской помощью и увеличением интереса к профилактике 
психоэмоциональных нарушений среди молодежи. По-
нимание механизмов, влияющих на психологическое 
благополучие студентов, позволит разработать эффек-
тивные стратегии поддержки, которые могут быть инте-
грированы в образовательную среду.

Таким образом, исследование взаимодействия учеб-
ной нагрузки и социальной поддержки в контексте пси-
хологического благополучия студентов является не толь-
ко теоретически значимым, но и практически важным 
для создания благоприятной образовательной среды и 
повышения качества жизни студенческой молодежи.

Юмашев А.В. и его соавторы в своем исследовании 
рассматривают влияние психогенных факторов на эмо-
циональное состояние студентов стоматологического 
факультета. Авторы отмечают, что высокая учебная на-
грузка, связанная с особенностями профессиональной 
подготовки, оказывает значительное воздействие на 
психоэмоциональный статус студентов. В статье пред-
ложены пути коррекции эмоционального напряжения, 
включая психолого-педагогические методы, направлен-
ные на создание благоприятной образовательной сре-
ды. Это подчеркивает важность учета специфики учеб-
ной нагрузки и необходимости социальной поддержки 
для обеспечения психологического благополучия сту-
дентов [15, с. 207].

В другой своей работе Юмашев А.В. акцентирует вни-
мание на проблеме дистресса у студентов и рассматри-
вает мезодиэнцефальную модуляцию как один из инно-
вационных методов профилактики и коррекции этого 
состояния. Автор выделяет связь между интенсивной 
учебной нагрузкой и развитием дистресса, предлагая 
использовать современные физиотерапевтические под-
ходы для улучшения психофизиологического состояния 
студентов. Эти выводы подчеркивают необходимость 
внедрения комплексных методов поддержки студентов, 
направленных на снижение негативных эффектов учеб-
ного стресса, что тесно связано с проблематикой психо-
логического благополучия [20, с. 376].

В еще одном исследовании Юмашева А.В. рассматри-
вается триггерная концепция стресса, в рамках которой 
подчеркивается роль стресса как запускающего фактора 
в развитии психосоматических нарушений. Автор вы-
деляет ключевые аспекты этиологии и патогенеза этих 
состояний, акцентируя внимание на значении своевре-

менной диагностики и профилактики. Работа особенно 
актуальна для студентов, чья учебная нагрузка может 
выступать триггером стресса, способного трансформи-
роваться в психосоматические расстройства. Это под-
черкивает необходимость социальной поддержки и 
создания адаптивной образовательной среды для мини-
мизации стрессогенного воздействия [19, с. 441].

Харченко Н.Л. и Козлов О.А. в своей работе исследу-
ют актуальные вопросы обучения студентов с ограни-
ченными возможностями здоровья (ОВЗ) в российских 
вузах. Авторы подчеркивают необходимость создания 
условий, способствующих их успешной интеграции в 
образовательную среду. Особое внимание уделяется 
важности социальной поддержки и адаптации обра-
зовательных программ, что снижает уровень стресса 
у студентов с ОВЗ и способствует укреплению их пси-
хологического благополучия. Этот подход также может 
быть полезен для более широкой аудитории студентов, 
сталкивающихся с академическими и социальными вы-
зовами [18, с. 183].

Томин В.В. и Еремина Н.В. в своей работе акцентируют 
внимание на роли диалогового взаимодействия в про-
цессе формирования самостоятельности магистрантов. 
Авторы подчеркивают, что открытое и поддерживаю-
щее общение между студентами и преподавателями 
способствует не только академическому развитию, но 
и укреплению психологического благополучия студен-
тов. Диалоговое взаимодействие создает условия для 
социальной поддержки, снижает уровень стресса и по-
вышает уверенность студентов в своих силах. Эти выво-
ды подтверждают важность активного взаимодействия в 
образовательной среде как средства улучшения эмоци-
онального состояния студентов [17, с. 2772].

Бочкина Е.В. и Ханчас В.Н. исследуют эволюцию педа-
гогического тестирования, акцентируя внимание на его 
современном применении для оценки образовательных 
результатов. В контексте психологического благополу-
чия студентов авторы подчеркивают, что использование 
адаптированных и сбалансированных тестов способ-
ствует снижению уровня экзаменационного стресса. Те-
стирование, ориентированное на развитие и поддержку 
студентов, а не на создание избыточного давления, мо-
жет стать важным инструментом в формировании бла-
гоприятной образовательной среды. Это подтверждает 
значимость методов, минимизирующих стрессовые фак-
торы, связанных с академической нагрузкой [4, с. 170].

Воробьева А.Г. в своем исследовании анализирует из-
менения в общественном восприятии профессии педа-
гога, рассматривая социальные и культурные факторы, 
влияющие на её престиж. В контексте психологического 
благополучия студентов это исследование подчеркива-
ет значимость позитивного восприятия педагогов, так 
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как именно они нередко становятся ключевыми фигу-
рами социальной поддержки в образовательной среде. 
Автор отмечает, что уверенность в профессионализме и 
эмпатии педагогов способствует созданию атмосферы 
доверия, что, в свою очередь, помогает студентам легче 
справляться с учебными трудностями и сохранять эмо-
циональную устойчивость [5].

Денисова Ж.А. в своей работе рассматривает пробле-
му социального неравенства в контексте постиндустри-
ального общества, акцентируя внимание на его влиянии 
на различные аспекты жизни, включая доступ к обра-
зованию. В контексте психологического благополучия 
студентов автор отмечает, что социальное неравенство 
может усиливать стресс, связанный с академическими 
требованиями, особенно для студентов из уязвимых со-
циальных групп. Исследование подчеркивает важность 
внедрения мер социальной поддержки в образователь-
ных учреждениях для снижения неравенства и укрепле-
ния психологической устойчивости студентов [6, с. 58].

Левченко Е.В., Халин А.Р. и Есенкова Н.Ю. в своей ра-
боте исследуют методологические аспекты использова-
ния психотерапевтического транса как инструмента для 
работы с эмоциональным состоянием человека. Авторы 
подчеркивают, что техники транса могут быть эффектив-
ны в снижении стресса и тревожности, что делает их ак-
туальными для работы со студентами, испытывающими 
высокую учебную нагрузку. Применение таких методов 
в образовательной среде может способствовать улуч-
шению психологического благополучия, помогая сту-
дентам справляться с эмоциональными перегрузками 
и поддерживать устойчивость в условиях интенсивного 
обучения [10, с. 169].

Любачевский И.А. рассматривает жизнестойкость 
как важную личностную характеристику, способствую-
щую успешному преодолению жизненных трудностей 
и стрессовых ситуаций. Автор выделяет ключевые ком-
поненты жизнестойкости, такие как способность адап-
тироваться, сохранять эмоциональную стабильность и 
справляться с высокими нагрузками. В контексте пси-
хологического благополучия студентов формирование 
жизнестойкости приобретает особую значимость, так 
как помогает им эффективно справляться с вызовами, 
связанными с учебной нагрузкой и социальной адапта-
цией. Работа подчеркивает важность образовательных и 
психологических интервенций, направленных на разви-
тие жизнестойкости в студенческой среде [12, с. 5].

В другой своей работе Любачевский И.А. исследует 
феномен толерантности к неопределенности, подчер-
кивая её значимость для психологического благополу-
чия личности. Автор отмечает, что умение эффективно 
справляться с неопределёнными и стрессовыми ситуа-
циями, характерными для современного образователь-

ного процесса, является важным навыком для студентов. 
Высокий уровень толерантности к неопределенности 
способствует снижению тревожности и повышению 
устойчивости к академическим и социальным вызовам. 
Исследование указывает на необходимость интеграции 
подходов, развивающих данный навык, в образователь-
ные программы для повышения психологической устой-
чивости студентов [11, с. 53].

Кулибина О.В., Плещев И.Е. и Скобелева Т.Н. в своей 
работе анализируют социально-гигиенические аспек-
ты факторов риска, связанных с учебным стрессом у 
студентов. Авторы выделяют основные стрессогенные 
факторы, такие как интенсивная учебная нагрузка, не-
достаток сна и несбалансированное питание, и предла-
гают пути профилактики, включая организацию рацио-
нального режима дня и повышение уровня социальной 
поддержки. Исследование подчеркивает важность ком-
плексного подхода к профилактике учебного стресса, 
что напрямую связано с обеспечением психологическо-
го благополучия студентов и повышением их академиче-
ской успешности [9, с. 55].

Родюкова Т.Н. в своей диссертации исследует меха-
низмы социокультурного управления в современных 
российских организациях, акцентируя внимание на вли-
янии социальной среды на эффективность управления 
и благополучие сотрудников. Хотя исследование фоку-
сируется на профессиональной среде, его выводы могут 
быть применимы и к образовательным учреждениям. 
Создание благоприятной социокультурной атмосферы 
способствует улучшению психологического состояния 
студентов, снижению уровня стресса и формированию 
позитивного отношения к учебному процессу. Работа 
подчеркивает значимость интеграции социокультурных 
подходов для управления образовательной средой [13].

Симонова О.Ю. в своем исследовании рассматривает 
влияние экстремальных видов спорта на формирование 
Я-концепции личности. Автор отмечает, что участие в 
экстремальных видах деятельности способствует разви-
тию таких качеств, как уверенность в себе, стрессоустой-
чивость и эмоциональная стабильность. Эти результаты 
могут быть полезны в контексте психологического бла-
гополучия студентов, так как развитие подобных лич-
ностных характеристик помогает эффективнее справ-
ляться с учебной нагрузкой и жизненными трудностями. 
Исследование подчеркивает важность внедрения актив-
ных и нестандартных подходов к формированию устой-
чивости и самоосознания у молодежи [16, с. 52].

Дункевич С.Г. и Сомов М.В. в своей работе исследуют 
проблемы и перспективы эстетического образования 
молодежи, подчеркивая его роль в формировании гар-
моничной личности. Авторы отмечают, что эстетическое 
образование способствует снижению уровня стресса, 
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улучшению эмоционального состояния и развитию 
креативности у студентов. В контексте психологическо-
го благополучия это направление важно, как средство 
укрепления эмоциональной устойчивости и повышения 
общей удовлетворенности жизнью. Исследование под-
черкивает перспективность интеграции эстетического 
воспитания в образовательные программы для созда-
ния более благоприятной учебной среды [8, с. 264].

В другом своем исследовании Дункевич С.Г. и Сомов 
М.В. рассматривают киноискусство как эффективный ин-
струмент эстетического образования молодежи. Авторы 
отмечают, что просмотр и анализ кинематографических 
произведений способствует развитию эмоциональной 
рефлексии, повышению уровня эмпатии и укреплению 
внутреннего эмоционального баланса. В контексте пси-
хологического благополучия студентов киноискусство 
может быть использовано как средство снятия напряже-
ния и стимуляции личностного роста, что делает его важ-
ным элементом поддержки эмоционального здоровья в 
образовательной среде [7, с. 90].

Труфанов Г.А., Евстафьев А.В., Томин В.В. и Акулина Е.Е. 
в своей работе исследуют ролевые аспекты буллинга как 
формы конфликта, подчеркивая его влияние на психоэ-
моциональное состояние участников. Авторы выделяют 
ключевые роли в буллинге – агрессор, жертва и наблю-
датель – и анализируют их влияние на формирование 
стресса и снижение психологического благополучия. 
Исследование подчеркивает важность профилактики 
буллинга в образовательных учреждениях через фор-
мирование благоприятного социального климата и пре-
доставление социальной поддержки, что способствует 
укреплению психологической устойчивости студентов и 
улучшению их эмоционального состояния [14, с. 94].

Учебная нагрузка является одной из ключевых состав-
ляющих студенческой жизни, оказывая значительное 
влияние на эмоциональное и психологическое состоя-
ние студентов. Исследования подтверждают, что чрез-
мерная академическая нагрузка, особенно в сочетании 
с недостатком сна и высокой интенсивностью учебного 
процесса, способствует развитию стресса, тревожности 
и эмоционального выгорания [9; 15]. В условиях постоян-
но растущих академических требований студенты часто 
сталкиваются с невозможностью поддерживать баланс 
между учебой, личной жизнью и отдыхом. Это негативно 
отражается на их когнитивных способностях, мотивации 
к обучению и общей удовлетворенности жизнью [4].

Согласно работе Юмашева А.В., стресс, связанный с 
интенсивной учебной деятельностью, может становить-
ся триггером для развития психосоматических наруше-
ний, таких как головные боли, нарушения сна и хрони-
ческая усталость [19]. Исследования также показывают, 
что студенты, изучающие сложные профессиональные 

дисциплины, например, стоматологию, особенно под-
вержены негативному воздействию стрессогенных фак-
торов [15].

Социальная поддержка играет критически важную 
роль в обеспечении психологического благополучия 
студентов, особенно в условиях интенсивной учебной 
нагрузки. Наличие поддерживающей сети – семьи, дру-
зей, одногруппников и преподавателей – способствует 
снижению уровня тревожности, укреплению уверен-
ности в себе и повышению способности справляться с 
трудностями [5; 18]. Диалоговое взаимодействие между 
студентами и педагогами, отмеченное Томиным В.В. и 
Ереминой Н.В., создает условия для открытого общения 
и развития самостоятельности, что способствует укре-
плению психологической устойчивости [17].

Важным элементом социальной поддержки является 
атмосфера доверия и эмпатии в образовательной среде. 
Как указывает Воробьева А.Г., позитивное отношение к 
педагогам и уверенность в их профессионализме спо-
собствует формированию благоприятного социально-
го климата, что, в свою очередь, уменьшает негативное 
воздействие стресса на студентов [5].

Для минимизации стресса и повышения психологи-
ческого благополучия студентов требуется комплекс-
ный подход, включающий как организационные, так и 
индивидуальные меры. Современные методы профи-
лактики стресса, такие как мезодиэнцефальная модуля-
ция, доказали свою эффективность в снижении психоэ-
моционального напряжения [20]. Также перспективным 
направлением является использование психотерапевти-
ческого транса, который помогает студентам справлять-
ся с тревожностью и эмоциональной перегрузкой [10].

Формирование жизнестойкости и толерантности к не-
определенности, как отмечают Любачевский И.А. и другие 
исследователи, является ключевым аспектом повышения 
психологической устойчивости студентов. Развитие этих 
качеств позволяет студентам лучше адаптироваться к 
изменениям и справляться с высокими нагрузками [11; 
12]. Внедрение в образовательные программы элемен-
тов эстетического воспитания, таких как киноискусство, 
также может способствовать снижению уровня стресса и 
улучшению эмоционального состояния [7; 8].

Особое внимание следует уделить созданию благо-
приятной социальной и культурной среды в образова-
тельных учреждениях. Подходы, описанные Родюковой 
Т.Н. в контексте социокультурного управления, могут 
быть успешно адаптированы для повышения качества 
образовательной среды и укрепления благополучия 
студентов [13].

Буллинг в образовательной среде остается значимой 
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проблемой, оказывающей негативное влияние на пси-
хологическое благополучие студентов. Исследования 
Труфанова Г.А. и соавторов показывают, что буллинг спо-
собствует росту уровня стресса, снижению самооценки 
и развитию депрессивных состояний [14]. Для борьбы с 
этой проблемой необходимо формировать в образова-
тельных учреждениях культуру ненасилия и поддержки, 
а также проводить профилактическую работу с участием 
всех участников образовательного процесса.

Анализ факторов, влияющих на психологическое 
благополучие студентов, показывает, что эффективное 
управление учебной нагрузкой, обеспечение социаль-
ной поддержки и внедрение современных методов про-
филактики стресса являются ключевыми направлениями 
для улучшения эмоционального состояния студентов. 
Комплексный подход, основанный на интеграции обра-
зовательных, психологических и социокультурных мер, 
позволяет минимизировать негативное воздействие 
стресса и создать условия для успешного личностного и 
академического развития молодежи.

Социальная поддержка, исходящая от семьи, друзей, 
преподавателей и одногруппников, существенно сни-
жает уровень стресса у студентов. Эффективное взаи-
модействие в образовательной среде, основанное на 
эмпатии и доверии, укрепляет уверенность студентов в 
своих силах и способствует улучшению их эмоциональ-
ного состояния.

Буллинг в образовательной среде является значи-
тельным стрессогенным фактором, отрицательно вли-
яющим на психологическое благополучие студентов. 

Эффективная профилактика буллинга через создание 
культуры ненасилия и социальной поддержки помогает 
минимизировать его влияние.

Выводы

Комплексный подход к улучшению психологического 
благополучия студентов. Необходимость внедрения 
комплексных стратегий, включающих оптимизацию 
учебной нагрузки, развитие социальной поддержки и 
использование современных методов профилактики 
стресса, является основой для создания благоприятной 
образовательной среды.

Развитие личностных качеств. Формирование у сту-
дентов жизнестойкости, толерантности к неопределен-
ности и уверенности в своих силах позволяет им лучше 
адаптироваться к академическим и жизненным вызовам, 
укрепляя их психологическое благополучие.

Роль образовательной среды. Создание благопри-
ятной образовательной и социокультурной среды, ос-
нованной на принципах эмпатии, поддержки и предот-
вращения конфликтов, существенно снижает стресс у 
студентов и способствует их успешной академической и 
личностной реализации.

Практическая значимость. Результаты исследования 
могут быть использованы для разработки рекоменда-
ций по снижению уровня стресса и улучшению эмоци-
онального состояния студентов через реформирование 
образовательной среды и внедрение программ профи-
лактики психоэмоциональных нарушений.
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