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Введение. В условиях современной социокультур-
ной реальности индивид систематически подвергает-
ся воздействию многообразных стрессовых факторов, 
формирующих особую среду существования человека. 

Стрессовые реакции формируются под влияни-
ем двух групп факторов: внешних условий, в которых 
находится человек, и его внутренних особенностей. 
К внешним факторам относятся социальное окружение, 
рабочая среда, экологические условия, информацион-

ная нагрузка и экономические факторы. Внутренние 
факторы включают темперамент, характер, самооцен-
ку, опыт преодоления трудностей и психологическую 
устойчивость индивида. Взаимодействие этих факто-
ров определяет индивидуальную чувствительность 
к стрессовым воздействиям и способность к их преодо-
лению. При этом особенности восприятия стрессовых 
ситуаций и способы реагирования на них во многом 
зависят от личностных характеристик человека и его 
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предыдущего опыта взаимодействия со стрессовыми 
факторами [1].

Стрессогенные ситуации демонстрируют по-
лиморфность локализации, проявляясь в различных 
микросоциальных средах. Они могут возникать в до-
машних условиях, где семейные конфликты и бытовые 
проблемы создают эмоциональную напряженность. 
В профессиональной среде стресс проявляется через ра-
бочие конфликты, высокие нагрузки и необходимость 
постоянного профессионального развития. 

Согласно данным мониторингового опроса  
ВЦИОМ о стрессе и стрессовых привычках у на-
селения за 2024 г., следует, что 90  % россиян в той 
или иной степени сталкиваются со стрессом, а 19  % 
опрошенных испытывает стресс регулярно – посто-
янно и часто1. Среди россиян, испытывающих стресс, 
22 % связывают его возникновение с работой, что де-
лает ее главным источником стресса. Количество ре-
спондентов, подверженных влиянию стресса, пред-
ставлено на рисунке 1.
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Рис. 1. Статистический опрос ВЦИОМ, 
направленный на изучение стресса и стрессовых ситуаций 

у населения (2024)
Важно отметить, что воздействие стресса на ор-

ганизм неоднозначно. Умеренный стресс может ока-
зывать благоприятное воздействие на организм, сти-
мулируя адаптационные механизмы и способствуя 
повышению когнитивной и трудовой продуктивности. 
В таких условиях активируются защитные механизмы 
организма, происходит мобилизация ресурсов и улуч-
шение концентрации внимания [1].

Однако длительное воздействие стрессовых факто-
ров повышенной интенсивности приводит к развитию 
хронического стресса, который оказывает дезадаптив-
ное влияние на психосоматическое состояние индивида. 
В этом случае происходит истощение адаптационных 
ресурсов организма, что приводит к развитию различ-
ных психосоматических расстройств. При этом мно-
гие не всегда могут отличить обычное плохое настро-
ение от патологической реакции организма на стресс. 
В ответ на стрессовые ситуации люди могут проявлять 
агрессию или, наоборот, избегать общения, что приво-
дит к конфликтам в семье и на работе. 

1 https://wciom.ru/analytical-reviews/analiticheskii-obzor/
upravlenie-stressom?ysclid=mcbyknb3k167211693.

К актуальным направлениям психологических 
исследований в настоящее время можно отнести из-
учение учебного стресса среди обучающихся высших 
учебных заведений. При поступлении в ведомственные 
вузы МВД России выбор профессии часто обусловлен 
не осознанным решением, а юношеским романтизмом 
и оторванными от реальности представлениями. Имеют 
представление о профессии изнутри 5‒7 % обучающих-
ся – дети сотрудников органов внутренних дел. Для зна-
чительной части абитуриентов приоритетом является 
не профессиональный интерес, а возможность получать 
заработную плату и социальные гарантии. Строгий рас-
порядок дня и ограничения, накладываемые на курсан-
тов, в отличие от гражданских студентов, существенно 
ограничивают их самостоятельность и свободу выбора, 
особенно на младших курсах [2]. 

Обучение в вузах МВД сопряжено с высокой эмо-
циональной и физической нагрузкой из-за интенсивной 
программы обучения и необходимости адаптации к но-
вым условиям. Не все курсанты успешно справляются 
с программой обучения и в случае неудачной адаптации 
могут столкнуться с физическим и психологическим 
перенапряжением, что чревато эмоциональными про-
блемами, апатией, снижением успеваемости, желанием 
уволиться из органов внутренних дел [3]. 

О. В. Гарманова, Л. Е. Дерягина [4], Е. А. Слесаре-
ва, С.  Ю.  Михайлова, Е.  П.  Ревенко [5] подчеркивают 
важность формирования представлений обучающих-
ся о профессии сотрудника органов внутренних дел. 
Адаптация в процессе профессионального становления 
структурирована в три последовательных этапа: 1) этап 
приема на службу и начала профессионального обуче-
ния; 2)  этап прохождения профессиональной подготов-
ки; 3) этап самостоятельного исполнения должностных 
обязанностей после завершения обучения [4]. Психоло-
гическая устойчивость курсантов является прямым след-
ствием их профессиональной идентификации и степени 
соответствия целей профессиональной деятельности 
их смысложизненным ориентациям. Данные факторы, 
в совокупности, детерминируют уровень жизнеспособ-
ности, а также психическое и соматическое здоровье [5].

При этом ряд авторов отмечают, что психологиче-
ская устойчивость к стрессу является одной из приори-
тетных задач подготовки специалистов. В процессе их 
обучения, на занятиях по специальным дисциплинам, 
моделируются опасные факторы профессиональной 
деятельности, характеризующиеся высоким уровнем 
стресса [6; 7]. 

Психологический стресс у курсантов находится 
на низком или умеренном уровне, что говорит о хоро-
шей адаптации к будущей профессиональной деятель-
ности. Ю. С. Колиснык отмечает, что система обучения 
в университете способствует постепенной адаптации 
к стрессовым факторам, которые, в конечном итоге, ста-
новятся важной частью профессиональной подготовки 
и формируют устойчивость к стрессу. Кратковременное 
воздействие стрессоров на разных этапах обучения, та-
ким образом, оказывает позитивное влияние на форми-
рование профессиональных качеств [7].
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Исследованиями А. А. Дубинского с соавт. установ-
лено, что для курсантов мужского пола характерны вы-
сокие показатели кортизола и дегидроэпиандростерона 
(ДГЭА) до предъявления стрессовых стимулов, сниже-
ние кортизола и незначительное снижение ДГЭА после 
предъявления стрессовых стимулов, что отличает их 
от нормативных показателей группы курсантов женско-
го пола [8].

Курсантам мужского пола характерны два профиля 
проявления признаков стресса: 

–– первому профилю соответствуют высокие значе-
ния депрессии и тревоги, пограничный уровень копинг-
стратегий и нормативная динамика показателей гормо-
нов после предъявления стрессовых стимулов;

–– второму профилю типичен низкий уровень трево-
ги и депрессии, но выраженная напряженность копинг-
стратегии «Планирование решения проблем», сни-
жение уровня кортизола и ДГЭА после предъявления 
стрессовых стимулов.

Среди курсантов женского пола профили проявле-
ния признаков стресса делятся на следующие виды: 

–– первый профиль с практическим отсутствием 
признаков стресса, низким уровнем тревоги и депрес-
сии, средним уровнем напряженности копинг-страте-
гий, дезадаптивным уровнем выраженности копинг-
стратегии «Положительная переоценка», нормативной 
динамикой показателей гормонов;

–– особенности второго профиля заключались в низ-
ком уровне стресса, тревоги и депрессии, адаптивном 
использовании копинг-стратегии «Бегство» при увели-
чении показателей гормонов после предъявления стрес-
совых стимулов;

–– для третьего профиля характерна выраженность 
признаков стресса, дезадаптивность копинга «Самокон-
троль» и снижение показателей гормонов после предъ-
явления стрессовых стимулов.

По мнению В.  Н.  Константинова, И.  В.  Егошина, 
тревожность является существенным препятствием 
для развития профессиональной и огневой компетент-
ности курсантов и слушателей. Авторы отмечают, 
что специфика огневой подготовки делает обучающих-
ся особенно уязвимыми к негативному влиянию трево-
ги, которая может приводить к ошибкам в выполнении 
сложных моторных действий, нарушению координации 
и снижению эффективности скоростной стрельбы. Вы-
сокая степень тревожности, так же, как и низкая, от-
рицательно влияет на результат контрольных стрельб. 
Диагностирование тревожности и применение психо-
коррекции будет способствовать повышению эффек-
тивности обучения курсантов [9]. 

Материалы и методы. В целях изучения причин 
возникновения стрессовых состояний и их послед-
ствий у курсантов и слушателей образовательных ор-
ганизаций МВД России авторами исследования был 
проведен опрос, направленный на выявление частоты 
распространения стрессовых состояний среди кур-
сантов 1–3 курсов Московского университета МВД 
России имени В.Я. Кикотя. Всего в опросе приняли 
участие 130 курсантов в возрасте от 18 до 23 лет, 
из которых 47 человек – юноши, 83 человека – девуш-
ки. В рамках опроса респондентам было задано 10 во-
просов.

Результаты. Из проведенного опроса выявлено, 
что возникновение стрессовых состояний отмечают 
33,9  % опрошенных курсантов. Возникновение чув-
ства тревоги «время от времени» констатируют 4,6 % 
курсантов. Курсанты, указавшие на отсутствие в своей 
жизни места стрессовым ситуациям, составляют 61,5 % 
(рис. 2). Возникновение стрессовых состояний в боль-
шей части отметили девушки в возрасте 18 лет (46 % 
от числа курсантов, сталкивающихся со стрессовыми 
ситуациями).
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Рис. 2. Распределение случаев возникновения стрессовых состояний у курсантов 
Московского университета МВД России имени В.Я. Кикотя, (%)
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Выявлено, что возникновению тревожных состо-
яний у курсантов, для которых характерно хрониче-
ское чувство беспокойства, страха и напряжения, спо-
собствуют различные факторы, как внутренние, так 
и внешние. Существенное влияние на качество жизни 
курсантов и функциональные способности организ-
ма, согласно результатам опроса, оказывают учебная 
нагрузка и сдача экзаменов и зачетов в период сессии 
(23,1 %). В числе лидирующих факторов, способству-
ющих развитию стрессовых состояний у курсантов, 
отмечается обеспокоенность настоящим и будущим 
социально-экономическим положением. Финансовые 
трудности, неуверенность в завтрашнем дне, вопросы 
трудоустройства волнуют 17  % курсантов. На третье 
место среди факторов, вызывающих стрессовые со-
стояния среди юношей и девушек, курсанты поставили 
конфликты и ссоры с близким окружением, в которое 
входят друзья и родственники (16,2 %). 

Важное значение на жизнедеятельность курсантов 
оказывает недосып и нарушение режима питания, в част-
ности, быстрые приемы пищи (15,4 %). Жизнь в мегапо-
лисе и быстрый темп жизни отмечают 13,1 % курсантов. 
Неудачи на работе и трудности в рабочем в коллективе 
претерпевают 10  % опрошенных. Большое количество 
времени, проведенное в гаджетах, негативным образом 
сказывается на физическом и психическом состоянии 
7,7 % опрашиваемых курсантов. Война и политическая 
нестабильность в мире волнуют 7  % юношей. Повы-
шенная многозадачность и существенное количество 
поступающей информации снижают эффективность об-
разовательной и трудовой деятельности у 5,4 % курсан-
тов. Боязнь быть нереализованным и страх не оправдать 
ожидания переживают 5,4 % респондентов.

Среди других факторов возникновения тревожных 
состояний курсанты вуза отмечают: 

–– агрессию, чувство беспомощности – 3,8 %;
–– проблемы со здоровьем – 3,8 %;
–– действия мошенников – 3,1 %;
–– малоподвижный образ жизни – 3,1 %;
–– одиночество – 3,1 % .

В современном мире, где уровень стресса и социаль-
ных требований постоянно растет, изучение факторов, 
способствующих развитию тревожных состояний, при-
обретает особую актуальность. В случае возникновения 
тревожного расстройства 35,4 % опрошенных курсантов 
прибегают к использованию физической нагрузки и фи-
зических упражнений; 30,8 % курсантов необходим сон 
и отдых; 16,2 % девушек и юношей используют дыхатель-
ные упражнения (среди которых «дыхание по квадрату»). 

Медитацию, как способ расслабления и регуляции 
эмоций, применяют 10,8  % курсантов. Одинаковые 
рейтинги в борьбе стрессовыми ситуациями курсанты 
отводят хобби и творчеству (8,5 %), прогулкам на све-
жем воздухе (8,5 %), прослушиванию музыки (7,8 %), 
общению с друзьями и членами семьи (7 %). По 3,1 % 
опрошенных курсантов выбирают просмотр фильмов, 
чтение книг и приготовление пищи.

Распространенность вредных привычек среди кур-
сантов составила 21,5 %: 13,8 % опрошенных указали 

курение сигарет (в том числе, электронных), 7,7  % – 
употребление алкогольных напитков. 

Обсуждение. Выявленные закономерности позво-
ляют констатировать, что стресс является неотъемле-
мой частью процесса обучения курсантов в вузе МВД, 
а также выступает одной из составляющих будущей 
профессиональной деятельности [3; 4; 7; 10]. По дан-
ным Е. Г. Денисовой с соавт., способность планировать, 
отслеживать и контролировать процесс учебной дея-
тельности оказывает положительное влияние на инди-
видуальную самооценку обучающихся. Выраженный 
адаптивный эффект наблюдается при использовании 
когнитивных стратегий, направленных на переоценку 
стрессовых событий в позитивном ключе и поиск кон-
структивного смысла для личностного роста и приоб-
ретения нового опыта. Высокий уровень нейротизма 
и склонность к самообвинениям оказывают дезадап-
тивное воздействие, препятствуя использованию нега-
тивного опыта в качестве ресурса [11].

Исследование показало, что учебная нагрузка и сда-
ча экзаменов и зачетов является одним из факторов воз-
никновения стрессовых состояний у 23,1 % курсантов 
Московского университета МВД России имени В.Я. Ки-
котя. Среди учебных дисциплин, вызывающих чувство 
тревожности у курсантов, значится огневая подготовка. 
Возникновение стрессовых состояний в большей части 
отметили девушки в возрасте 18 лет. Интенсификацию 
учебного процесса и выполнение служебных обязан-
ностей профессионального характера, относящихся 
к наиболее значимым факторам стресса среди курсан-
тов младших курсов, констатирует Е. В. Насадюк [10].

Анализ результатов свидетельствует, что 35,4  % 
студентов, испытывающих тревожное расстройство, 
используют физические упражнения и занятия спор-
том в качестве стратегии преодоления, что позволяет 
говорить о том, что физическая активность является 
фундаментальным фактором, определяющим психофи-
зическое состояние человека в условиях современного 
стрессогенного окружения. Социальная значимость 
физической активности заключается в формировании 
здорового образа жизни, развитии коммуникативных 
навыков и создании поддерживающей социальной сре-
ды. При этом индивидуальный подход к выбору вида 
физической активности и интенсивности нагрузок 
обеспечивает максимальную эффективность занятий 
для каждого человека [12; 13].

Комплексный характер воздействия физических 
упражнений на организм проявляется в многоуровне-
вом положительном эффекте, затрагивающем как фи-
зиологические, так и психологические аспекты здоро-
вья. Опрос среди курсантов 1–3 курсов Московского 
университета МВД России имени В.Я. Кикотя показал, 
что наиболее популярными видами физической актив-
ности являются бег (46,1  %) и силовые упражнения, 
среди которых подтягивания на турнике, жим штанги, 
отжимания, приседания, упражнения на пресс (36,2 %). 
Меньшей популярностью пользуются гимнастические 
упражнения, стрейчинг и пилатес (10,8 %). Бокс, пла-
вание и футбол выбрали по 2,3 % опрошенных. Занятия 
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бегом позволяют курсантам ощутить чувство легкости 
и дают возможность выплеснуть негативные эмоции 
наружу. Эффект от использования силовых упражне-
ний заключается в получении удовольствия от возник-
шей мышечной усталости. Изучение значимости физи-
ческих качеств среди курсантов показало, что важное 
значение в учебной, профессиональной и спортивной 
деятельности отводится развитию выносливости и со-
вершенствованию силовых показателей.

В процессе опроса 7 % курсантов отметили нали-
чие заболеваний: хронический гастрит, остеохондроз, 
аллергические реакции, пролапс митрального клапана, 
варикозное расширение вен нижних конечностей.

Выводы. Уставной характер служебной и учебной 
деятельности предъявляет высокий уровень требований 
к психологической устойчивости курсанта, обучающе-
гося в ведомственном вузе. Прогностическая ценность 
полученных данных указывает на то, что системати-
ческие занятия физической культурой могут служить 
эффективным превентивным мероприятием в борьбе 
со стрессом и его негативными последствиями. Диа-
гностированные способы преодоления стрессовых 
ситуаций у курсантов необходимо внедрять в основу 
создания системы здоровьесберегающих технологий 
для профилактики эмоционального выгорания курсан-
тов, повышения уровня стрессоустойчивости, укре-
пления здоровья, повышения эффективности учебной 
и служебной деятельности.
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