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Аннотация. Рост стрессовой нагрузки и распространенность нарушений психическо-
го здоровья у современных студентов аграрных вузов приводит к снижению качества обра-
зования, успеваемости и психологического благополучия.

Стресс является важным фактором, который может значительно влиять на обучае-
мость студентов в аграрных вузах. Проблема стресса в образовательной среде актуаль-
на, и ее последствия могут быть как физическими, так и психологическими. 

В данной статье рассмотрено более подробно влияние стресса на обучаемость сту-
дентов аграрных вузов.
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STRESS AND ITS IMPACT ON STUDENT LEARNING  
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Annotation. The increase in stress load and the prevalence of mental health disorders among 
modern students of agricultural universities leads to a decrease in the quality of education, academ-
ic performance and psychological well-being.

Stress is an important factor that can significantly affect student learning in agricultural univer-
sities. The problem of stress in the educational environment is relevant, and its consequences can 
be both physical and psychological. 

This article examines in more detail the impact of stress on the learning ability of students of 
agricultural universities.

Key words: Stress, education, elements, task, training, workload, health, discipline, thinking, 
university.

Стресс является важным фактором, 
который может значительно влиять на 
обучаемость студентов.

Для того чтобы разбираться в феномене 
стресса и его влиянии на успеваемость студентов 
при обучении в высших учебных заведениях, надо 
разобраться в самом термине стресса.

Стресс в студенческой среде очень распро-
страненное явление, сами студенты стараются по 
возможности избегать стрессовых ситуаций или 
снимать стресс с помощью различных инструмен-
тов, таких как мотивирующие книги, просмотр 
фильмов, употребление алкоголя и др. Главная 
задача в процессе снятия стресса состоит в соз-
дании комфортной для человека обстановки.

Причины стресса у студентов аграрных 
вузов могут быть:

1.	Учебная нагрузка.
Высокие требования к знаниям, необходи-

мость изучения большого объема материала и 
подготовка к экзаменам могут вызывать чувство 
перегруженности.

Стресс во время учебной нагрузки — это 
распространенное явление, с которым сталкива-
ются многие студенты. Он может возникать по 
различным причинам и оказывать значительное 
влияние на физическое и психическое здоровье 
студента, а также на его учебные достижения. 
Давайте подробнее рассмотрим этот вопрос.

Причинами стресса во время учебной 
нагрузки является большое количество тем и 

заданий может создавать ощущение перегружен-
ности, особенно в период экзаменов.

Ожидание высоких оценок от себя или со 
стороны преподавателей и родителей может 
вызывать тревогу.

Недостаток времени на подготовку, особенно 
когда несколько важных задач накладываются 
друг на друга, может резко увеличить уровень 
стресса.

Высокая конкуренция в учебной среде может 
усиливать чувство напряженности и беспокой-
ства.

Недостаток эмоциональной поддержки со 
стороны друзей, семьи или преподавателей может 
усугублять стресс.

Стресс может затруднять концентрацию, 
ухудшать память и снижать способность к обуче-
нию. Хронический стресс может вызвать повы-
шенную раздражительность, тревожность и 
депрессию. Стресс может приводить к проблемам 
со сном, головным болям, напряжению и другим 
физическим симптомам.

Вместо того, чтобы повышать производи-
тельность, высокий уровень стресса может приве-
сти к прокрастинации и снижению качества 
работы.

Способы управления стрессом во время 
учебной нагрузки

- Создание расписания для распределения 
учебной нагрузки.

- Разделение больших проектов на более 
мелкие задачи с конкретными сроками.
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- Использование методов релаксации, таких 
как медитация, глубокое дыхание или йога.

- Найти время для отдыха и досуга, чтобы 
восстановить силы.

- Регулярные физические упражнения помо-
гают снизить уровень стресса и улучшить общее 
самочувствие.

- Общение с друзьями и близкими, поиск 
поддержки у сокурсников и преподавателей.

- Совместные занятия и учебные группы 
могут облегчить нагрузку и создать комфортную 
атмосферу.

- Обращение за помощью к преподавателям 
по поводу сложных тем или заданий.

- Использование ресурсов, таких как кон-
сультации у психологов.

2. Практическая деятельность.
Работа в полевых условиях, эксперименты и 

практические занятия могут создавать дополни-
тельный стресс из-за необходимости применять 
теоретические знания на практике.

Связь стресса с практической деятельно-
стью может проявляться в различных аспектах, 
включая влияние стресса на производительность, 
креативность, принятие решений и общее состоя-
ние здоровья. Давайте подробнее рассмотрим, 
как стресс влияет на практическую деятельность.

Небольшой уровень стресса может быть 
стимулирующим. Он может повышать вниматель-
ность, стимулировать мотивацию и способство-
вать достижению целей. Этот уровень стресса 
часто называют «стимулирующим стрессом». При 
повышении уровня стресса производительность 
может снизиться. Студенты или сотрудники, нахо-
дящиеся под постоянным давлением, могут испы-
тывать трудности с концентрацией, что приводит к 
ошибкам и потере эффективности.

Высокий уровень стресса часто приводит к 
зацикливанию на проблемах и снижению способ-
ности к креативному мышлению. В состоянии 
стресса человек может быть менее склонен к 
риску и экспериментам, что затрудняет нахожде-
ние новых решений и идей.

Наоборот, умеренный стресс может способ-
ствовать креативности, так как он может подтол-
кнуть к поиску нестандартных решений в сложной 
ситуации.

Стресс может искажать процесс принятия 
решений. Люди под воздействием стресса могут 
принимать более импульсивные или недоста-
точно обоснованные решения, что может приве-
сти к негативным последствиям как в учебной, так 
и в профессиональной деятельности.

Стресс также может привести к прокрастина-
ции, когда студент или работник избегает приня-
тия решений из-за страха ошибиться или неопре-
деленности.

Хронический стресс может привести к раз-
личным физическим проблемам, таким как голов-
ные боли, бессонница, высокое кровяное давле-
ние и другие заболевания. Это, в свою очередь, 
может ограничить физическую способность 
выполнять практические задачи.

Стресс может способствовать развитию тре-
вожных расстройств и депрессии, что также нега-
тивно влияет на продуктивность и способность 
активно участвовать в практической деятельно-
сти.

Эффективное планирование и управление 
временем могут значительно снизить уровень 
стресса, что сделает выполнение практических 
задач более эффективным.

3.	Конкуренция.
Соперничество между студентами за высо-

кие оценки и места на стажировки может приво-
дить к чувству тревоги и нестабильности. Про-
блемы в общении, отсутствие поддержки со сто-
роны сверстников или преподавателей также 
могут повышать уровень стресса.

Влияние стресса на обучаемость.
Стресс может негативно сказываться на вни-

мании, памяти и способности к решению проблем. 
Студенты, испытывающие сильный стресс, могут 
иметь трудности с усваиванием нового матери-
ала. Хронический стресс может приводить к раз-
личным физическим заболеваниям (например, 
головным болям, проблемам с желудком), что ска-
зывается на посещаемости занятий и общей рабо-
тоспособности.

Высокий уровень стресса может привести к 
эмоциональному выгоранию, депрессии и трево-
жным расстройствам, что снижает мотивацию и 
вовлеченность в учебный процесс.

Стресс может ухудшать отношения с сокурс-
никами и преподавателями, что может приводить 
к изоляции и снижению уровня сотрудничества в 
учебном процессе.

К самым эффективным методам борьбы со 
стрессом на учебе относится модификация пове-
дения, т.е. пересмотр и изменение своего отноше-
ния к происходящему, избавление от волнений по 
поводу того, что на повлиять не получается, осво-
ение путей для выхода негатива.

Соблюдение предложенных рекомендаций 
– это возможность укрепить психику, нормализо-
вать психоэмоциональное состояние и поддержи-
вать в тонусе организм в целом. Но, пожалуй, луч-
шим вариантом будет не принятие экстренных 
мер по нейтрализации влияния стресса, а его про-
филактика и предупреждение в повседневной 
жизни.

Способы управления стрессом
- Психологическая поддержка.
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Предоставление студентам доступа к психо-
логам и консультациям может помочь в управле-
нии стрессом и разработке эффективных страте-
гий coping.

- Организация учебного процесса. 
Оптимизация учебной нагрузки, распределе-

ние заданий и предоставление четких рекоменда-
ций по времени выполнения могут снизить уро-
вень стресса.

- Физическая активность.
Регулярные физические упражнения, заня-

тия спортом и активные виды отдыха могут помочь 
в снижении уровня стресса и улучшении общего 
самочувствия.

- Майндфулнес и релаксация.
Внедрение практик на основе осознанности 

(майндфулнес) и методов релаксации (медита-
ция, дыхательные практики) может способство-
вать улучшению эмоционального состояния сту-
дентов.

Применение в аграрном образовании.
Создание поддерживающей атмосферы в 

ходе практических занятий, где студенты могут 
получать обратную связь и поддержку, будет спо-
собствовать снижению стресса.

Фокусирование на командной работе и 
совместных проектах может повысить уровень 
социальной поддержки и снизить чувство изоли-
рованности. Включение тем по управлению стрес-
сом и психоэмоциональному здоровью в учебную 
программу может дать студентам инструменты 
для эффективного управления своим состоянием.

Таким образом, стресс оказывает значитель-
ное влияние на обучаемость студентов в аграр-
ных вузах, и его управление является ключевым 
аспектом для достижения успешных учебных 
результатов. Обратите внимание на создание под-
держки и ресурсов для студентов, чтобы помочь 
им справляться со стрессом и обеспечивать каче-
ственное образование.

Управление стрессом во время учебной 
нагрузки — важный аспект успешного обучения. 
Студенты должны быть осведомлены о методах 
справления со стрессом и важности заботы о 
своем психическом и физическом здоровье. 
Создание сбалансированного подхода к учебе и 
отдыху поможет снижать уровень стресса и дости-
гать успеха в учебе.

Стресс может иметь как положительное, так 
и отрицательное влияние на практическую дея-
тельность в зависимости от его уровня и индиви-
дуальных особенностей человека. Управление 
стрессом и создание здоровой рабочей среды 
могут значительно повысить эффективность и 
качество выполнения задач.
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