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Abstract. The problem of academic stress in the context of compulsory 
distance learning is discussed. The main stressors of learning process —  
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technical and psychological —  were highlighted. The available methods 
of managing academic stress in the conditions of pandemic are presented.
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В условиях пандемии COVID-19 университеты перешли на ди-
станционное обучение. Удаленный учебный процесс является более 
трудоемким и вызывает затруднения у субъектов образовательно-
го процесса [1]. Дистанционное обучение способствует усилению 
стресса у студентов, снижению психологического самочувствия 
и здоровья [2], развитию депрессии и формированию страха забо-
леть COVID-19 [3].

В работе О. М. Кулешовой и О. Г. Бариновой выявлен средний по-
казатель стресса, возникающего в ответ на дистанционное обучение 
в условиях самоизоляции. Согласно полученным результатам, сту-
денты характеризуются выраженным напряжением эмоциональных 
и физических систем организма; большинство студентов отмечает 
усиление эмоционального стресса [4].

Стрессоры дистанционного обучения могут быть сведены в две 
группы [5]. Первая группа —  технические проблемы и отсутствие 
необходимого оборудования. Вторая группа —  психологические 
факторы, проявляющиеся в снижении мотивации, самоорганизации 
и самодисциплины.

В исследовании И. А. Алешковского и др. показаны негативные 
стороны дистанционного обучения [5]. Студенты выделили отсут-
ствие личного общения с другими студентами (19,2 % опрошенных); 
отсутствие личного общения с преподавателями (18,2 %); снижение 
физической активности (15,3 %), увеличение объема самостоятель-
ной работы (16,9 %), отсутствие лабораторных/практических занятий 
(9,7 %).

Ряд авторов считают, что отсутствие личного взаимодействия 
студента с преподавателем и технические сложности снижают мо-
тивацию студентов [6]. Самодисциплина требуется от студента при 
подготовке к занятиям и во время занятия. Успех взаимодействия 
«преподаватель —  студент» и «студент —  студент/группа студентов» 
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возможен при активности студента и поддерживании коммуника-
ции [6].

Несмотря на повышенную напряженность вынужденного ди-
станционного обучения, студенты выделяют положительные ас-
пекты данной формы обучения. Согласно опросу 31 428 студентов 
российских вузов, экономия времени на дорогу (21,7 %), обучение 
в комфортной домашней среде (18,4 %), самостоятельное структу-
рирование рабочего времени (12,3 %), освоение новых ресурсов, 
технологий (13,8 %) и навыков (10,3 %) —  это преимущества уда-
ленного обучения [5].

Методы борьбы студентов со стрессом в условиях пандемии 
COVID-19 представлены в исследовании Д. А. Дашковского и др. 
[7]. Авторы утверждают, что студенты справляются со стрессом 
с помощью вкусной еды, которая способствует выработке гормона 
дофамина. Доказанным методом профилактики учебного стресса 
являются занятия физической культурой, усиливающие уровень 
серотонина и снижающие проявления стресса [7]. Исследователи 
подтвердили, что чтение, музыка, чаепитие и прогулки на свежем 
воздухе значительно уменьшают стресс у студентов в условиях са-
моизоляции [7, с. 74].
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