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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ СТРАТЕГИИ  
СНИЖЕНИЯ ТРЕВОЖНОСТИ СТУДЕНТОВ В ВУЗЕ 

 

Аннотация 

Статья посвящена изучению психолого-педагогических стратегий 
преодоления стресса у студентов вузов. Рассматриваются современные 
зарубежные исследования, результаты опроса студентов Костанайского 
регионального университета им. Ахмет Байтұрсынұлы, а также практики 
психологической поддержки и педагогические методики, направленные на 
снижение уровня тревожности и эмоционального выгорания. Подчеркивается 
необходимость комплексного подхода, включающего меры университета, 
преподавателей и служб поддержки, для укрепления ментального здоровья 
студентов и повышения их академической успешности. 

Ключевые слова: психолого-педагогические стратегии, стресс студен-

тов, поддерживающая образовательная среда, стресс-менеджмент, 
академическая успешность. 
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1 Введение 
Проблема психического здоровья студентов и влияние стресса на их академическую 

успешность в последние десятилетия занимает одно из центральных мест в исследованиях по 
образовательной психологии. Исследования показывают, что значительная часть студентов 
сталкивается с высоким уровнем тревожности, депрессии и эмоционального выгорания [1]. В 
ряде стран (Великобритания, США, Япония, Италия) были проведены масштабные метаана-

лизы, подтверждающие рост психологических проблем среди студентов и необходимость 
поиска эффективных интервенций [2]. 

Длительный стресс негативно отражается на результатах обучения, снижает кон-

центрацию внимания, мотивацию, ухудшает социальные отношения и может привести к 
развитию клинической депрессии или даже суицидальным рискам [3]. Таким образом, задача 
университетов состоит не только в организации академического процесса, но и в 
формировании поддерживающей образовательной среды. 

Существуют различные подходы к снижению стресса и поддержке студентов: 
развитие доступных психологических сервисов, помощь обучающимся «группы риска» (по 
семейным или финансовым причинам), формирование инклюзивной политики университета 
и атмосферы принадлежности, а также создание условий для межличностных связей [4]. 

При этом во многих исследованиях роль преподавателей долгое время недооценива-

лась. Несмотря на то, что семинары и тренинги, проводимые психологами, зачастую оказы-

ваются более эффективными, значимая роль принадлежит и преподавателям. Впервые эту 
тему подробно рассмотрела Ди Плацито-Де Ранго (2018), показав, что применение 
продуманных педагогических методик помогает снижать уровень стресса [5]. 

В казахстанских вузах проблема создания таких психолого-педагогических условий 
пока не получила достаточного внимания, что делает её особенно актуальной для системы 
высшего образования. 

Настоящая статья посвящена анализу методик, применяемых преподавателями разных 
стран для снижения стресса у студентов, а также определению исходных позиций в изучении 
данной проблемы в Казахстане. 

2 Материалы и методы 
В исследовании были применены два основных метода: анализ зарубежных публи-

каций последних трёх лет и социологический опрос студентов Костанайского регионального 
университета имени Ахмет Байтұрсынұлы. В опросе приняли участие 126 студентов 1–2 

курсов бакалавриата, представляющих гуманитарные, педагогические, экономические и 
STEM-направления подготовки. Средний возраст респондентов составил 18,9 лет, из них 68 
% – девушки и 32 % – юноши. 

Для сбора данных использовалась анкета из 20 вопросов, включавшая три блока: 
1. Восприятие учебной нагрузки и эмоционального состояния; 
2. Особенности взаимодействия с преподавателями и одногруппниками; 
3. Оценка эффективности мер психологической поддержки в университете. 
Надёжность инструмента подтверждена коэффициентом Кронбаха (α = 0,82), что 

свидетельствует о высокой внутренней согласованности опросника. Для обработки резуль-

татов применялись методы описательной статистики, сравнительный анализ по направле-

ниям подготовки (t-тест Стьюдента), а также корреляционный анализ, выявлявший взаимо-

связь между уровнем тревожности и удовлетворённостью образовательной средой. Дополни-

тельно было проанализировано функционирование психологического кабинета университета 
с точки зрения доступности и востребованности студентами. 

Термин «психолого-педагогические условия» в англоязычной литературе обычно вы-

ражается понятиями supportive learning environment («поддерживающая образовательная 
среда») и educational psychological interventions («образовательные психологические интер-

венции»). Оба термина описывают комплекс мер, включающих социальные, психологи-
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ческие и образовательные факторы, направленные на повышение успеваемости и эмоцио-

нального благополучия студентов. 
Создание таких условий может быть связано как с деятельностью университета в 

целом, так и с практикой отдельных преподавателей. В одном из крупнейших исследований, 
проведённых Дж. Л. Хсу и Г. Р. Голдсмитом среди студентов STEM-направлений, были 
выделены пять категорий действий, позволяющих преподавателям улучшить эмоциональное 
состояние и снизить уровень стресса обучающихся (см. табл. 1) [6]. 
 

Таблица 1 – Стратегии для преподавателей для снижения уровня стресса и беспокойства у 
студентов 
 

Категория Стратегия Краткое объяснение 
Обучение и 
подготовка 

Распознавать основные 
причины возникновения 
проблем психического здо-

ровья 

Ознакомьтесь с основными причинами 
психических проблем у студентов, и 
узнайте, когда и как направлять студентов 
к получению дополнительной помощь от 
университета при необходимости 

Знать и продвигать доступ-

ные ресурсы университета 

 

Связь со студентами Использовать имена студен-

тов при обращении 

Постарайтесь запоминать имена учащих-

ся, используйте карточки с именами и 
другие методы, и общайтесь со студента-

ми для более оперативной работы 
инструктора 

Сопереживать и предостав-

лять возможности для разви-

тия межличностных связей 

 

Использовать юмор Используйте подходящий юмор для 
создания позитивной атмосферы в классе 

Построение 
поддерживающей, 
вдохновляющей 
атмосферы 

Использовать стратегии 
активного обучения для ми-

нимизации стресса и тревоги 

Помните, что стратегии активного обуче-

ния могут повысить уровень стресса у сту-

дентов, используйте другие, такие страте-

гии как работа в группах 

Быть сознательным при 
определении студентов в 
группы 

Чётко объясните студентам правила 
формирования атмосферы в классе, где 
каждый студент включён, будьте осо-

знанны и избегайте негативного языка и 
использования стереотипов 

Тщательно подбирать слова 
и выражения 

 

Снижение 
тревожности 
студентов перед 
тестированием 

Сократить или изменить 
формат тестов важных в 
итоговых оценках 

Используйте альтернативные методы оце-

нивания учеников для уменьшения коли-

чества важных тестов или измените их 
структуру 

Проводить специальные 
мероприятия 

Используйте интервенции, как попросить 
студентов написать о своих переживани-

ях, чтобы уменьшить стресс и улучшить 
их результат 

Содействие развитию 
действенных 
академических 
навыков 

Прививать эффективные 
учебные привычки и учите 
навыку тайм-менеджмента 

Продвигайте эффективные учебные при-

вычки и правильное мышление дальней-

шего роста 

Использовать метапознание  

Поощрять личностный рост 
студентов 
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Создание благоприятной атмосферы, акцент на усвоении знаний и развитии навыков, 
а также равномерное распределение учебной нагрузки в течение семестра являются 
эффективными методиками организации учебного процесса в университетах. 

3 Результаты 

В проведённом нами опросе 90,5% студентов отметили, что испытывают стресс в 
университете. 94% учащихся STEM и 86% гуманитарных профессий выбрали положитель-

ный ответ. Большинство студентов, ответивших отрицательно, обучались на направлениях 
маркетинга и рекламы; при этом основной источник их стресса был связан не с академи-

ческой нагрузкой, а с неуверенностью в выборе профессиональной траектории и будущем 
трудоустройстве. Из числа ответивших положительно 75,4% выбрали периодический/эпи-

зодический стресс, например перед сессией. Остальные 24,6% выбрали присутствие по-

стоянного стресса. Среди ответивших 98% респондентов считают, что стресс негативно 
влияет на их академическую деятельность и 95% оценили такое же негативное влияние на 
социальную жизнь.  

Главные академические жалобы студентов также различались в зависимости от 
специализации, например студенты факультета информационных технологий отметили, что 
материал трудный для понимания, требуются профессора, не только хорошо знающие свой 
предмет, но и умеющие доходчиво объяснять комплексные темы. Студенты экономики и 
права, социально-гуманитарных наук отметили большое количество материала для 
запоминания, большое количество заданий и общую нагрузку как главную причину стресса 
(см. рисунок 1).  
 

 
 

Рисунок 1 – Главные причины стресса у студентов разных факультетов  
КРУ им Ахмет Байтұрсынұлы 

 

Сравнение данных по направлениям подготовки показало, что уровень тревожности 
статистически выше у студентов STEM-направлений (t = 2,47; p < 0,05), чем у студентов 
гуманитарных дисциплин. Представители экономического профиля чаще отмечали пере-
груженность заданиями и неравномерное распределение сроков сдачи работ, тогда как 
студенты педагогических специальностей чаще сообщали о стрессе, связанном с оценива-

нием и неуверенностью в собственных профессиональных навыках. 
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Таким образом, источники тревожности существенно варьируются в зависимости 
от направления подготовки, что подчёркивает необходимость дифференцированного 
подхода к организации психологической профилактики и сопровождения студентов в вузе. 

Диаграмма показывает, что для каждого факультета необходим индивидуализи-

рованный подход, поскольку причины стрессового состояния различаются. В то же время 
для всех групп студентов характерен высокий уровень стресса, связанный со сложностью 
экзаменов и высокой академической нагрузкой. 

На вопрос о том, могут ли действия профессоров улучшить ваше ментальное 
состояние и уменьшить уровень стресса, 97,2% студентов ответили положительно. При этом 
они отмечали и внешние факторы напряжения: финансовые трудности, высокую учебную 
загруженность, необходимость совмещать работу и учёбу, а также неуверенность в выборе 
профессии и будущих перспективах. 

На вопрос о том, прикладывают ли ваши преподаватели дополнительные усилия для 
уменьшения вашего уровня стресса, 60% студентов ответили отрицательно. По их словам, 
профессора фокусируются именно на академической части преподавания, ведут лекции и 
объясняют материал, но останавливаются на этом. Используемые методы (например, 
«холодный опрос» или групповые задания) варьируются в зависимости от факультета, но в 
целом не воспринимаются студентами как поддерживающие. Система оценивания также 
выступает фактором стресса. Итоговый результат за семестр в большинстве случаев зависит 
от одного экзамена, несмотря на то что учитываются посещаемость и активность на 
занятиях. Подходы к оценке различаются по факультетам и видам занятий (лекции, 
семинары, лабораторные), однако именно итоговое тестирование продолжает оставаться 
доминирующей формой контроля знаний. 

В рамках рекомендаций профессорам для понижения уровня стресса, студентами 
были высказаны такие предложения как более равномерная нагрузка в течение всего 
семестра, разбор сложных тем на занятиях, доброжелательность и позитивное, уважительное 
отношение. 

На последний вопрос о том, что в КРУ есть рабочий кабинет психологической 
поддержки студентов, и обращались ли они туда, 96% студентов ответили отрицательно. 
Основными причинами отказа стали недоверие и нежелание обсуждать личные трудности.  

4 Обсуждение 

Следует учитывать, что результаты опросов, касающихся уровня стресса, удовлетво-

рённости или других личных характеристик, во многом зависят от субъективной интер-

претации респондентов.   
В научных исследованиях стресс, тревожность и депрессия часто рассматриваются 

как взаимосвязанные феномены, что затрудняет их чёткое разграничение [7]. Это создаёт 
определённые методологические трудности в оценке ментального состояния студентов. 
Важно учитывать, что уровень стресса формируется не только в результате академической 
нагрузки, но и под влиянием социальных факторов – отношений с друзьями, семьёй, а также 
финансовых и личных обстоятельств. Поэтому эффективность психолого-педагогических 
условий проявляется только при комплексном и долгосрочном подходе. Доверительные 
отношения между преподавателем и студентом, поддерживающая образовательная среда и 
последовательные меры университета способны значительно снизить уровень напряжения, 
однако для устойчивых результатов необходима обратная связь и постепенность изменений. 

Таким образом, данные проведённого опроса согласуются с выводами зарубежных 
исследований, которые также подчёркивают необходимость комплексного подхода. В этих 
работах выделяется широкий спектр методов преодоления стресса у студентов. На уровне 
университета эффективными оказываются такие меры, как открытое обсуждение вопросов 
психического здоровья, проведение масштабных тренингов и регулярных опросов для 
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выявления уровня стресса. Такие шаги позволяют вовремя определить студентов «группы 
риска» и предложить им своевременную поддержку. 

На индивидуальном уровне доказанную эффективность показывают когнитивно-

поведенческая терапия третьей волны (КПТ) и техники взаимодействия ума и тела (mind–

body interventions). Они помогают студентам осознать собственные стрессовые реакции, 
развить навыки саморегуляции и снизить проявления тревожности и депрессии. КПТ осо-

бенно полезна для студентов с высоким уровнем напряжения, в то время как при умеренном 
стрессе достаточно тренингов по развитию полезных привычек и общих рекомендаций 
психолога [8].  

Наконец, значимую роль играют педагогические инструменты, которые могут 
внедрять сами преподаватели. Среди них – методика WAC/WID, развивающая академи-

ческое письмо и повышающая уверенность студентов, а также Scaffold learning, направлен-

ный на закрепление базовых навыков и постепенное усложнение учебного материала. При-

менение этих подходов способствует росту самооценки студентов, уменьшению 
тревожности перед экзаменами и формированию чувства включённости в образовательный 
процесс [9]. 

5 Выводы 

Психолого-педагогические условия преодоления стресса у студентов требуют ком-

плексного подхода, включающего мероприятия университета, профессиональную позицию 
преподавателей и работу служб поддержки. Проведённое исследование показало, что 
большинство студентов Костанайского регионального университета сталкиваются со 
стрессом, который негативно отражается как на их учебной, так и на социальной активности. 
Наиболее частыми источниками напряжения выступают высокая учебная нагрузка, слож-

ность материала и формат итогового оценивания. 
Полученные результаты подтверждают выводы зарубежных исследований, одновре-

менно выявляя специфику казахстанского контекста: недостаточную вовлечённость 
преподавателей в профилактику стресса и слабую востребованность психологической служ-

бы. Это подчёркивает необходимость адаптации международного опыта к отечественной 
системе высшего образования. 

Практическая значимость работы заключается в том, что выявленные стратегии сни-

жения стресса (когнитивно-поведенческие техники, педагогические подходы WAC/WID и 
Scaffold learning, развитие доверительных отношений между студентами и преподавателями) 
могут быть интегрированы в образовательный процесс вузов Казахстана. Их системное 
применение позволит не только снизить уровень тревожности и эмоционального выгорания, 
но и повысить академическую успешность и личностное развитие студентов. 

Перспективы дальнейших исследований связаны с разработкой и апробацией автор-
ской модели профилактики тревожности студентов, основанной на интеграции психо-

логических и педагогических компонентов. Предполагается, что модель будет включать три 
взаимосвязанных блока: 

1. Диагностический – выявление уровня тревожности и факторов риска с приме-

нением психометрических шкал; 
2. Психокоррекционный – реализация тренингов саморегуляции, стресс-менеджмен-

та и развития эмоционального интеллекта; 
3. Педагогический – внедрение методов эмпатийного преподавания, гибкой системы 

оценивания и поддержки академической уверенности студентов. 
Реализация данной модели позволит создать устойчивую систему профилактики 

тревожности в вузах Казахстана, способствующую не только повышению психологического 
благополучия, но и формированию культуры заботы и взаимоподдержки в образовательной 
среде. 
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КАРПОВА, К.В., КАЛИМЖАНОВА, Р.Л. 
ЖОҒАРЫ ОҚУ ОРЫНДАҒЫ СТУДЕНТТЕРДІҢ МАЗАСЫЗДЫҒЫН ТӨМЕНДЕТУДІҢ 

ПЕДАГОГИКАЛЫҚ ЖӘНЕ ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ СТРАТЕГИЯЛАРЫ 
Мақала жоғары оқу орындары студенттерінің күйзелісін еңсерудің психологиялық-педа-

гогикалық стратегияларын зерттеуге арналған. Онда Ахмет Байтұрсынұлы атындағы Қостанай 
өңірлік университеті студенттерінің сауалнамасы нәтижелері, сондай-ақ мазасыздық пен эмо-

циялық күйзелісті төмендетуге бағытталған шетелдік заманауи зерттеулер, психологиялық қолдау 
тәжірибелері мен педагогикалық әдістемелер қарастырылады. Мақалада студенттердің психика-

лық саулығын нығайту мен олардың академиялық табыстылығын арттыру мақсатында универ-

ситет әкімшілігі, оқытушылар және қолдау қызметтері тарапынан жүзеге асырылатын кешенді 
тәсілдің қажеттілігі атап өтіледі. 

Түйінді сөздер: психологиялық-педагогикалық стратегиялар, студенттердің күйзелісі, 
қолдаушы білім беру ортасы, стресс-менеджмент, академиялық табыстылық. 
 

KARPOVA, K.V., KALIMZHANOVA, R.L. 
PEDAGOGICAL AND PSYCHOLOGICAL STRATEGIES FOR REDUCING STUDENTS’ ANXIETY 

IN HIGHER EDUCATION 
The article is devoted to the study of psychological and pedagogical strategies for overcoming stress 

among university students. It examines recent international research, the results of a survey conducted 

among students of the Akhmet Baitursynuly Kostanay Regional University, as well as practices of 

psychological support and pedagogical methods aimed at reducing anxiety and emotional burnout. The 

paper emphasizes the importance of a comprehensive approach that integrates the efforts of universities, 

educators, and support services to strengthen students’ mental health and improve their academic 

performance. 

Key words: psychological and pedagogical strategies, student stress, supportive learning 

environment, stress management, academic performance. 
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