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Аннотация. Введение. В современном обществе в условиях стремительных изменений особую ак-
туальность приобретают исследования проблемы стресса и психологических ресурсов его преодо-
ления человеком в различных жизненных сферах. Результаты изучения этой проблемы значимы 
для молодых людей, вступающих во взрослую жизнь. Цель статьи заключается в обсуждении по-
нятия «академический стресс», теоретических подходов, результатов и перспектив эмпирических 
исследований его влияния на личностные и регуляторные ресурсы академической успешности, 
психологическое благополучие и профессиональное самоопределение обучающихся юношеского 
возраста. Результаты и научная новизна. Осуществлен теоретический анализ литературных источ-
ников и материалов эмпирических исследований отечественных и зарубежных авторов по про-
блеме академического стресса. Предложено рабочее определение, рассмотрены его источники и 
последствия. Проанализированы результаты исследований таких его видов, как острый и хрониче-
ский стресс. Показано, что острый стресс ситуативен и может не только негативно, но и позитивно 
влиять на академическую продуктивность, например, в ситуации проверки знаний. В отличие от 
острого хронический стресс может иметь серьезные негативные последствия для обучающегося, 
его физического и психологического здоровья. В теоретическом плане рассмотрены возможности 
ресурсного подхода к исследованию академического стресса и его преодоления, намечены новые 
направления развития научных представлений о метаресурсной роли осознанной саморегуляции 
в достижении различных жизненных целей в условиях стресса. В эмпирическом плане впервые 
поставлены задачи определения универсальных и специальных регуляторных компетенций, по-
зволяющих молодым людям успешно учиться, чувствовать себя благополучными и осуществлять 
профессиональный выбор в сложных стрессовых ситуациях, а также определения личностных и 
регуляторных компетенций, которые могут выступить ресурсами «посттравматического роста» у 
молодежи в трудных жизненных ситуациях. Практическая значимость. Результаты исследования 
могут быть использованы в педагогической и психологической практике для разработки методов 
преодоления стресса в образовательной среде.
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Abstract. Introduction. In modern society, characterised by rapid changes, the study of stress and the 
psychological resources necessary for overcoming it in various aspects of life has become increasingly 
relevant. The findings from this research are particularly significant for young people transitioning into 
adulthood, as they often lack sufficient knowledge and experience. Aim. The present research aims to ex-
plore the concept of academic stress, including theoretical approaches, findings, and the implications of 
empirical studies regarding its impact on the personal and regulatory resources necessary for academic 
success, psychological well-being, and professional self-determination among adolescent students.
Results and scientific novelty. The article presents a theoretical analysis of literary sources and empiri-
cal studies conducted by both Russian and foreign authors regarding the issue of academic stress. The 
authors propose a working definition of academic stress, examine its sources and consequences, and 
analyse the results of empirical studies on both acute and chronic stress within educational environ-
ments. It is demonstrated that acute stress is influenced by contextual factors and can have not only 
negative impacts but also positive effects on academic productivity during knowledge assessments. In 
contrast, chronic stress can lead to serious negative consequences for a student’s physical and psycholog-
ical health. Theoretically, the authors explore the potential of the resource-based approach in studying 
academic stress and its mitigation, as well as new directions for developing scientific understanding of 
the meta-resource role of conscious self-regulation in achieving various life goals under stressful con-
ditions. Empirically, the study aims to identify both universal and specific regulatory competencies that 
enable young individuals to attain academic success, psychological well-being, and make informed pro-
fessional choices in challenging stressful situations. Additionally, the research plans to investigate the 
personality traits and regulatory competencies that may serve as both universal and specific resources 
for post-traumatic growth in challenging life circumstances. Practical significance. The research findings 
can be applied in pedagogical and psychological practices to develop methods for alleviating stress in 
educational environments.
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Введение
Целью настоящей статьи является обсуждение теоретических подходов, 

результатов и перспектив эмпирических исследований влияния стресса на 
личностные и регуляторные ресурсы академической успешности, психоло-
гическое благополучие и профессиональное самоопределение обучающихся 
юношеского возраста. 

В юности молодые люди стоят перед выбором жизненного пути, не имея 
достаточного опыта и знаний. Ю. П. Зинченко, В. И. Моросанова, M. Savickas, 
Н. Г. Кондратюк и H. Yaribeygi считают, что, помимо достижения образователь-
ных целей и организации повседневной жизни, молодым людям необходимо 
выстраивать отношения с другими людьми, осуществлять профессиональный 
выбор, заботиться о здоровье [1–5]. Наличие и устойчивость психологических 
ресурсов играют важную роль в решении этих задач в условиях стремитель-
ного изменения общества и интенсификации умственной активности в эпоху 
повсеместного использования цифровых технологий. Отметим, что ранее, как 
отмечают А. Н. Занковский и А. А. Хадарцев с коллегами, большее внимание 
уделялось исследованиям стресса у взрослых [6; 7]. Однако в настоящее время, 
когда молодые люди начинают свой жизненный путь в условиях современных 
вызовов, актуальность исследования стресса в юношеском возрасте резко воз-
росла и не вызывает сомнений.

В настоящее время исследователи соглашаются, что в основании раз-
личных направлений изучения стресса лежат три базовые теории (H. Selye,  
R. S. Lazarus, S. Folkman, J. J. Gross) [8–10], акцентирующие внимание на фи-
зиологических, когнитивных, личностных и социальных механизмах его воз-
никновения и влияния на человека. На современном этапе М. Н. Русалова и 
Л. А. Китаев-Смык под психологическим стрессом понимают широкий круг 
психических переживаний и поведенческих проявлений, сопровождающихся 
выраженными неспецифическими изменениями биохимических, физиоло-
гических и других реакций в проблемных жизненных ситуациях [11; 12]. По 
мнению В. А. Бодрова, чем выше неожиданность и неопределенность такой 
ситуации, чем меньше она обеспечена информацией и индивидуальными 
ресурсами для ее преодоления, тем выше субъективное переживание стресса 
и объективные психофизиологические, когнитивные, поведенческие показа-
тели стрессовой симптоматики [13]. Анализируя современные направления 
углубленного изучения повседневного и травматического стресса, А. Л. Журав-
лев с коллегами выделяют 7 ракурсов, или координат, его исследований: 

1) хронологический;
2) как отношение к разным жизненным событиям и глобальным рискам;
3) анализ разных по масштабности групповых факторов;
4) ось «индивидуальное – личностное – межличностное – культурно-спец-

ифичное;
5) внешние и внутренние психотравмирующие ситуации;
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6) наличие одного или комплекса травматических стрессоров;
7) индивидуальные стратегии (профили) совладания со стрессом и раз-

личные внутренние и внешние ресурсы его профилактики и преодоления [14].
Эти направления задают рамки исследовательских программ, изучаю-

щих влияние стресса на успешность достижения целей, в том числе образо-
вательных. Взаимосвязь успеваемости со стрессом является наиболее изучен-
ной в контексте старшей и высшей школы из-за ее решающего значения для 
карьеры, индивидуальной реализации и успешности в жизни. Как указывает  
S. Mammadov, обучающиеся, демонстрирующие положительные результаты в 
учебе, как правило, имеют более крепкое здоровье и общее благополучие, их 
заработная плата впоследствии значительно выше, чем у их неуспевающих в 
школе сверстников [15]. В то же время M. C. Pascoe, S. E. Hetrick, A. G. Parker 
отмечают, что ученики средней, старшей школы и студенты вузов часто сооб-
щают о постоянном стрессе, связанном с учебной деятельностью [16]. Следует 
отметить, что в большей степени изучено непосредственное влияние стресса 
на продуктивные аспекты поведения человека. Перспективой исследования во 
многом остается исследование влияние стресса на личностные, когнитивные 
и регуляторные компетенции человека, являющиеся ресурсами достижения 
разнообразных жизненных целей.

В настоящей работе мы подробно остановимся на двух видах академиче-
ского стресса – остром и хроническом, их факторах и последствиях, рассмо-
трим возможности ресурсного подхода к их исследованию, проанализируем 
роль осознанной саморегуляции (СР) как метаресурса в достижении различ-
ных жизненных целей (академических, профессиональных, организационных) 
и психологического благополучия в условиях стресса, наметим перспективы 
дальнейших исследований осознанной СР для достижения цели в условиях 
стресса и раскроем ее возможности для снижения стрессовой нагрузки на мо-
лодых людей.

Академический стресс, его источники, виды, последствия
Академический стресс – это состояние психологического возбуждения, ко-

торое возникает у обучающегося в связи с учебными обязанностями, провер-
ками знаний и сроками сдачи работ в том случае, когда внешние требования 
превышают его адаптивные возможности. Он проявляется в виде напряжения, 
утомления, тревоги, депрессии и других психологических проблем, связанных 
с ухудшением здоровья. Внешние требования, так называемые стрессоры, или 
стрессовые ситуации, могут принимать форму однократного травматического 
события или постоянного напряжения. К их числу, как считают M. A. Yousif и 
S. Su с соавторами, часто относят возрастающий объем изучаемого материа-
ла, тестирования, социальные, эмоциональные, физические и семейные про-
блемы [17; 18]. Иногда к ним добавляют и неакадемические факторы: соци-
ально-культурные, экологические, политические и т. п. В профессиональной 
деятельности стрессоры, специфичные для отдельных профессий, изучаются 
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давно: например, у вахтовиков на Крайнем Севере (V.  V.  Markin, A. N. Silin,  
I. S. Vershinin) [19] или операторов энергоподстанций (А. С. Кузнецова,  
М. А. Титова, Т. А. Злоказова) [20]. В то же время исследования стрессоров или 
факторов стресса в учебной деятельности, например, в условиях ведения бое-
вых действий, практически отсутствуют. В публикации Л. А. Александровой и 
С. О. Дмитриевой [21] на основании зарубежных данных очерчен круг источ-
ников стресса в таких обстоятельствах, что позволяет актуализировать науч-
ный поиск в этом направлении.

Сами по себе стрессоры могут и не вызывать такие состояния, как стресс, 
психическое напряжение, снижение работоспособности, утомление и т. д. Про-
изойдет это или нет, будет зависеть от личностных свойств обучающегося. Сре-
ди индивидуальных особенностей, влияющих на проявления академического 
стресса, чаще всего выделяют психофизиологическую устойчивость, экстра-
версию, открытость опыту, добросовестность (M. Tamannaeifar, S. Shahmirzaei) 
[22], оптимизм (C. S. Carver и J. Connor-Smith) [23], жизнестойкость (М. В. Се-
мина и Е. П. Федорова) [24], эмоциональный интеллект (Y. Chandra) [25], са-
моэффективность (J. de la Fuente) [26], осознанную саморегуляцию (В. И. Мо-
росанова) [27], толерантность к неопределенности (H. Rettie и J. Daniels) [28]. 
По нашему мнению, эти свойства выступают психологическими ресурсами пре-
одоления академического стресса. Их отсутствие или недостаточный уровень 
развития в большой степени определяют уровень подверженности стрессу у 
обучающихся. 

Различение академического стресса по длительности воздействия приво-
дит к выделению двух его видов – острого и хронического. А. Б. Леоновой и 
А. С. Кузнецовой показано, что в результате адаптации к изменяющимся ус-
ловиям, вызывающим затруднения и стресс, происходит изменение системы 
внутренних ресурсов человека – как физиологических, так и психологических 
[29]. Активное изучение проявлений острого и хронического стресса в учебной 
деятельности началось в период пандемии COVID-19 и продолжилось в насто-
ящее время.

Острый стресс, согласно Международной классификации болезней (МКБ-
10)1, диагностируется в течение часа после переживания психического или фи-
зического стрессового события и включает один из симптомов вегетативного 
возбуждения. Кроме того, должны присутствовать симптомы из следующих 
категорий: со стороны груди и живота, мозга и сознания, общие симптомы, 
симптомы мышечного и психического напряжения и другие неспецифические 
симптомы. В умеренных или тяжелых случаях могут возникать чувство отчая-
ния или безнадежности, дезориентация, отказ от социальной активности, сни-
жение внимания, агрессия или чрезмерная активность. 

Хронический стресс, являясь результатом длительного воздействия стрес-
соров, приводит к развитию невротических расстройств и соматических забо-

1  Международная классификация болезней. Режим доступа: https://www.cito-priorov.ru/cito/files/telemed/
Perechen_kodov_MKB.pdf (дата обращения: 05.08.2024).
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леваний. На физиологическом уровне проявляется в быстрой утомляемости, 
бессоннице или повышенной сонливости, изменении аппетита, расстройстве 
пищеварения, головных болях. Перечень психологических нарушений вклю-
чает перепады настроения, раздражительность, подавленность, плаксивость, 
снижение активного внимания и памяти. 

S. Vogel и L. Schwabe, G. S. Shields с коллегами, F. M. Sirois и H. Yaribeygi с со-
авторами выявили целый ряд последствий, специфичных для академического 
стресса: нарушение концентрации внимания [30], проблемы с памятью [31], 
прокрастинация [32], проблемы с физическим здоровьем [5]. Эти последствия 
свойственны как для острого, так и для хронического стресса. В то же время 
исследователи указывают на принципиальное отличие между ними в отноше-
нии успеваемости. 

Острый академический стресс. Исследователи пока не пришли к единому 
мнению относительно природы и последствий острого академического стрес-
са. S. B. Madanes с соавторами его определяют как психологическое напряже-
ние [33], V. M. Wuthrich, T. Jagiello и V. Azzi – как физиологическую и психоло-
гическую реакцию на учебную нагрузку [34], K. S. Dempster с коллегами – как 
эмоциональное и физическое истощение [35]. Мы предлагаем определять его 
как вид академического стресса, являющийся результатом кратковременно-
го травматичного воздействия и имеющий проявления и последствия острого 
стресса. F. P. Kan с соавторами выявлено, что острый академический стресс не-
гативно влияет на академическую успеваемость и когнитивные функции сту-
дентов за счет ухудшения рабочей памяти и когнитивной гибкости, в то время 
как на торможение он влияет двояко [36]. 

Однако существуют работы, демонстрирующие и положительное влияние 
острого стресса на успеваемость. Так, J. Ruthig с коллегами обнаружили поло-
жительную связь между стрессом и оценками [37]. Умеренные уровни стрес-
са, по мнению M. C. Pascoe, S. E. Hetrick и A. G. Parker, могут стимулировать 
обучающихся к лучшей работе и повышению мотивации [16]. A. H. Alsalhi с 
коллегами считают, что некоторым студентам медицинских учебных заведе-
ний стресс помогает справляться с высокими учебными требованиями [38].  
P. J. Dela Cruz с соавторами считают, что острый стресс может усиливать моти-
вацию. Так, дедлайн (установленная дата сдачи работы) способствует сосредо-
точенности и выполнению задания в срок [39]. Иными словами, острый стресс 
не всегда является исключительно негативным явлением. Он может оказы-
вать положительное воздействие на академическую успеваемость студентов в 
определенных контекстах из-за более высокого возбуждения и более добросо-
вестной подготовки к проверочным работам.

Экзаменационный стресс часто рассматривается как вариант острого ака-
демического стресса. Так, по данным Т. А., Поповой и П. А. Семериковой, про-
блема успешной сдачи ЕГЭ связана не только со сложностью заданий или от-
сутствием ресурсов при подготовке, но и с самой процедурой экзамена – очень 
напряженной как для учеников, так и для организаторов (рамка, камеры, под-
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черкнутый контроль и т. д.) [40]. В связи с этим ведется неустанный поиск ор-
ганизационных, педагогических и психологических факторов преодоления 
этих трудностей. До 2019 года систематические исследования предикторов 
академической успеваемости в условиях экзаменационного стресса не про-
водились, но за последние годы был накоплен существенный эмпирический 
материал, требующий теоретического осмысления. Так, В. И. Моросановой и  
Е. В. Филипповой исследованы регуляторные и личностные ресурсы, повыша-
ющие безошибочность действий учащихся в стрессовых условиях проверки 
знаний в формате единого государственного экзамена (ЕГЭ) [41]. Y. Çırak опре-
делены личностные свойства, усиливающие экзаменационный стресс: пер-
фекционизм, избегание трудностей, низкие самоэффективность и устойчи-
вость к стрессу, а также особенности отношений в семье и со сверстниками [42],  
S. A. Sari, G. Bilek, E. Celik рассмотрены личностная тревожность и самооценка 
[43]. При этом A. F. Hadwin с коллегами считают, что использование эффек-
тивных стратегий преодоления экзаменационного стресса старшеклассника-
ми улучшает их успеваемость, что приводит к выводу о важности изучения и 
обучения учеников таким стратегиям [44].

Хронический академический стресс. Как отмечают И. В. Блинникова с соав-
торами, накопление непосредственных реакций на эмоциогенные образова-
тельные ситуации складывается в синдром хронического стресса, а в дальней-
шем приводит к таким отсроченным последствиям, как нарушения здоровья, а 
также личностные и поведенческие деформации [45]. Согласно исследованиям 
S. B. Madanes с соавторами, острый стресс может переходить в хроническую 
форму [33]. 

Мы не обнаружили свидетельств положительного влияния хронического 
стресса на успеваемость. Напротив, A. Batabyal с соавторами получены много-
численные данные о его негативных последствиях, таких как низкая успева-
емость, низкие экзаменационные баллы, частые пропуски занятий у старше-
классников [46]. K. Schraml с коллегами показано, что те выпускники, которые 
сообщали о серьезных симптомах стресса на протяжении всего последнего 
года обучения, закончили среднюю школу со значительно худшими итого-
выми оценками. Развитие хронического стресса у них было связано с низкой 
самооценкой, переоценкой требований школы, плохим самочувствием и не-
достаточной продолжительностью сна [47]. L. Lin с соавторами выявлена связь 
между количеством учебных часов, уровнем стресса и депрессивным настро-
ением [48].

Следует отметить, что о наличии или отсутствии стресса можно судить 
двояко: по физиологическим показателям и на основании самоотчетов. До-
стоинство первого способа, при котором заключение об уровне стресса дела-
ется на основании измеряемых показателей (сердечно-сосудистой системы, 
кортизола в слюне и т. п.), состоит в его объективности. Второй в большей сте-
пени отвечает нашему пониманию стресса как субъективного феномена.
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Учитывая широкий спектр воздействия стресса на академическую успе-
ваемость и преимущественно негативное его влияние на физическое, когни-
тивное, эмоциональное состояние старшеклассников и студентов, в настоящее 
время исследуются возможности различных психологических подходов к раз-
работке способов его преодоления. Возможности ресурсного подхода к осоз-
нанной саморегуляции достижения целей [49], уже продемонстрировавшего 
свою эффективность в наших предыдущих исследованиях, будут представле-
ны далее.

Ресурсный подход к изучению академического стресса и 
способов его преодоления

В широком смысле психологические ресурсы – это такие индивидуальные 
психологические особенности, которые могут осознанно использоваться чело-
веком для достижения целей. Они определяются через характеристики ресурс-
ности: целесообразность, инструментальность, осознанность, накапливае-
мость, распределяемость, истощаемость и восстанавливаемость [49]. В данном 
контексте В. А. Бодров подчеркивает, что наличие психологических ресурсов 
является одним из основных факторов противодействия развитию состояния 
напряженности, утомления и стресса [13].

В психологических исследованиях проблема ресурсов профилактики и 
преодоления стресса обсуждается достаточно широко и представлена такими 
понятиями, как управление стрессом (S. L. Shapiro, D. E. Shapiro, G. E. Schwartz) 
[50], совладающее поведение (копинги) (Т. Л. Крюкова) [51] и регуляция состо-
яний (В. И. Моросанова) [49]. Результаты, полученные исследователями в пе-
риод пандемии COVID-19, позволили расширить список ресурсов преодоления 
стресса и добавить к ним осознанную саморегуляцию достижения цели [49]. 
К настоящему времени на профессиональных выборках выявлена ресурсная 
роль СР в преодолении острого и хронического стресса [53]. Показан ее значи-
мый вклад в успешную самоорганизацию жизни россиян в стрессовой ситуа-
ции локдауна в период пандемии COVID-19 [2].

Осознанная СР произвольной активности человека является высшим 
уровнем психической саморегуляции. Она представляет собой рефлексивный 
инструмент, позволяющий человеку инициировать, организовывать и поддер-
живать свою активность с целью осознанного решения проблем. Это целостная 
регуляторная многокомпонентная система, использующая различные психо-
логические подсистемы и состояния для достижения поставленных целей [54; 
55]. Она является ресурсом для преодоления стресса посредством когнитив-
но-регуляторных компетенций (планирования целей, моделирования условий 
их достижения, программирования действий и оценки результатов) и инстру-
ментально-личностных свойств: гибкости, надежности, настойчивости и от-
ветственности. Осознанная СР мобилизует другие ресурсы индивидуально-
сти, такие как темперамент, базовые когнитивные свойства (исполнительские 
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функции), мотивацию и эмоциональные состояния, для контроля действий по 
достижению цели и обладает всеми характеристиками ресурсности [49].

Чем выше уровень развития осознанной СР, тем успешнее студенты справ-
ляются со стрессом в самых разных ситуациях. В условиях психологической 
неопределенности в период COVID-19 было показано, что у обучающихся с 
развитой осознанной СР устойчивее профессиональные и учебные цели, четче 
представления о карьерном развитии, ниже выраженность депрессивной сим-
птоматики [55].

Развитая осознанная СР, способствующая эффективному и целенаправ-
ленному поиску информации для преодоления стрессогенной ситуации, обе-
спечивает универсальные и специальные регуляторные ресурсы эффективной 
самоорганизации, позитивно влияет на успешность адаптации к дистанцион-
ным формам обучения и работы, препятствует развитию острых стрессовых 
реакций и негативных эмоциональных состояний у субъектов образования [2; 
53]. 

В процессе достижения учебных целей надежность осознанной СР служит 
психологической основой надежности действий учащихся в ситуации остро-
го экзаменационного стресса. Она проявляется в устойчивости процессов СР 
и обеспечивает соответствие результата экзамена годовым академическим 
оценкам [41].

На различных профессиональных выборках показано, что осознанная СР 
служит препятствием для возникновения острого стресса за счет обеспечения 
надежности профессиональных действий в стрессовых условиях посредством 
сформированности процессов программирования действий, моделирова-
ния значимых условий и оценивания результатов, в то время как хронический 
стресс в большей степени обусловлен личностными диспозициями человека, 
в частности, выраженностью нейротизма и интроверсии [53].

Важно учитывать свойство расходования саморегуляции как ресурса. Так, в 
предложенной R. Baumeister и соавторами концепции «эго-истощения» пред-
полагается, что временное истощение способности к саморегуляции может 
приводить к ее сбою [56]. Таким образом, изучение ресурсных свойств СР в 
плане ее ограничений и возможности истощения, особенно в стрессовой ситу-
ации, является перспективным в исследованиях академического стресса.

Неустанно осуществляется поиск способов преодоления стресса и оцен-
ки их эффективности. В зарубежной психологии данное направление полу-
чило название «управление стрессом» и сосредоточилось на изучении спо-
собности контролировать себя в ситуациях с чрезмерными требованиями (R. 
Beiter с соавторами) [57]. Особое внимание уделяется хроническому стрессу, 
который имеет серьезные негативные последствия для здоровья и обуче-
ния молодых людей. Специалисты выделяют несколько эффективных мето-
дов, таких как повышение физической активности и нормализация сна (K. S. 
Dempster с коллегами) [35], краткосрочная когнитивно-поведенческая терапия  
(Y. Amanvermez и др.) [58] и повышение академической самоэффективности 
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(Á. Martos Martínez с соавторами) [59]. Все перечисленные выше методы и спо-
собы преодоления стресса не бесспорны из-за противоречивости полученных 
результатов. T. Klapp, A. Klapp и J. E. Gustafsson считают, что программы управ-
ления стрессом, в которых обучающимся, как правило, отводится пассивная 
роль, могут быть эффективными, но с небольшим средним эффектом [60]. В 
свою очередь, С. А. Хазова и Н. С. Шипова пришли к заключению, что резуль-
таты, полученные в работах, основанных на этом подходе, следует учитывать 
по принципу дополнения внутренних ресурсов внешними, согласно которому 
растрата внутренних ресурсов компенсируется за счет внешних ресурсов, и 
наоборот [61].

В отечественной традиции в связи с проблемой преодоления стресса пре-
имущественно рассматривается совладающее поведение, или копинг (coping 
behavior), – одно из центральных понятий в области психологии стресса и 
адаптации. Так, Т. Л. Крюковой совладающее поведение понимается как осоз-
нанная организация своего поведения по преодолению трудностей [51]. С 
понятием копинга связывают разного рода процессы, направленные на воз-
можно лучшее решение личностных, межличностных или профессиональных 
проблем, адаптацию человека к требованиям ситуации, вызывающей стресс, и 
позволяющие ослабить или смягчить эти требования и восстановить психоло-
гическое благополучие. Е. И. Рассказовой, Т. О. Гордеевой предложено понятие 
проактивного копинга, направленного на предотвращение действия будуще-
го стрессора и подготовку к возможной стрессовой ситуации [62]. Сравнивая 
регуляторные ресурсы и копинги, отметим, что их роднит свойство осозна-
ваемости и целенаправленности, а отличает то, что саморегуляция в большей 
степени субъектна, проактивна и прогностична. По мнению Ю. А. Маракши-
ной, В. И. Исматуллиной, М. М. Лобасковой, важно также помнить, что степень 
стрессогенности зависит не только и не столько от объективных характери-
стик ситуации, сколько от адаптивных возможностей студентов [63] и наличия 
у них психологических ресурсов и способностей их активации (М. В. Семина и 
Е. П. Федорова) [24], за что, собственно, и отвечает осознанная саморегуляция 
достижения цели, если таковая цель будет поставлена.

Метаресурсная роль осознанной саморегуляции  
в достижении различных жизненных целей 

в условиях стресса
Понятие регуляторного метаресурса (от греч. μετά – «между, после, через») 

мы вводим, чтобы подчеркнуть качественно новый характер осознанной са-
морегуляции в ситуации множественных целей.

Метаресурсный подход к осознанной СР предполагает, что регуляторный 
ресурс нерядоположен остальным видам ресурсов и резервов индивидуаль-
ности человека (личностным, когнитивным, средовым, мотивационным, цен-
ностным и др.). Как отмечает В. И. Моросанова, он является механизмом моби-



Том 27, № 2. 2025            Образование и наука

118

© Моросанова В.И., Бондаренко И.Н., Доливец C.C.  
Академический стресс и психологические ресурсы достижения образовательных целей

лизации всех остальных видов ресурсов относительно цели и играет ведущую 
роль в достижении результата [27]. 

Это новый этап развития системного подхода, открывающий перспективу 
его развития в плане обеспечения: 

1) согласованного взаимодействия специальных регуляторных ресурсов, 
направленных на решение конкретных задач;

2) выбора стратегий их одновременного функционирования;
3) оптимизации перераспределения ограниченных общесистемных ре-

сурсов и т. д. 
Именно в этом смысле осознанная СР является метаресурсом: она не толь-

ко вносит вклад в продуктивные аспекты достижения целей, но и является ме-
ханизмом координации, медиации и накопления всей палитры индивидуаль-
ных психологических ресурсов для решения субъектом разнообразных задач 
жизнедеятельности [49].

Метаприрода осознанной СР прослежена на примерах решения широко-
го круга задач жизнедеятельности: самовоспитания [54], самоорганизации [2], 
личностного [64] и профессионального становления [3]. На основании когорт-
ных и лонгитюдных исследований сделан вывод о том, что, начиная с подрост-
кового возраста, осознанная СР начинает приобретать черты метаресурса: ее 
прямой вклад сменяется опосредствующим, то есть она становится механиз-
мом медиации индивидуальных психологических ресурсов для решения раз-
личных задач [1]. 

Осознанная саморегуляция как метаресурс включает в себя в зависимости 
от глобальности задач и целей активности специальные и универсальные ре-
гуляторные ресурсы. Универсальные ресурсы обеспечивают осознанное и са-
мостоятельное выдвижение цели и управление ее достижением. Специальные 
имеют принципиально то же строение, но отвечают за достижение конкрет-
ных целей (профессиональных, учебных и т. п.) или решение одной конкрет-
ной задачи [49]. В профессиональной деятельности постоянно ведется поиск 
специальных регуляторных ресурсов, обеспечивающих результативность со-
трудников в условиях преодоления стресса. Т. С. Войтехович, Н. Н. Симонова 
показали, что вахтовики Крайнего Севера с высоким уровнем развития плани-
рования более устойчивы к стрессу и менее склонны к проявлению чрезмер-
ной активности, не связанной с основной деятельностью. Также выявлено, что 
для военной авиации, которая является средой повышенной стрессогенно-
сти, важен высокий уровень моделирования и оценки результата [65]. Однако 
специальные регуляторные ресурсы обучающихся, позволяющие им противо-
стоять стрессу, например, в сложных климатических условиях [66] или в зоне 
проведения военных операций, практически не изучались.

В случае стресса (острого и хронического) метаресурсный подход к осоз-
нанной СР создает принципиальную возможность оценить не только ее по-
ложительный вклад в достижение целей, но и вероятное ее ослабление в ре-
зультате расходования этого ресурса. До сих пор остается неясным механизм 
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перераспределения ресурсов. В то же время можно предположить, что исто-
щения СР как метаресурса не происходит, так как, по существу, он является 
знанием о своей регуляторной системе. Первые данные, полученные в иссле-
дованиях на основе метаресурсного подхода и представленные ниже, позво-
лили не только провести его апробацию, но и наметить пути его дальнейшего 
применения.

Саморегуляция как метаресурс достижения академических 
успехов и психологического благополучия  

в условиях стресса
Значимость рассмотрения осознанной СР в качестве метаресурса преодо-

ления стресса на пороге самостоятельной жизни трудно переоценить. В связи 
с тем, что личные, учебные, профессиональные и другие жизненные цели до-
стигаются не последовательно, а одновременно, создавая тем самым ситуацию 
стресса, знание об особенностях своей системы осознанной саморегуляции, 
сильных и слабых ее сторонах, опыте использования различных регуляторных 
стратегий, иерархической соподчиненности ее уровней представляется как 
никогда актуальным для их достижения.

Многочисленные исследования показали, что СР играет ведущую роль 
в академической успешности старшеклассников и студентов. Она влияет на 
мотивацию достижения и позитивное отношение к учению [1], опосредству-
ет вклад личностных свойств и познавательной мотивации в оценки на эк-
заменах [41] и, по мнению M. T. Wang и T. L. Hofkens, поддерживает школь-
ную вовлеченность [67]. Освоение навыков осознанной СР помогло студентам 
повысить успеваемость и смягчить негативное воздействие стресса на их 
академическую успеваемость в период пандемии [44]. Т. Г. Фомина, В. И. Мо-
росанова и А. М. Потанина считают, что саморегуляция также положительно 
влияет на психологическое благополучие [68; 69] и является значимым ресур-
сом преодоления академического стресса [26; 70]. Как отмечают N. Harahap, 
A. Badrujaman, D. Hidayat и M. V. Danilova, более развитая саморегуляция свя-
зана с большей жизнестойкостью и использованием стратегий преодоления 
стресса [71; 72]. При этом исследований, раскрывающих вклад саморегуляции 
в достижение успеваемости и благополучия в условиях острого и хронического 
стресса, крайне мало. Немногочисленные работы показывают, что развитые 
регуляторные компетенции в определенной степени позволяют обучающимся 
компенсировать и преодолеть некоторые ограничения личностно-темпера-
ментальных особенностей и опосредовать влияние оценочной тревожности 
на результаты экзамена [73–75].

Таким образом, полученные данные позволяют предположить, что осоз-
нанная СР в метаресурсной позиции способна обеспечить одновременное до-
стижение двух в молодом возрасте зачастую разнонаправленных целей: пси-
хологического благополучия и успеваемости, обеспечив их синергетический 
эффект в отношении преодоления стресса. Но этими двумя, безусловно, важ-
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ными целями, стоящие перед молодыми людьми задачи не исчерпываются. 
Поэтому далее мы рассмотрим метаресурсную роль СР не только в обучении и 
воспитании, но и в процессах личностного саморазвития и профессионально-
го самоопределения.

Трудности и ресурсы профессионального самоопределения 
в условиях стресса

Как было отмечено выше, современная ситуация неопределенности, вы-
званная экономическими и социальными изменениями и приводящая к не-
стабильности рынка труда, осложняет процесс профессионального самоопре-
деления молодежи. По мнению А. А. Дехтяренко и F. A. Amaral с соавторами, 
затруднения с выбором карьеры демонстрируют связи с депрессивными сим-
птомами, психологическим дистрессом [76], тревожностью и интолерантно-
стью к неопределенности [77]. 

По мнению Y. J. Shin и J. Y. Lee, тревога, связанная с карьерой, оказывает 
значимое негативное влияние на выбор будущей профессии [78]. 

В случае кратковременных затруднений при выборе профессионального 
пути ситуация может восприниматься как вызов, требующий субъектной ак-
тивности [4]. При длительном стрессовом воздействии с неизбежностью встает 
проблема ресурсов, в первую очередь регуляторных. 

В. И. Моросанова и Н. Г. Кондратюк, анализируя результаты исследований 
отечественных и зарубежных коллег, обращают внимание на обязательную 
включенность конструкта СР в современные теории профессионального вы-
бора [79]. В теоретических и эмпирических исследованиях показано: чем более 
развита осознанная СР учащихся, тем успешнее они решают проблемы своего 
профессионального самоопределения. При этом соответствие индивидуально-
го регуляторного профиля нормативному для данной профессии способству-
ет бесконфликтному профессиональному самоопределению обучающегося. 
Показано, что у школьников, студентов, работающих специалистов универ-
сальный регуляторный ресурс содействует осознанному выбору профиля об-
учения в школе, первичному выбору профессии и успешности дальнейшего 
профессионального обучения [70]. Исходя из полученных данных, закономер-
но предположить, что дальнейшие исследования осознанной СР как иерархи-
ческой системы универсальных и специальных регуляторных ресурсов позволят 
продвинуться в направлении создания интегративной теоретической модели, 
объединяющей личностные, регуляторные и мотивационные свойства обуча-
ющихся, стоящих перед профессиональным выбором. Метаресурсная позиция 
осознанной СР в этой модели позволит создать целостную картину значимых 
факторов профессионального выбора, что в психологически напряженных 
условиях жизнедеятельности обеспечит обучающемуся своевременное «под-
ключение» необходимых ресурсов и точную настройку на оптимальное состо-
яние для принятия важного решения.
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Вероятно, в качестве наиболее близкого конструкта к регуляторному ме-
таресурсу можно рассматривать феномен самоорганизации. В этой связи  
К. А. Абульханова отмечает, что первой задачей, которую решает СР, является 
самоорганизация личности как целостной системы (СР первого порядка). Са-
морегуляция второго порядка характеризует личность как субъекта и состоит в 
сочетании самоорганизации с организацией интерактивного пространства. И, 
наконец, СР третьего, высшего порядка осуществляется в масштабах жизнен-
ного времени-пространства [80]. 

Это теоретическое утверждение в настоящее время получило эмпири-
ческое подтверждение в исследовании метаресурсной природы СР в период 
пандемии COVID-19, когда, помимо обычных целей, связанных с академиче-
ской успеваемостью и психологическим благополучием, возникли цели само-
организации и обеспечения здоровья. Полученные результаты показывают, 
что данное направление является весьма продуктивным, особенно в случае 
старшеклассников и студентов, когда осознанная СР в целом уже сформирова-
на, что позволяет полноценно включать ее в разрабатываемые теоретические 
модели.

Осознанная саморегуляция как метаресурс 
самоорганизации и эмоциональной регуляции  

в условиях стресса
Изучена эффективность самоорганизации поведения людей различ-

ных возрастных групп в стрессовых условиях локдауна в период пандемии 
COVID-19. Под самоорганизацией в этом исследовании мы понимали раци-
ональное изменение образа жизни в связи с осознанием необходимости ка-
рантинных мероприятий, в частности, выполнения правил самоизоляции. 
Самоорганизация оценивалась тремя показателями: успешной самооргани-
зацией, трудностью самоорганизации жизни, трудностью принятия неопреде-
ленности [2]. Созданная эмпирическая структурная модель регуляторных и 
эмоциональных предикторов самоорганизации в условиях самоизоляции в 
период пандемии показала, что оптимизм поддерживает осознанную СР, ко-
торая является ресурсом успешной самоорганизации жизни и преодоления 
трудностей. В условиях стресса основная нагрузка ложится на моделирование 
значимых условий достижения целей и регуляторную надежность. Эти две ре-
гуляторные компетенции образуют автономный фактор – цито-ресурс само-
регуляции. Чем выше его уровень, тем легче человеку справляться с трудностя-
ми самоорганизации и с тревогой, вызванной ситуацией неопределенности 
[2]. Созданная модель предикторов успешной самоорганизации продемон-
стрировала принципиальную возможность создания интегративных моделей 
ресурсов достижения цели в условиях стресса и выявила метаресурсную роль 
осознанной СР в обеспечении самоорганизации и эмоциональной стабиль-
ности студентов. Осознанная СР в состоянии стресса является универсальным 
ресурсом и в значительной степени предсказывает общий индекс самооргани-
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зации. Специальными регуляторными ресурсами успешности самоорганизации 
в период локдауна выступили регуляторно-личностные свойства гибкости и 
надежности, а также регуляторно-когнитивные компетенции планирования 
целей и моделирования значимых условий их достижения, программирова-
ния действий и оценивания результатов. R. Beiter с соавторами показано, что 
в стрессовых ситуациях молодые люди оказываются более уязвимыми в плане 
самоорганизации из-за недостаточного уровня развития СР и меньшего регу-
ляторного опыта [57].

Ограничение исследования
При подготовке обзора возникли значительные трудности с доступом к 

необходимым зарубежным научным источникам. Ограничения по доступно-
сти материалов существенно затруднили процесс формирования полноцен-
ной базы данных для анализа информации. В результате, несмотря на при-
ложенные усилия, некоторые важные источники остались недоступными, что 
могло повлиять на полноту представленного обзора.

Заключение и направления дальнейших исследований
Осуществлен теоретический анализ литературных источников и матери-

алов эмпирических исследований отечественных и зарубежных авторов по 
проблеме влияния академического стресса на академическую успешность, 
психологическое благополучие, самоорганизацию и профессиональное само-
определение обучающихся старших классов школ, студентов колледжей и ву-
зов. Результаты исследования расширяют научные представления о ключевой 
роли осознанной саморегуляции в преодолении этого стресса. Обоснованы не-
обходимость и перспективность исследования влияния стресса на развитие и 
устойчивость психологических ресурсов в период повышенной неопределен-
ности в начале взрослой жизни.

Определены место и роль осознанной саморегуляции в ряду традиционно 
рассматриваемых в этой связи механизмов психологических защит, копингов, 
саморегуляции состояний, среди которых осознанная СР выступает наиболее 
надежным средством профилактики и преодоления стресса как острого, так и 
хронического характера.

Подчеркнута значимость изучения осознанной СР как метаресурса дости-
жения целей в различных стрессовых ситуациях именно в период окончания 
школы и обучения в колледжах и вузах, так как в это время закладываются 
основы личной и профессиональной жизни, а отсутствие жизненного опыта 
помещает молодого человека в ситуацию выбора при повышенном уровне 
стресса неопределенности. В этой связи в эмпирическом плане поставлена за-
дача сравнительного исследования взаимосвязи развития регуляторных ком-
петенций с психологическим благополучием, академической успешностью и 
профессиональным самоопределением у обучающихся с различным уровнем 
стресса и в различных стрессовых ситуациях.
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Раскрыта перспектива рассмотрения осознанной СР как метаресурса пре-
одоления стрессов различной интенсивности и длительности. Достаточное 
развитие этого ресурса обеспечивает достижение таких образовательных и 
жизненных целей, как академическая успеваемость, психологическое благо-
получие, эмоциональная стабильность, успешная самоорганизация и т. д. В 
этой связи представляется целесообразным исследование не только роли осоз-
нанной СР как средства контроля и управления универсальными и специаль-
ными ресурсами достижения нескольких целей, но и возможностей системы 
СР в плане перераспределения ресурсов между целями в случае их недостатка 
или истощения. 

Перспективной задачей эмпирических исследований является выявление 
и описание динамических аспектов взаимосвязи осознанной СР, личностных 
особенностей, психологического благополучия, академических достижений 
и индикаторов профессионального развития в условиях пролонгированного 
воздействия стрессовых факторов. В условиях нарастающей социальной нео-
пределенности стресс может стать серьезным препятствием для достижения 
жизненных целей. 

Обозначен дефицит эмпирических работ по проблеме достижения ака-
демических целей и психологического благополучия в условиях острого и 
хронического стресса. Интерес представляет выявление регуляторных ком-
петенций, способных обеспечить компенсацию и преодоление личностных и 
эмоциональных ограничений у обучающихся, выступить универсальными и 
специальными ресурсами «посттравматического роста» у молодежи.

Всестороннее исследование взаимосвязи стресса и психического здоро-
вья (например, депрессии, тревожности, посттравматического стрессового 
расстройства) при различных уровнях развития регуляторных ресурсов для 
профилактики и коррекции стрессовых состояний у молодежи не теряет сво-
ей практической значимости. Работа, направленная на развитие осознанной 
саморегуляции у обучающихся, не только окажет положительное влияние на 
преодоление этих негативных состояний, но и обеспечит успешное достиже-
ние ими других жизненных целей. Результаты исследований могут быть ис-
пользованы для подготовки будущих преподавателей колледжей и вузов.
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