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Современное высшее образование предъявляет высокие требования к пси-

хоэмоциональным ресурсам студентов. Сочетание интенсивной учебной 

нагрузки, необходимости совмещать учебу с работой, высокой конкуренции и со-

циальной адаптации создает благоприятную почву для развития стресса. В по-

следние годы все чаще звучит термин «эмоциональное выгорание» примени-

тельно к студенческой среде. Если ранее этот синдром рассматривался преиму-

щественно как профессиональная деформация, то сегодня очевидно, что сту-

денты находятся в группе повышенного риска [1, с. 29]. Хронический стресс, вы-

званный учебным процессом, приводит к истощению эмоциональных, когнитив-

ных и физических ресурсов, что негативно сказывается на успеваемости, моти-

вации и общем качестве жизни. В данной статье рассматриваются ключевые фак-

торы риска, способствующие развитию синдрома выгорания у студентов, а также 
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анализируются эффективные стратегии его профилактики, направленные на со-

хранение психологического благополучия и академической продуктивности. 

Эмоциональное выгорание у студентов представляет собой многофактор-

ный феномен, возникающий под влиянием сложного взаимодействия средовых и 

личностных детерминант. Можно выделить в две основные группы: академиче-

ские (организационно-средовые) и социально-психологические (личностно-ком-

муникативные). 

Академические и организационные факторы обусловлены спецификой ор-

ганизации учебного процесса и институциональными условиями, в которых про-

текает деятельность обучающегося [1, с. 32]. Они выступают в роли хронических 

стрессоров, истощающих адаптационные ресурсы личности. Ключевым факто-

ром эмоционального истощения является высокая учебная нагрузка и хрониче-

ская нехватка времени. Необходимость перерабатывать и усваивать значитель-

ные объемы информации в сжатые сроки (особенно в периоды экзаменационных 

сессий и сдачи курсовых работ) требует от студента мобилизации всех психиче-

ских и физических ресурсов. Когда пиковые нагрузки следуют с высокой часто-

той, а интервалы между ними недостаточны для полноценного восстановления, 

ресурс организма истощается. Субъективно это проявляется в смене продуктив-

ной активности устойчивым чувством хронической усталости, не проходящей 

после сна, что соответствует первой фазе выгорания [8, с 44]. 

Усугубляет данный процесс монотония учебного процесса и недостаток ва-

риативности. Преобладание пассивных форм занятий (лекционно-семинарская 

система) и выполнение рутинных, шаблонных заданий снижают внутреннюю по-

знавательную мотивацию. Отсутствие возможности влиять на траекторию своего 

обучения приводит к безразличному отношению к учебной деятельности [7, 

с. 61]. 

Значимым фактором, усиливающим текущий стресс, выступает неопреде-

ленность будущего трудоустройства [3, с. 29]. Для студентов старших курсов осо-

знание высокой конкуренции на рынке труда и потенциальной невостребованно-

сти полученной профессии может обесценивать прилагаемые в настоящем 
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учебные усилия. Это порождает тревогу, способствует снижению профессио-

нальной мотивации и формированию циничного отношения к учебе как к дея-

тельности, лишенной практического смысла. 

Негативное воздействие всех перечисленных факторов многократно усили-

вается при нарушении баланса между учебой и отдыхом. Систематическое пре-

небрежение сном и досугом, особенно при совмещении учебы с работой или в 

условиях дистанционного формата, не позволяет психике войти в фазу восста-

новления. Отсутствие четких границ между деятельностью и отдыхом ведет к 

накоплению утомления и является прямым путем к физическому и психическому 

истощению [5, с. 74]. 

Социально-психологические факторы связаны с личностными особенно-

стями студента, его коммуникативной сферой и процессом профессионального 

самоопределения. Эти факторы опосредуют воздействие академических стрес-

соров, либо усиливая, либо ослабляя их влияние. 

Одним из наиболее значимых личностных предикторов является «синдром 

отличника» в сочетании с высокими ожиданиями со стороны семьи и преподава-

телей. Внутреннее или интериоризированное внешнее требование безупречно-

сти и соответствия завышенным стандартам формирует у студента состояние 

перманентного напряжения [4, с. 111]. Перфекционисты воспринимают любую 

неудачу как личную катастрофу, затрачивая непропорционально много усилий на 

решение учебных задач. Поскольку их самооценка полностью зависит от акаде-

мических успехов, неизбежные периоды спада приводят к быстрому эмоциональ-

ному истощению. 

Уязвимость к выгоранию также повышают проблемы в коммуникации: кон-

фликты в учебной группе и социальная изоляция. Студенческая группа является 

для обучающегося референтной средой и ключевым источником социальной под-

держки [1, с. 33]. Отсутствие эмоциональных связей, конфликты или буллинг ли-

шают студента важнейшего ресурса совладения со стрессом. Чувство одиноче-

ства в большой группе усугубляет переживание трудностей, в то время как 
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сплоченный коллектив выполняет роль буфера, смягчающего воздействие акаде-

мических факторов риска. 

Наконец, глубинной причиной выгорания может выступать кризис профес-

сиональной идентичности и разочарование в выборе специальности. Студенче-

ский возраст является сенситивным для формирования профессиональной иден-

тичности [9, с. 135] Если студент испытывает внутренний конфликт в связи с не-

верным выбором профессии, сделанным под давлением семьи или на основе ил-

люзорных представлений, учебная деятельность утрачивает для него личност-

ный смысл и превращается в тягостную повинность. Отсутствие удовлетворения 

от деятельности, не подкрепленной внутренней мотивацией, закономерно приво-

дит к утрате интереса, формальному отношению к учебе и, в конечном счете, к 

эмоциональному истощению. 

Исходя из многофакторной природы эмоционального выгорания, стано-

вится очевидным, что его профилактика требует комплексного и системного под-

хода. Эффективная стратегия предотвращения этого явления должна одновре-

менно воздействовать на все ключевые группы детерминант и может быть реа-

лизована на трех взаимосвязанных уровнях: организационном (институциональ-

ном), групповом (коммуникативном) и индивидуальном (личностном). 

На организационном уровне первостепенное значение приобретает оптими-

зация учебного процесса с целью минимизации академических стресс-факторов. 

Ключевыми мерами здесь выступают рациональное планирование учебной 

нагрузки, предполагающее равномерное распределение контрольных точек и ат-

тестационных мероприятий в течение семестра – это позволяет избежать хрони-

ческой нехватки времени и создает условия для полноценного восстановления 

студентов между пиковыми нагрузками. Важную роль играет также внедрение 

интерактивных и вариативных форм обучения, таких как проектная и исследова-

тельская деятельность, кейс-метод или элементы геймификации. Смена видов де-

ятельности помогает преодолеть монотонность учебного процесса, поддерживая 

познавательную мотивацию и снижая риск развития деперсонализации. Кроме 

того, усиление профориентационной работы и карьерного консультирования – 
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организация встреч с работодателями, экскурсии на предприятия и курсы по по-

строению карьерной траектории – способствует снижению экзистенциальной 

тревоги студентов, связанной с будущим трудоустройством, и повышает субъек-

тивную значимость получаемых знаний. 

На групповом уровне профилактические усилия должны быть направлены 

на формирование здорового социально-психологического климата в студенче-

ских коллективах и развитие коммуникативной компетентности обучающихся. 

Поскольку социальная поддержка выступает важнейшим буфером против 

стресса, приоритетными становятся проведение тренингов и сплочения коллек-

тива, особенно на младших курсах, что способствует формированию устойчивых 

социальных связей, снижая риск изоляции [2, с. 35]. Не менее значимым является 

обучение навыкам бесконфликтного общения и умение конструктивно отстаи-

вать личные границы и выражать эмоции предотвращает накопление напряжен-

ности в межличностных отношениях. Дополнительным ресурсом поддержки 

служит развитие института наставничества, когда старшекурсники помогают 

младшим в адаптации к образовательной среде, создавая тем самым вертикаль-

ную интеграцию студенческого сообщества. 

На индивидуальном уровне основой профилактики становится психологи-

ческое просвещение студентов и формирование у них навыков саморегуляции и 

совладения со стрессом. Это направление непосредственно отвечает на риски, 

связанные с личностными особенностями и нарушением баланса между трудом 

и отдыхом [6, с. 105]. Обучение техникам тайм-менеджмента помогает выраба-

тывать навыки планирования и расстановки приоритетов, что позволяет выстро-

ить сбалансированный режим и избежать хронических переработок. Проведение 

семинаров и тренингов по управлению стрессом, включающих дыхательные тех-

ники, практики осознанности и телесно-ориентированные упражнения, дает сту-

дентам доступный инструментарий для оперативного снятия психоэмоциональ-

ного напряжения. Наконец, психологическая коррекция когнитивных искажений 

через индивидуальное консультирование и тренинги личностного роста направ-

лена на проработку перфекционизма и «синдрома отличника», что способствует 
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формированию более адаптивной самооценки, не привязанной жестко к акаде-

мическим успехам. 

Таким образом, можно сделать вывод, что эмоциональное выгорание у сту-

дентов представляет собой многофакторный синдром, детерминированный 

сложным взаимодействием академических (высокая нагрузка, монотония, не-

определенность будущего) и социально-психологических факторов (перфекцио-

низм, дефицит социальной поддержки, кризис профессиональной идентично-

сти). Понимание специфики и взаимосвязи этих групп риска является необходи-

мым условием для выстраивания эффективной системы профилактики. 

Комплексный подход к профилактике, реализуемый одновременно на орга-

низационном, групповом и индивидуальном уровнях, позволяет не только купи-

ровать симптомы уже возникшего истощения, но и устранять первопричины его 

развития. Приоритетными задачами при этом выступают гуманизация учебного 

процесса, культивирование поддерживающих межличностных отношений в сту-

денческих коллективах и вооружение обучающихся навыками психической са-

морегуляции. Только такая интегративная стратегия способна обеспечить сохра-

нение психологического благополучия и личностно-профессиональное развитие 

студентов в условиях современных образовательных реалий. 
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