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Цель исследования: определить, в какой степени студенты высшего учебного заведения подвержены стрессу; выявить основные источники стресса; дать рекомендации о механизмах преодоления стрессового состояния и профилактике стресса.
Объект исследования: стресс как состояние психологической напряженности. Предмет исследования: факторы стресса у студентов.
Задачи исследования: проанализировать психолого-педагогическую литературу по проблеме исследования; выявить уровни стресса у студентов; провести сравнительный анализ факторов стресса.
Стресс-это состояние напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий. Понятие «стресс» появилось сравнительно недавно - в 1936 году. Исследование в этой области проводил лауреат Нобелевской премии Ганс Селье. Ученый взял технически термин «стресс», означающий «напряжение», «нажим», «давление», из науки о сопротивлении материалов и употребил его по отношению к человеку. Стрессовые состояния существенно влияют на деятельность человека. Люди с разными особенностями нервной системы по-разному реагируют на одинаковые психологические нагрузки. У одних людей наблюдается повышение активности, мобилизация сил, повышение эффективности деятельности. Это так называемый “стресс льва”. Опасность как бы подстегивает человека, заставляет его действовать смело и мужественно. С другой стороны, стресс может вызвать дезорганизацию деятельности, резкое снижение ее эффективности, пассивность и общее торможение (“стресс кролика”).
Поведение человека в стрессовой ситуации зависит от многих условий, но, прежде всего от психологической подготовки человека, включающей умение быстро оценивать обстановку, навыки мгновенной ориентировки в неожиданных обстоятельствах, волевую собранность и решительность, опыт поведения в аналогичных ситуациях.

Стрессу подвержены все категории населения, в том числе студенты. Студенческая жизнь не так беззаботна и легка, как кажется на первый взгляд. 
Умение быть собранным и дисциплинированным, запоминать большое количество информации в короткие сроки, правильно организовывать свой учебный день, научиться общению с большим количеством новых людей, принимать верные решения в самых различных ситуациях – все это требует от студента большой выдержки, эмоционального напряжения и внутренней стойкости. Длительное пребывание студента в состоянии стресса приводит к истощению нервной системы, что ведет за собой негативные последствия: разлад в работе органов и систем, обострение хронических заболеваний, нежелание учиться и общаться со сверстниками.
К стрессу могут привести следующие факторы: недостаточное количество сна; не выполненные в срок учебного задания; пропуски занятий и отсутствие полных знаний по какому-либо предмету; плохая успеваемость по некоторым университетским дисциплинам; конфликты со сверстниками; слишком большая учебная нагрузка; отсутствие интереса к учебным дисциплинам и выбранной профессии; неудовлетворительные условия проживания и учебы; серьезные изменения в личной жизни студента или в жизни его родственников также могут привести к развитию стресса.
В соответствии с целью исследования было проведено анкетирование, по результатам которого, можно судить в какой степени перечисленные факторы совпадают с мнением самих студентов о причинах стресса, возникающего в период обучения в вузе.
В анкетировании приняли участие 246 студентов первого курса, которым было предложено оценить каждый вопрос анкеты от 1 до 10 баллов (10 баллов - самый сильный фактор стресса, 1 – самый незначительный фактор стресса). 
Группу сильных факторов стресса составили следующие причины: строгие преподаватели; большая учебная нагрузка; нерегулярное питание; излишне серьезное отношение к учебе; экзамены; боязнь стать плохим специалистом; чувство ответственности за близкого человека; неуверенность в своих силах; отчисление из вуза; продолжительность учебного дня; проблемы со здоровьем; потеря близких; отсутствие стабильной материальной поддержки; давление родителей (факторы перечислены на основе критерия – «уменьшение количественного показателя»).
В группу незначительных факторов стресса студенты включили: нехватка источников информации; жизнь вдали от родителей; неумение правильно распорядиться ограниченными финансами; неумение правильно организовать режим дня; проблемы совместного проживания с другими студентами;  конфликт в студенческой группе; нежелание учиться или разочарование в профессии; стеснительность, нерешительность; страх перед будущим; проблемы в личной жизни; «синдром отличника»;
Качество жизни во многом зависит от самого человека, поэтому снизить отрицательные последствия стрессовых ситуаций в период обучения в вузе можно, если проводить следующие профилактические мероприятия: системность учебных занятий, грамотное распределение умственной и физической нагрузки, правильное питание, общественная деятельность, здоровый образ жизни, регулярные занятия спортом.
Что необходимо делать, чтобы справиться со стрессом? Нужно научиться правильно распределять свое время, приучить себя к самодисциплине, совершать каждодневные прогулки на свежем воздухе, спать не менее 8 часов в сутки, причем, делать это нужно в ночные часы, общаться с друзьями или знакомыми в свободное от учебы время, искать положительные моменты в любой ситуации, заниматься спортом.

