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Важно отметить, что в психологической литературе термины «ценностные ориентации» и «личностные ориентации» 
часто используются как синонимы. Однако, термин «ценности» сам по себе имеет более широкий смысл и его точное 
значение зависит от контекста. В одном случае он может обозначать общечеловеческие идеалы, в другом – индивидуальные 
предпочтения. Для более четкого понимания необходимо всегда учитывать контекст исследования и определения, 
используемые автором. 

Таким образом, понимание сущности ценностных ориентаций требует внимательного анализа как общественных норм 
и идеалов, так и индивидуального опыта и субъективного восприятия мира каждого человека. Именно это взаимодействие 
определяет сложную и динамическую природу ценностных ориентаций и их влияние на формирование личности и 
поведение. 
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ПРОБЛЕМА СТРЕССА У ПЕРВОКУРСНИКОВ В ПЕРИОД АДАПТАЦИИ К ОБУЧЕНИЮ В ВУЗЕ 

 
Аннотация. Обучение в высшем учебном заведении, особенно на первом курсе, представляет собой сложный и 

многогранный процесс, сопряженный с рядом специфических проблем для студентов. Современные студенты сталкиваются 
с повышенными требованиями к самостоятельности, ответственности и организованности, что может стать серьезным 
испытанием для молодых людей, только начинающих свой путь в академической среде. Высокая учебная нагрузка, 
необходимость осваивать новые дисциплины, адаптироваться к иному темпу и формату обучения – все это факторы, 
потенциально приводящие к развитию учебного стресса. Студенческая жизнь – это период, когда приходится преодолевать 
многочисленные трудности, учиться взаимодействовать в новых социальных группах, брать на себя новые социальные 
роли, пересматривать устоявшиеся привычки и адаптироваться к совершенно иным условиям жизни. Данная статья 
посвящена изучению проблемы учебного стресса у студентов-первокурсников высших учебных заведений. Целью 
исследования является выявление специфических особенностей проявления данного феномена в контексте первого года 
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обучения, определение основных детерминирующих факторов, способствующих его возникновению, и анализ возможных 
негативных последствий для психологического благополучия и академической успеваемости студентов. В статье 
представлен подробный аналитический обзор теоретических и эмпирических работ, посвященных изучению феномена 
учебного стресса в рамках психолого-педагогической науки, с акцентом на адаптационный период. Подчеркивается, что 
учебный стресс оказывает значительное негативное влияние на когнитивные функции, необходимые для успешного 
обучения, такие как восприятие, внимание, память, мышление и способность эффективно обрабатывать информацию, что в 
конечном итоге негативно сказывается на академической успеваемости студентов. Кроме того, стресс, деструктивно 
влияющий на учебный процесс, создает дополнительные трудности, вызывает чувство дискомфорта, тревоги и напряжения, 
тем самым усугубляя общее стрессовое состояние студентов и снижая качество их жизни. Полученные данные позволяют 
сделать вывод о том, что развитие стрессоустойчивости и эффективных стратегий копинг-поведения у студентов-
первокурсников является критически важным фактором для снижения уровня учебного стресса, успешной адаптации к 
вузовской среде и повышения общей эффективности учебной деятельности [5]. 

Ключевые слова: стресс, адаптация, первокурсники, студенты, ВУЗ, обучение, институт. 
Annotation. Studying at a higher education institution, especially in the first year, is a complex and multifaceted process, fraught 

with a number of specific problems for students. Modern students face increased demands for independence, responsibility and 
organization, which can be a serious challenge for young people who are just starting their way in the academic environment. High 
academic workload, the need to master new disciplines, adapt to a different pace and format of learning are all factors that potentially 
lead to the development of learning stress. Student life is a period when one has to overcome numerous difficulties, learn to interact 
in new social groups, take on new social roles, revise established habits and adapt to completely different living conditions. This 
article is devoted to the study of the problem of learning stress among first-year students of higher educational institutions. The 
purpose of the study is to identify the specific features of the manifestation of this phenomenon in the context of the first year of 
study, identify the main determinant factors contributing to its occurrence, and analyze possible negative consequences for the 
psychological well-being and academic performance of students. The article presents a detailed analytical review of theoretical and 
empirical works devoted to the study of the phenomenon of educational stress in the framework of psychological and pedagogical 
science, with an emphasis on the adaptation period. It is emphasized that learning stress has a significant negative impact on 
cognitive functions necessary for successful learning, such as perception, attention, memory, thinking, and the ability to process 
information effectively, which ultimately negatively affects students' academic performance. In addition, stress, which has a 
destructive effect on the learning process, creates additional difficulties, causes discomfort, anxiety and tension, thereby exacerbating 
the general stress state of students and reducing their quality of life. The data obtained allow us to conclude that the development of 
stress tolerance and effective coping behavior strategies among first-year students is a critically important factor for reducing the 
level of educational stress, successful adaptation to the university environment and improving the overall effectiveness of educational 
activities. 

Key words: stress, adaptation, freshmen, students, university, education, institute. 
 
Введение. Стресс – это состояние организма, которое возникает в ответ на различные факторы (стрессоры), требующие 

адаптации. В контексте обучения в вузе стресс может быть вызван различными причинами, такими как изменение 
привычного образа жизни, увеличение учебной нагрузки, необходимость установления новых социальных контактов и т.д. [2]. 

Существует несколько авторских определений стресса. Например, Ганс Селье, основоположник концепции стресса, 
определял его как «неспецифическую реакцию организма на любое предъявляемое ему требование» [9]. Леонид 
Александрович Китаев-Смык рассматривал стресс как «состояние организма, его психики, личности, возникающее в 
экстремальных условиях и выражающееся в активизации процессов адаптации с мобилизацией резервных возможностей 
организма» [4]. 

Изложение основного материала статьи. Признаки стресса у первокурсников могут проявляться как на физическом, 
так и на психологическом уровне. 

– Психологические: повышенная утомляемость; снижение концентрации внимания; ухудшение памяти; снижение 
настроения, апатия; раздражительность, гнев; чувство беспомощности или отчаяния; тревожность; снижение интереса к 
учёбе и социальной жизни; 

– Физические: нарушения сна; повышенное или пониженное АД; головные боли; мышечное напряжение; желудочно-
кишечные расстройства; потеря аппетита или переедание и т.п [4]. 

Адаптация – процесс и результат активного приспособления индивида к изменяющимся условиям социальной среды [8]. 
Стресс и адаптация – это два тесно взаимосвязанных психологических явления, представляющих собой две стороны 

одной медали. Вот как они взаимосвязаны: 
1. Стресс запускает адаптацию: стресс, понимаемый как состояние напряжения, возникающее в ответ на любые 

требования или угрозы, является стимулом, запускающим процессы адаптации. Без стресса как такового потребность в 
адаптации снижается. 

2. Адаптация как способ преодоления стресса: Адаптация – это активный процесс приспособления к стрессовым 
ситуациям, направленный на снижение их негативного воздействия и восстановление равновесия (гомеостаза) в организме и 
психике. Иными словами, адаптация – это стратегия coping (преодоления) со стрессом. 

3. Успешная адаптация снижает уровень стресса: если адаптация проходит успешно, то уровень стресса снижается, и 
человек возвращается к нормальному функционированию. 

4. Неуспешная адаптация приводит к хроническому стрессу и дезадаптации: если адаптационные механизмы 
оказываются недостаточными или неэффективными, возникает хронический стресс, который может привести к различным 
психологическим и физиологическим проблемам (дезадаптации) [1]. 

По сути, стресс – это вызов, а адаптация – это ответ на этот вызов. Стресс и адаптация – это взаимозависимые 
процессы, которые формируют устойчивость личности и способность справляться с трудностями в меняющемся мире. 

Адаптационный период – это отрезок времени, в течение которого организм или личность приспосабливаются к новым 
или изменившимся условиям окружающей среды, требованиям, задачам или социальной ситуации. В этот период 
происходит перестройка физиологических, психологических и поведенческих процессов, направленная на восстановление 
равновесия и эффективное функционирование в новых обстоятельствах [10]. 

В психологии концепция «периодов адаптации» часто используется для описания этапов, через которые проходит 
человек, приспосабливаясь к новым условиям. Хотя не существует общепринятой классификации периодов адаптации с 
чётко определёнными сроками, предложенной одним конкретным автором, разные психологи предлагали различные 
модели, акцентируя внимание на разных аспектах процесса адаптации. 

Существует периодизация процесса адаптации: 
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1. Ориентировочный период – начальный этап, во время которого человек знакомится с новыми условиями и 
требованиями среды, оценивает свои возможности и ресурсы для адаптации (от нескольких дней до нескольких недель); 

2. Период неустойчивой адаптации – характеризуется колебаниями в состоянии человека, поиском оптимальных 
стратегий поведения и взаимодействия с новой средой (от нескольких недель до нескольких месяцев); 

3. Период устойчивой адаптации – достигается оптимальный уровень функционирования человека в новых условиях, 
формируется новый стереотип поведения и деятельности (от нескольких месяцев до года и более); 

4. Период дезадаптации (при неблагоприятных условиях) – возникает при длительном воздействии стрессовых 
факторов, приводит к нарушению функционирования человека и снижению эффективности деятельности (сроки могут 
варьироваться в зависимости от продолжительности воздействия стрессовых факторов и способности человека к 
адаптации). 

Сроки адаптации могут варьироваться в зависимости от индивидуальных особенностей человека, сложности и 
характера новой среды, а также других факторов [7]. 

Евгений Павлович Ильин проводил исследования, связанные с темпераментом и его влиянием на успешность учебной 
деятельности и адаптацию студентов. 

Приведем тезисы из его исследований. 
Типы темперамента могут оказывать значительное влияние на процесс адаптации студента к обучению в вузе. Вот как 

различные типы темперамента могут влиять на адаптацию: 
Сангвиник: 
– Положительные стороны: такие студенты обычно быстро ориентируются в новой среде, легко устанавливают 

контакты с однокурсниками и преподавателями, проявляют интерес к учёбе и активно участвуют в различных 
мероприятиях. Они могут быстро адаптироваться к учебному процессу и новым требованиям. 

– Отрицательные стороны: иногда сангвиники могут быть недостаточно усидчивыми и склонными к поверхностному 
подходу к учёбе. Им может потребоваться время, чтобы развить навыки концентрации и глубокого анализа. 

Холерик: 
– Положительные стороны: холерики часто проявляют инициативу, решительность и энергичность. Они могут быстро 

принимать решения и действовать, что помогает им адаптироваться к новым условиям. 
– Отрицательные стороны: из-за своей импульсивности и эмоциональной вспыльчивости холерики могут испытывать 

трудности в общении и взаимодействии с окружающими. Им важно научиться контролировать свои эмоции и быть более 
терпимыми. 

Флегматик: 
– Положительные стороны: флегматики обычно спокойны, уравновешенны и терпеливы. Они могут тщательно 

анализировать информацию и принимать взвешенные решения. 
– Отрицательные стороны: иногда флегматикам может не хватать инициативы и активности. Им может потребоваться 

больше времени для адаптации к новым условиям и установления контактов с окружающими. 
Меланхолик: 
– Положительные стороны: меланхолики часто обладают развитой эмпатией и способностью к глубокому анализу. Они 

могут быть очень внимательными к деталям и проявлять усердие в учёбе. 
– Отрицательные стороны: из-за своей чувствительности и склонности к переживаниям меланхолики могут испытывать 

трудности в адаптации к стрессовым ситуациям и высоким требованиям. Им важно создать поддерживающую среду и 
научиться справляться с эмоциями [3]. 

Важно учитывать, что каждый студент уникален, и его адаптация к обучению в вузе зависит не только от 
темперамента, но и от других факторов, таких как: 

1. Учебные факторы: адаптация к новым методам обучения и требованиям преподавателей; увеличение объёма учебной 
нагрузки; необходимость самостоятельной работы. 

2. Социальные факторы: установление новых социальных контактов; адаптация к новой социальной среде; конфликты 
с однокурсниками или преподавателями; чувство одиночества и изоляции [10]. 

3. Личностные факторы: низкая самооценка; неуверенность в себе; перфекционизм; сложности в самоорганизации, 
нехватка знаний о тайм-менеджменте; склонность к тревожности и беспокойству. 

4. Организационные факторы: сложности адаптации к новой организации учебного процесса (расписание звонков, 
электронная система обучения и т.п.). 

5. Финансовые факторы: необходимость совмещать учёбу с работой; финансовые трудности, связанные с оплатой 
обучения и проживанием [6]. 

Так как проблема стресса в адаптационный период у первокурсников является одной из актуальных на базе нашего 
института проводилось изучение адаптации студентов-первокурсников в сентябре-декабре 2024 года. Выборка 
представлена студентами-первокурсниками в количестве 40 человек, в возрасте от 17 до 20 лет. В качестве 
диагностического инструментария использовался ряд методик (+ «Тест социально-психологической адаптированности» 
(автор – К. Роджерса, Р. Даймонда (адп. А.К. Осницкий)), «Адаптивные стратегии поведения, АСП» (автор –                                
Н.Н. Мельникова), но остановимся подробнее на методике «Адаптированность студентов в вузе» (автор – Т.Д. Дубовицкая, 
А.В. Крылова). 

Анализируя результаты, полученные по шкале «Адаптированность к учебной группе», мы отмечаем, что у 13% (5 
студентов-первокурсников) выявлен средний уровень адаптированности к учебной группе. Этот результат свидетельствует 
о том, что у испытуемых могут проявиться трудности в общении с однокурсниками. Такие студенты держатся в стороне, 
проявляют сдержанность в отношениях. Испытуемым свойственны трудности в нахождении общего языка с 
однокурсниками, они не разделяют принятые в группе нормы и правила, не встречают понимания и принятия своих 
взглядов со стороны однокурсников, не могут обратиться к ним за помощью. 

Изучая полученные результаты по шкале «Адаптированность к учебной деятельности», мы отмечаем, что у 10%                       
(4 студента-первокурсников) наблюдается средний уровень адаптированности к учебной деятельности. Данный факт 
свидетельствует о том, что испытуемым трудно выступать на занятиях, выражать свои мысли. При необходимости они не 
способны задать вопрос преподавателю. По многим изучаемым предметам они могут нуждаться в дополнительных 
консультациях, не имеют возможности проявить свою индивидуальность и способности на учебных занятиях. 

Суммируя выводы, полученные при анализе шкал методики «Адаптированность студентов в вузе» (автор –                         
Т.Д. Дубовицкая, А.В. Крылова), мы выделили три группы адаптированности студентов в вузе. К группе «активная 
адаптация и самосовершенствование» мы отнесли студентов-первокурсников, которые проявляют высокий уровень 
инициативы и готовности к изменениям как в окружающей среде, так и в самих себе. Они активно стремятся к 
преобразованию условий и саморазвитию, используя разнообразные методы и подходы для достижения своих целей. Их 



 357

доля составила: 25% (10 испытуемых). 
Сбалансированная адаптация и гибкость. Эта группа студентов демонстрирует умеренную тенденцию к изменениям и 

самосовершенствованию, проявляя гибкость и адаптивность без чрезмерных усилий. Они используют сбалансированные 
стратегии поведения, чтобы поддерживать устойчивость и стабильность в условиях изменений. Их доля составила: 55%               
(22 респондента). 

Пассивная адаптация и минимальная активность. Студенты этой категории проявляют низкий уровень активности и 
склонны к ожиданию изменений без активного вмешательства. Они демонстрируют пассивное отношение к изменениям и 
ограниченную инициативу, что может затруднять их адаптацию и личностное развитие. Их доля составила: 20%                           
(8 студентов-первокурсников). Необходимо отметить, что группа «Пассивная адаптация и минимальная активность» 
представляет наибольшую степень риска среди студентов-первокурсников в адаптационный период. Таким образом, 20% 
студентов, принявших участие в исследовании, имеют затруднения в адаптации к условиям обучения в вузе, что требует 
дополнительного внимания и поддержки для их успешной адаптации к учебной и социальной среде вуза. 

Выводы. Для борьбы со стрессом в период адаптации у первокурсников необходимо разработать комплекс 
психологических мер, направленных на снижение уровня стресса и повышение адаптационных возможностей                            
организма [1]: 

– организация и проведение групповых тренингов по развитию навыков саморегуляции и управления стрессом; 
адаптационный тренинг для первокурсников в начале учебного года; мастер-класс «Диагностика и профилактика фаббинга 
у студентов» в рамках Недели профилактики зависимостей в ЛПИ – филиале СФУ; мастер-класс по 
телесноориентированным практикам; кинотренинги в рамках выпускной квалификационной работы студентов; мастер-
класс для студентов и преподавателей «Зарядись позитивом: профилактика эмоционального выгорания» в рамках Недели 
кафедры психологии развития личности в ЛПИ – филиале СФУ; коммуникативный тренинг для студентов «Пути к 
взаимопониманию»; мастер-класс для студентов «Укрепление психологического здоровья» (март), также планируются 
тренинги с элементами медитации, йоги и дыхательных практик; 

– проведение семинаров и вебинаров по тайм-менеджменту, навыкам эффективного обучения и самоорганизации; 
– проведение индивидуальных консультаций с психологом по запросу студентов. В данный момент разрабатывается 

план индивидуальных и групповых консультаций в рамках исследования магистерской диссертации «Психологическое 
консультирование как средство помощи студентам в адаптации к обучению в вузе»). 

Проблема стресса у первокурсников требует комплексного подхода и совместных усилий преподавателей, психологов 
и самих студентов. Разработка и реализация эффективных мер по снижению уровня стресса поможет первокурсникам 
успешно адаптироваться к обучению в вузе и достичь высоких результатов в учёбе. 
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ИСТОРИЧЕСКАЯ РЕТРОСПЕКТИВА О ПСИХОЛОГИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ 

 
Аннотация. Психологическое здоровье является неотъемлемой частью продуктивной жизнедеятельности человека в 

различных сферах. Данное понятие охватывает все основные аспекты жизни каждого человека, включая: физическое 
здоровье, психологическое благополучие, когнитивное здоровье, социальное здоровье, продуктивность и достижения. В 
современном мире, психические расстройства стали наиболее распространенным проявлением. По данным Всемирной 
организации здравоохранения, каждый четвертый человек страдает от какого-либо психического расстройства. Общее 
количество больных расстройствами психики и поведения сейчас превышает 460 млн.человек. В связи с этим, актуальность 
и важность проблемы психологического здоровья приобретает все большую значимость. Изучение психологического 
здоровья помогает выявить и лечить психические расстройства на ранних стадиях, повышая шансы на успешный исход. 
Низкий уровень психологического здоровья может привести к социальной изоляции, конфликтам, трудностям в социуме. 
Несмотря на то, что исследователи единодушны в том, что психологическое здоровье – крайне важная составляющая часть 
здоровья современного человека, в разных науках и даже в самой науке психологии, существуют разные подходы к 
пониманию психологического здоровья. Таким образом, в статье рассматриваются различные исследования 
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