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  Резюме  

Актуальность. Существующие модели академической успешности студентов недостаточно учитывают то, как сочетание 
регуляторных и личностных ресурсов позволяет студентам IT-специальностей достигать высоких результатов в условиях 
экзаменационного стресса. Настоящее исследование способствует развитию интегративных моделей психологических 
ресурсов экзаменационной успешности при различных стрессовых состояниях и предлагает концептуальную основу 
для практических рекомендаций, направленных на повышение стрессоустойчивости студентов.
Цель. Выявить регуляторные и личностные ресурсы, позволяющие студентам IT‑специальностей преодолевать стресс 
и поддерживать высокую успеваемость по математике и программированию.
Выборка. Студенты IT‑направлений (N = 322) второго курса московского технического вуза, обучающиеся по специ-
альности «Информационная безопасность» (Мвозраст = 19,22; SD = 4,64; 29% — девушки). 
Методы. Исследование выполнено на основе опросного дизайна. Оценены: осознанная саморегуляция (ССПМ‑2020), 
острый и хронический стресс (КОХС), депрессия (CES‑D краткая версия), диспозиционный оптимизм (ТДО‑П), лич-
ностные черты (Big5) и жизнестойкость (краткая версия Е. Осина и Е. Рассказовой). 
Результаты. Выделены три кластера студентов: со средним стрессом и высокой успеваемостью, с низким стрессом 
и низкой успеваемостью, а также с высоким стрессом и средней успеваемостью; при этом профили регуляторных и 
личностных ресурсов существенно различаются между группами. Высокая экзаменационная успешность связана с 
умеренным стрессом, который повышает концентрацию и настойчивость, в то время как чрезмерный или длительный 
стресс истощает психологические ресурсы и снижает успеваемость. Осознанная саморегуляция достижения цели дей-
ствует как психологический ресурс высокой успешности на экзаменах и по математике, и по программированию. Черты 
Большой пятерки, оптимизм, жизнестойкость дополняют саморегуляцию, обеспечивают экзаменационную успешность 
за счет устойчивости к стрессу, вовлеченности и социальной поддержки.
Выводы. Основным механизмом преодоления предэкзаменационного стресса и экзаменационной успешности по мате-
матике и программированию выступает осознанная саморегуляция как универсальный ресурс, дополняемый специаль-
ными регуляторными ресурсами — общей для обеих дисциплин надежностью саморегуляции, а также специфичными 
для каждого предмета компетенциями (планированием и гибкостью для математики и программированием учебных 
действий для программирования). При сниженном уровне саморегуляции роль личностных ресурсов (добросовестности, 
открытости, добросовестности, оптимизма) возрастает; нейротизм и депрессивность ограничивают эффект этих ресурсов. 

Ключевые слова: саморегуляция, стресс, возрастная психология, личностные диспозиции, жизнестойкость, оптимизм, 
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  Abstract  

Background. Existing models of student academic success do not sufficiently account for how the combination of regulatory and 
personal resources enables IT students to achieve high performance under exam stress. This study contributes to the development 
of integrative models of psychological resources in exam success under different stress conditions and provides a conceptual 
basis for practical recommendations aimed at enhancing students’ stress tolerance.
Objectives. The aim is to identify regulatory and personal resources that enable IT students to overcome stress and maintain 
high academic performance in mathematics and programming.
Study Participants. The study involved second‑year IT students (N = 322) of the Moscow Technical University, studying in 
the specialty “Information Security” (Mage = 19.22; SD = 4.64; 29% of the participants are girls).
Methods. The research applied a questionnaire design. Conscious selfregulation (SRP2020), acute and chronic stress (BACS), 
depression (CESD short version), dispositional optimism (TDOP), personality traits (Big Five), and resilience were evaluated.
Results. Three clusters of students with significantly different profiles of regulatory and personal resources were identified: with 
medium stress and high academic achievement, with low stress and low academic achievement, and with high stress and average 
academic achievement. High exam success was associated with moderate stress, which enhances concentration and persever-
ance, whereas excessive or prolonged stress depleted psychological resources and reduced academic performance. Conscious 
selfregulation of goal achievement acted as a key psychological resource of exam success in both mathematics and programming. 
Big Five traits, optimism, and resilience operated differently across stress levels and, complementing selfregulation, contributed 
to exam success by supporting motivation, stress tolerance, engagement, and access to social support. 
Conclusions. Conscious selfregulation is the primary mechanism for overcoming preexam stress and for ensuring successful 
completion of exams in mathematics and programming, functioning as a universal regulatory resource. It is complemented by 
specific regulatory resources: reliability of selfregulation common to both disciplines and subjectspecific competencies (plan-
ning and flexibility in mathematics; programming of learning actions in programming). When selfregulation is reduced, the role 
of personal resources (conscientiousness, openness, optimism) increases, whereas high neuroticism and depression constrain 
their positive effects.
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  Введение  

Проблема стресса в студенческой среде остается одной из ключевых тем современной психологии образования на 
фоне роста эмоциональных и академических нагрузок (Фомина и др., 2024; Маракшина и др., 2024) и быстрых измене-
ний социальной среды (Нестик, 2023). Мониторинговые исследования дают неоднозначную картину: одни работы не 
фиксируют устойчивый рост негативных эмоциональных состояний у студентов в период экстраординарных событий 
2020–2022 годов (Басюк и др., 2022), другие указывают на повышение уровня стресса и напряженности (Нестик, 2023). 
Особенно уязвимой группой в этом контексте оказываются студенты IT‑специальностей, учебная и будущая профессио-
нальная деятельность которых связаны с высокими когнитивными требованиями, выраженной соревновательностью 
и высокой ценой ошибок (Карпов и др., 2024). Для успешного освоения IT‑профессий требуется сочетание глубоких 
технических знаний, развитого аналитического мышления, способности быстро осваивать новые технологии, а также 
умения планировать работу, соблюдать сроки и сохранять хладнокровие в критических ситуациях, обеспечивая надеж-
ность и безопасность данных (Моросанова и др., 2025b). В академической среде стресс возникает как результат взаи-
модействия между воспринимаемыми требованиями и индивидуальными ресурсами студентов (Фомина и др., 2024); в 
рамках транзакционной модели стресса дефицит ресурсов по отношению к требованиям ведет к выгоранию, когнитивной 
усталости и снижению успеваемости (Gao et al., 2023). В этих условиях особую актуальность приобретают исследования 
психологических ресурсов, позволяющих поддерживать академическую успешность при высоких интеллектуальных и 
эмоциональных нагрузках у студентов IT‑направлений, а также обоснование необходимости индивидуализированного 
сопровождения и развития саморегуляции (СР).

  Теоретическое обоснование  

Современные работы преимущественно фокусируются на негативных последствиях стресса для академической успеш-
ности, включая депрессивную симптоматику (Benítez-Agudelo et al., 2025; Soler et al., 2025), цифровую прокрастинацию 
(Xue et al., 2025) и эмоциональное выгорание (Zhang et al., 2025a). Среди психологических ресурсов, смягчающих их 
влияние, изучают саморегуляцию (Моросанова и др., 2025a), эмоциональный интеллект (Enns et al., 2018; Houghton 
et al., 2024), самоэффективность (Zhang et al., 2025b). 

В настоящем исследовании осознанная СР рассматривается как метаресурс, ограничивающий негативное влияние стресса 
различной этиологии на академическую успешность в парадигме В.И. Моросановой (Моросанова, 2021). Осознанная 
СР трактуется как высший уровень психической регуляции и рефлексивный механизм, посредством которого человек 
инициирует, структурирует и поддерживает свою активность для решения задач и преодоления проблем (Моросанова, 
2021). Она реализуется через систему когнитивно-операциональных (планирование целей, моделирование значимых 
условий их достижения, программирование действий, оценка и корректировка результатов) и личностно-регуляторных 
(гибкость, надежность, настойчивость, ответственность, инициативность) компетенций, обеспечивающих мобилизацию 
и интеграцию когнитивных, эмоциональных и личностных ресурсов (Моросанова, 2021; Моросанова и др. 2025a). Более 
высокий уровень СР связан с успешной самоорганизацией деятельности и снижением тревоги в условиях неопреде-
ленности (Zinchenko et al., 2020).

К числу личностных ресурсов преодоления академического стресса относятся характеристики «Большой пятерки» и 
диспозиционные качества. Показано, что экстраверсия, открытость опыту и добросовестность ассоциированы с более 
адаптивными способами совладания (Varo et al., 2023), тогда как нейротизм повышает уязвимость к стрессу и связан с 
избеганием и эмоционально ориентированными стратегиями (de la Fuente et al., 2024). Напротив, добросовестность и 
экстраверсия способствуют проблемно ориентированному преодолению и более эффективной регуляции, а устойчивость 
опосредует влияние личностных черт на хронический стресс (de la Fuente et al., 2024). Дополнительными ресурсами 
выступают жизнестойкость (Сёмина, Фёдорова, 2023), оптимизм (Popa Velea et al., 2021), академическая мотивация и 
вовлеченность (Yeo, Yap, 2023).

Неадаптивные стратегии преодоления и ограниченная социальная поддержка усиливают стрессовые реакции, снижают 
удовлетворенность и психологическое благополучие, что в свою очередь ухудшает академическую успеваемость (Acoba 
et al., 2024; Фомина и др., 2024). Показано, что жизнестойкие и саморегулирующиеся студенты реже подвержены про-
крастинации и эмоциональному истощению, более успешно достигают учебных целей (Li et al., 2024), а программы, 
направленные на усиление самоэффективности, снижают тревожность и укрепляют жизнестойкость в критические 
периоды (Nordstokke, Hindes, 2025).

При этом большинство эмпирических данных относится к академическому стрессу, тогда как острый, хронический 
и связанный с неопределенностью стресс изучены существенно меньше. Стресс неопределенности характеризуется 
переживанием жизненных событий как непредсказуемых и неконтролируемых и обусловлен дефицитом психологиче-
ских ресурсов для их преодоления; он затрудняет повседневное функционирование, снижает самооценку и усиливает 
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негативные эмоции (Fernandes et al., 2022; Zhinchenko et al., 2020). Его вклад в академическую успеваемость остается 
малоизученным. Кроме того, описана нелинейная зависимость между уровнем стресса и учебными достижениями: 
умеренный стресс связан с более точной оценкой задач, тогда как слишком низкий или чрезмерный стресс приводит к 
недооценке или переоценке сложности и снижению эффективности деятельности (Grabau et al., 2024).

Цель настоящего исследования — выявить регуляторные и личностные ресурсы, способствующие преодолению стресса 
и повышению экзаменационной успешности у студентов ITспециальностей. В качестве регуляторного ресурса рассма-
тривается осознанная СР; в качестве личностных ресурсов и ограничений успеваемости — личностные диспозиции, 
оптимизм, депрессия и жизнестойкость. 

Гипотеза. Более высокий уровень осознанной СР и личностные ресурсы (диспозиции «Большой пятерки», оптимизм, 
жизнестойкость) будут ассоциированы с лучшей успеваемостью по математике и программированию при разных уровнях 
стресса, тогда как выраженный нейротизм, депрессия будут препятствовать академической успешности.

Соответственно были поставлены следующие задачи: (1) изучить успеваемость студентов ITспециальностей в группах с 
различным уровнем стресса; (2) оценить вклад регуляторных и личностных ресурсов в их успеваемость по математике 
и программированию. 

  Методы исследования  

Многошкальный опросник В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведения — ССПМ-2020» (Моросанова, Кондра-
тюк, 2020); краткий опросник «Острый и хронический стресс — КОХС» (Моросанова, Зинченко, 2024); краткая версия 
«Шкала депрессии Центра эпидемиологических исследований» (Шаболтас, 2022); «Тест диспозиционного оптимизма, 
ТДО-П» (Гордеева, Сычев, Осин, 2021); краткая версия опросника «Большая пятерка — 2» (BFI-2-XS) (Щебетенко, 
Калугин, Мишкевич, 2022); «Тест жизнестойкости» (Осин, Рассказова, 2013).

Экзаменационная успешность оценивалась как среднее арифметическое баллов, полученных на экзаменах по математике 
и программированию, проведённых в ближайшую к тестированию сессию. Оценивание проводилось по пятибалльной 
шкале, где диапазон баллов варьировал от 2 до 5.

В исследовании были применены следующие статистические методы: корреляционный анализ (r) Спирмена, кластер-
ный анализ (метод k-means), регрессионный анализ с пошаговым методом включения и сравнение кластеров ANOVA. 
Вычисления проводили с помощью: JASP 0.19.3 (Амстердамский университет, Нидерланды), регрессионный анализ — 
STATISTICA, версия 8.0 (StatSoft, США).

  Выборка  

322 студента второго курса московского технического университета, обучающиеся по направлению «Информационная 
безопасность». Соотношение полов составило 29% девушек, средний возраст выборки — 19,22 ± 4,64 года. Сбор дан-
ных осуществлялся с использованием онлайн-платформы «Тестограф» (https://www.testograf.ru/) в период подготовки 
к экзаменационной сессии.

  Результаты исследования  

Сравнение групп студентов ITспециальностей с различным уровнем стресса

Студенты IT‑специальностей были разделены на три кластера по уровню стресса методом кластерного анализа. В кла-
стер с низким стрессом вошли 141 человек, со средним стрессом — 84, с высоким стрессом — 57 (Таблица 1). По всем 
видам стресса (острый, хронический, стресс неопределенности) различия между кластерами значимы (p < 0,001). 
Успеваемость по математике различается на уровне тенденции (F = 2,57; p = 0,05), по программированию значимых 
различий не выявлено (F = 0,73; p = 0,48).
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Таблица 1

Характеристика осознанной саморегуляции, успеваемости  
и стресса у студентов в кластерах и результаты их сравнения ANOVA 

Показатель
M, (SD)

F pУровень стресса
Низкий

 (кластер1)
Средний  

(кластер2)
Высокий  

(кластер3)Стресс

Острый 15,9 (3,4) 17,7 (3,4) 27,4 (5,0) 215,71 0,00

Хронический 29,4 (4,3) 32,7 (3,7) 43,8 (6,6) 190,54 0,00

Неопределенности 19,4 (3,2) 30,6 (4,1) 31,2 (5,9) 263,55 0,00

Успеваемость
Математика 4,24 (0,06) 4,48 (0,07) 4,27 (0,11) 2,57 0,05

Программирование 4,32 (0,08) 4,62 (4,47) 4,29 (0,14) 0,73 0,48

Примечание: SD — стандартное отклонение. 

Table 1

Characteristics of conscious self-regulation, academic performance,  
and stress among students in clusters and the results of their ANOVA comparison

Parameters
M, (SD)

F pStress level 

Stress: Low 
(Cluster1)

Middle 
(Cluster2)

High
(Cluster3)

Acute 15.9 (3.4) 17.7 (3.4) 27.4 (5.0) 215.71 0.00

Chronic 29.4 (4.3) 32.7 (3.7) 43.8 (6.6) 190.54 0.00

Uncertainty 19.4 (3.2) 30.6 (4.1) 31.2 (5.9) 263.55 0.00

Academic performance:
Mathematics 4.24 (0.06) 4.48 (0.07) 4.27 (0.11) 2.57 0.05

Programming 4.32 (0.08) 4.62 (4.47) 4.29 (0.14) 0.73 0.48

Note: SD — standard deviation. 

В кластере с низким стрессом зафиксированы минимальные значения острого, хронического стресса и стресса нео-
пределенности при средних оценках по математике (M = 4,24) и программированию (M = 4,32). В кластере со средним 
стрессом показатели стресса умеренные, при этом средние оценки по математике (M = 4,48) и программированию  
(M = 4,62) выше, чем в других группах. В кластере с высоким стрессом значения всех видов стресса максимальны, 
при средних оценках по математике (M = 4,27) и программированию (M = 4,29), сопоставимых с другими кластерами. 

По компетенциям СР кластеры также значимо различаются (Приложение. Таблица 4). В кластере со средним стрес-
сом выше общий уровень СР (M = 99,8) по сравнению с низким (M = 94,3) и высоким стрессом (M = 82,2; F = 29,6;  
p < 0,001). Для этого кластера отмечены более высокие показатели планирования, моделирования, гибкости, надежности и 
настойчивости (p < 0,01). В кластере с высоким стрессом значения большинства регуляторных показателей минимальны. 

По личностным диспозициям значимые различия обнаружены для экстраверсии, добросовестности и нейротизма  
(p < 0,001). При низком стрессе выше экстраверсия и добросовестность, при высоком стрессе — нейротизм. Показатели 
открытости опыту и доброжелательности существенно не различаются между кластерами. 

Показатели жизнестойкости (вовлеченность, контроль, принятие риска) максимальны при низком стрессе и последова-
тельно снижаются по мере роста стресса: общий индекс жизнестойкости составляет 40,1 в группе с низким стрессом, 
35,7 — со средним и 25,7 — с высоким (F = 110; p < 0,001). Оптимизм также выше при низком и среднем стрессе и ниже 
при высоком, тогда как депрессия возрастает от низкого к высокому стрессу.
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Регуляторные и личностные предикторы успеваемости по математике

Регрессионный анализ для успеваемости по математике проводился отдельно в каждом кластере. В кластере со сред-
ним стрессом значимыми предикторами являются планирование, гибкость, надежность и моделирование. В кластере 
с низким стрессом в модель вошли доброжелательность, настойчивость, вовлеченность, открытость опыту, оптимизм, 
программирование и нейротизм. В кластере с высоким стрессом значимыми предикторами выступают оптимизм, ней-
ротизм, надежность, контроль (жизнестойкость), добросовестность и вовлеченность (Таблица 2). 

Таблица 2

Регуляторные и личностные предикторы успеваемости  
по математике в группах с различным уровнем стресса 

Кластеры Предикторы b Std t p

Кластер 2
Средний стресс, высокая 
успеваемость

Скорректированный R² = 0,27 (p < 0,001)
Планирование 0,42 0,13 3,40 0,00

Моделирование –0,40 0,12 –3,51 0,00

Гибкость 0,25 0,11 2,34 0,02

Надежность 0,22 0,11 2,06 0,04

Риск 0,18 0,10 1,79 0,07

Нейротизм 0,22 0,11 1,99 0,05

Кластер 1
Низкий стресс, 
низкая успеваемость

Скорректированный R² = 0,23 (p < 0,001)
Доброжелательность 0,35 0,08 4,18 0,00

Настойчивость 0,17 0,09 2,02 0,05

Вовлеченность –0,28 0,09 –2,97 0,00

Открытость опыту 0,19 0,08 2,49 0,01

Оптимизм –0,26 0,09 –2,75 0,01

Программирование 0,28 0,09 3,20 0,00

Нейротизм –0,22 0,09 –2,37 0,02

Кластер 3
Высокий стресс,
средняя успеваемость

Скорректированный R² = 0,45 (p < 0,001)
Оптимизм 0,60 0,12 4,87 0,00

Нейротизм 0,36 0,12 2,90 0,01

Надежность 0,24 0,11 2,16 0,04

Контроль –0,58 0,18 –3,19 0,00

Добросовестность 0,35 0,13 2,62 0,01

Вовлеченность 0,34 0,15 2,33 0,03

Примечание: β — стандартизированный коэффициент регрессии, р — уровень значимости.

Table 2 

Regulatory and personality predictors of math  
performance in groups with different levels of stress 

Clusters Predictors b Std t p

Cluster 2
Medium stress, high 
performance

Adjusted R² = 0.27 (p < 0.001)
Planning 0.42 0.13 3.40 0.00

Modelling −0.40 0.12 −3.51 0.00

Flexibility 0.25 0.11 2.34 0.02

Reliability 0.22 0.11 2.06 0.04

Risk 0.18 0.10 1.79 0.07

Neuroticism 0.22 0.11 1.99 0.05
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Cluster 1 
Low stress, low 
performance

Adjusted R² = 0.23 (p < 0.001)

Agreeableness 0.35 0.08 4.18 0.00

Persistence 0.17 0.09 2.02 0.05

Engagement –0.28 0.09 –2.97 0.00

Openness 0.19 0.08 2.49 0.01

Optimism –0.26 0.09 –2.75 0.01

Programming 0.28 0.09 3.20 0.00

Neuroticism –0.22 0.09 –2.37 0.02

Cluster 3 
High stress, average 
performance

Adjusted R² = 0.45 (p < 0.001)

Optimism 0.60 0.12 4.87 0.00

Neuroticism 0.36 0.12 2.90 0.01

Reliability 0.24 0.11 2.16 0.04

Control –0.58 0.18 –3.19 0.00

Conscientiousness 0.35 0.13 2.62 0.01

Engagement 0.34 0.15 2.33 0.03

Note: β is the standardized regression coefficient, p is the significance level.

В кластере 2 (средний стресс, высокая успеваемость) успеваемость по математике связана прежде всего с регулятор-
ными ресурсами: планированием, гибкостью и надежностью при отрицательном вкладе моделирования. В кластере 1 
(низкий стресс, низкая успеваемость) значимы как личностные черты (доброжелательность, открытость опыту), так и 
регуляторные ресурсы (программирование, настойчивость), при этом успеваемость ограничивают низкая вовлеченность, 
нейротизм и избыточный оптимизм. В кластере 3 (высокий стресс, средняя успеваемость) предикторами выступают оп-
тимизм, добросовестность, вовлеченность и надежность, тогда как высокий нейротизм, экстраверсия и низкий контроль 
(жизнестойкость) снижают результаты по математике.

Регуляторные и личностные предикторы успеваемости по программированию

Для успеваемости по программированию также построены отдельные регрессионные модели (Таблица 3). В кластере 
со средним стрессом в модель вошли открытость опыту, гибкость, программирование, нейротизм, вовлеченность, на-
стойчивость и оптимизм. В группе с низким стрессом значимыми предикторами являются настойчивость, экстраверсия, 
оптимизм, контроль и депрессия. В группе с высоким стрессом успеваемость по программированию связана с добро-
совестностью, экстраверсией, оптимизмом и жизнестойкостью. 

Таблица 3

Регуляторные и личностные предикторы успеваемости  
по программированию в группах с различным уровнем стресса

Кластеры Предикторы b Std t p

Кластер 2
Средний стресс, 
высокая успеваемость/ 

Скорректированный R² = 0,38 (p < 0,000)

Открытость опыту 0,27 0,11 2,51 0,02

Гибкость –0,37 0,12 –3,13 0,00

Программирование 0,28 0,12 2,35 0,02

Нейротизм 0,28 0,11 2,49 0,02

Вовлеченность 0,42 0,19 2,14 0,04

Настойчивость 0,29 0,14 2,07 0,04

Оптимизм 0,24 0,12 1,95 0,06
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Кластер 1
Низкий стресс, средняя 
успеваемость

Скорректированный R² = 0,15 (p < 0,000)
Настойчивость 0,30 0,09 3,04 0,01

Экстраверсия 0,26 0,10 2,62 0,01

Оптимизм –0,30 0,11 –2,76 0,01

Контроль –0,28 0,12 –2,44 0,02

Депрессия –0,21 0,11 –2,00 0,05

Кластер 3
Высокий стресс, низкая 
успеваемость

Скорректированный R² = 0,45 (p < 0,000)
Добросовестность 0,61 0,13 4,57 0,00

Экстраверсия –0,56 0,13 –4,38 0,00

Оптимизм 0,41 0,13 3,13 0,01

Жизнестойкость –0,36 0,13 –2,70 0,01

Примечание: β — стандартизированный коэффициент регрессии, р — уровень значимости.

Table 3

Regulatory and personality predictors of programming  
performance in groups with different levels of stress 

Clusters Predictors b Std t p

Cluster 2
Medium stress, high 
performance

Adjusted R² = 0.38 (p < 0.000)
Openness 0.27 0.11 2.51 0.02

Flexibility –0.37 0.12 –3.13 0.00

Programming 0.28 0.12 2.35 0.02

Neuroticism 0.28 0.11 2.49 0.02

Engagement 0.42 0.19 2.14 0.04

Persistence 0.29 0.14 2.07 0.04

Optimism 0.24 0.12 1.95 0.06

Cluster 1
Low stress, average 
performance

Adjusted R² = 0.15 (p < 0.000)
Persistence 0.30 0.09 3.04 0.01

Extraversion 0.26 0.10 2.62 0.01

Optimism –0.30 0.11 –2.76 0.01

Control –0.28 0.12 –2.44 0.02

Depression –0.21 0.11 –2.00 0.05

Cluster 3  
High stress,  
low performance

Adjusted R² = 0.45 (p < 0.000)
Conscientiousness 0.61 0.13 4.57 0.00

Extraversion –0.56 0.13 –4.38 0.00

Optimism 0.41 0.13 3.13 0.01

Resilience –0.36 0.13 –2.70 0.01

Note: β is the standardized regression coefficient, p is the significance level.

В кластере 2 (средний стресс, высокая успеваемость) успеваемость по программированию определяется сочетанием 
регуляторных ресурсов и личностных черт: значимыми предикторами выступают регуляторная настойчивость и про-
граммирование действий, а также открытость опыту, вовлеченность и оптимизм. Дополнительный положительный вклад 
вносит нейротизм, тогда как повышенная гибкость связана с небольшим снижением результатов. В кластере 1 (низкий 
стресс, средняя успеваемость) успеваемость связана с регуляторной настойчивостью, экстраверсией и доброжелатель-
ностью, а отрицательно — с избыточным оптимизмом, сниженным контролем и более высоким уровнем депрессии. И в 
кластере 3 (высокий стресс, сниженная успеваемость) — положительно связана с добросовестностью и оптимизмом, 
но снижается при высокой экстраверсии и низкой жизнестойкости на фоне выраженного стресса неопределенности.
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  Обсуждение результатов  

В исследовании подтверждена гипотеза о том, что более высокий уровень осознанной СР и личностных ресурсов 
(диспозиции «Большой пятерки», оптимизм, жизнестойкость) связан с лучшей успеваемостью по математике и про-
граммированию при разных уровнях стресса, тогда как выраженный нейротизм и депрессия препятствуют академиче-
ской успешности. Успешное освоение математики и программирования не происходит в условиях полного отсутствия 
стресса: освоение нового материала требует усилий, сопровождается неопределенностью и ошибками и неизбежно 
вызывает стресс‑реакцию. Умеренное напряжение выступает функционально полезным состоянием (Фомина и др., 
2024; Vogel, Schwabe, 2016) и согласуется с законом Йеркса — Додсона о связи уровня активации и эффективности. 
Выраженный хронический стресс ухудшает внимание, рабочую память и консолидацию знаний, что проявляется в 
снижении результатов на экзаменах (Shields et al., 2016). Наши данные согласуются с тем, что высокий хронический 
стресс, формирующийся как следствие неуспешного преодоления острого стресса и стресса неопределенности, связан с 
риском выгорания, эмоциональных нарушений и снижением академических показателей (Zhang et al., 2025a). Ключевое 
значение для того, выступает ли стресс фактором роста или снижения успешности, имеют регуляторные и личностные 
ресурсы — СР, оптимизм, жизнестойкость и диспозиции «Большой пятерки». 

Осознанная СР, согласно предыдущим исследованиям, поддерживает достижение учебных целей и удерживает стресс 
в оптимальном диапазоне (Моросанова и др., 2025a; Моросанова и др., 2025b). Высокий уровень СР связан с более 
устойчивой учебной мотивацией и успешностью (Fomina et al., 2024), а также с меньшей прокрастинацией и более 
низким академическим стрессом (González‑Valero et al., 2023). В настоящем исследовании успеваемость по математи-
ке и программированию в значительной степени определяется регуляторными механизмами, при этом выявлены как 
универсальные, так и специфические ресурсы: для математики критично планирование, а для программирования — 
операциональная составляющая программирования действий. При дефиците СР возрастает роль личностных ресурсов. 

Оптимизм, согласно предыдущим данным, отрицательно связан с учебным стрессом и с более адаптивным совлада-
нием (Popa Velea et al., 2021). В нашей выборке его роль зависит скорее от уровня стресса, чем от успеваемости: при 
низком стрессе чрезмерный оптимизм может мешать достижению целей, тогда как при высоком стрессе поддерживает 
настойчивость. Совокупность высокого оптимизма и жизнестойкости ассоциирована с меньшим уровнем стресса и бо-
лее высоким благополучием (Lai et al., 2024). Жизнестойкость, как показывают предыдущие работы, снижает тревогу, 
повышает самоэффективность и частично медиирует связь между академическим стрессом и намерением бросить учебу 
(González‑Valero et al., 2023; Salmela‑Aro et al., 2025). В наших данных при низком стрессе вовлеченность и контроль 
как компоненты жизнестойкости оказывали отрицательное влияние на успеваемость по обоим предметам, что требует 
дальнейшего анализа, особенно в подгруппах с изначально низкой академической успешностью. 

Добросовестность последовательно выступает надежным предиктором академических достижений (Dumfart, Neubauer, 
2016; Rammstedt et al., 2022) и в нашем исследовании особенно значима в условиях высокого стресса. Результаты других 
исследователей подтверждают вклад личностных черт, включая доброжелательность, и открытость опыту, которые спо-
собствует адаптивному совладанию и более высокой успешности (Chen et al., 2025; Bhattacharjee et al., 2025). В нашем 
исследовании вклад открытости опыту варьирует в зависимости от уровня стресса, успешности и специфики дисциплины, 
поддерживая более высокие результаты по программированию при сочетании высокой успеваемости и среднего стресса 
и компенсируя низкую успешность по математике в условиях низкого стресса за счет более высокой познавательной 
активности. Влияние доброжелательности носит контекстуальный характер — в случае низкого стресса и сниженной 
успеваемости, она обеспечивает студенту поддержку сокурсников и снисходительность преподавателей. Экстраверсия, 
доброжелательность и открытость опыту связаны с более активными стратегиями совладания (Roxana-Elena, 2022), 
однако их роль менее стабильна. В наших данных экстраверсия была предиктором успеваемости только по программи-
рованию: положительным при низком стрессе и отрицательным при высоком. Нейротизм проявил двойственный эффект: 
при средней успеваемости его выраженность положительно ассоциировалась с результатами (по обеим дисциплинам), 
тогда как при низком стрессе успеваемость по математике была связана с ним отрицательно. 

В целом сочетание развитой СР, оптимизма, жизнестойкости и благоприятного профиля диспозиций «Большой пятер-
ки» делает учебный стресс управляемым и мобилизующим; при этом конфигурация ресурсов варьирует в зависимости 
от уровня стресса, что поддерживает идею персонализированных подходов к психологической поддержке студентов.

  Выводы  

Умеренный стресс выполняет адаптивную функцию, способствуя концентрации и настойчивости, тогда как чрезмерный 
стресс снижает академическую успешность вследствие истощения психологических ресурсов. Ключевым фактором 
преодоления стресса выступает осознанная саморегуляция достижения цели, обеспечивающая успешную сдачу экза-
менов по математике и программированию. Универсальный ресурс — общий уровень саморегуляции и ее надежность; 
специальные регуляторные ресурсы включают планирование и гибкость для математики и программирование действий 
для учебного курса «программирование». Оптимизм и жизнестойкость снижают субъективное восприятие стресса, но 
чрезмерный оптимизм при низком стрессе может ослаблять мотивацию. При сниженной саморегуляции возрастает 
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значение личностных диспозиций: добросовестность стабильно поддерживает успеваемость, а открытость опыту 
дифференцированно связана с успешностью по дисциплинам. Она вносит положительный вклад в успеваемость по 
математике в группе с низкими результатами и в успеваемость по программированию в группе с высокими оценками. 
Доброжелательность играет компенсаторную роль в условиях низкого стресса. Показано, как сочетание регуляторных 
и личностных ресурсов детерминирует и экзаменационную успеваемость, и способность противостоять стрессу. Полу-
ченные результаты вносят вклад в дифференциальный подход к саморегуляции и подчеркивают практическую значи-
мость исследования. Они могут быть использованы при разработке персонализированных программ психологического 
сопровождения студентов.

  Практическое применение  

Результаты исследования могут быть использованы для разработки программ индивидуализированного психологи-
ческого сопровождения, направленных на развитие саморегуляции и укрепление личностных ресурсов у студентов 
IT‑специальностей для повышения их устойчивости к академическому стрессу и поддержания учебных достижений.

  Ограничения  

В исследовании приняли участие студенты вторых курсов одного вуза города Москвы, что ограничивает генерализуемость 
его результатов. В дальнейшем необходимо уточнить полученные результаты на расширенных выборках.
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Приложение
Таблица 4

Распределение оценок саморегуляции, оптимизма,  
депрессии, жизнестойкости, личностных диспозиций  
в группах студентов с разным уровнем стресса

Показатели
Кластеры (уровни стресса), M(SD)

F Р
Низкий Средний Высокий

Саморегуляция
Планирование 13,6 (0,3) 14,6 (0,4) 11,4 (0,5) 16,0 0,00

Программирование 15,0 (0,3) 15,4 (0,3) 14,8 (0,4) 0,8 0,45

Моделирование 14,7 (0,2) 13,8 (0,3) 11.4 (0,3) 34,7 0,00

Оценивание результатов 11,8 (0,3) 11,9 (0,4) 11,3 (0,3) 0,6 0,56

Гибкость 14,3 (0,3) 13,7 (0,4) 11,9 (0,8) 12,4 0,00

Надежность 11,1 (0,3) 13,2 (0,4) 8,6 (0,4) 34,6 0,00

Настойчивость 14,1 (0,2) 54,6 (0,3) 12,9 (0,4) 16,9 0,00

Общий уровень саморегуляции 94,3 (1,2) 99,8 (1,6) 82,2 (1,7) 29,6 0,00

Личностные свойства
Экстраверсия 10,3 (0,2) 9,8 (0,3) 8,1 (0,4) 16,2 0,00

Доброжелательность 9,9 (0,2) 10,1 (1,3) 10,1 (0,3) 0,2 0,89

Добросовестность 11,4 (0,5) 10,8 (0,2) 9,4 (0,3) 16,1 0,00
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Нейротизм 6,6 (0,2) 8,0 (0,2) 11,2 (0,3) 74,5 0,00

Открытость опыту 10,2 (0,2) 10,5 (0,2) 10,3 (0,4) 0,3 0,74

Жизнестойкость
Вовлеченность 13,6 (0,2) 12,1 (0,3) 8,1 (0.4) 91 0,00

Контроль 13,4 (1,8) 12,2 (0,2) 9,1 (0,3) 79 0,00

Риск 13,1 (0,1) 11,5 (0,2) 8,4 (0,6) 83 0,00

Жизнестойкость 40,1 (0,5) 35,7 (0,6) 25,7 (0,9) 110 0,00

Оптимизм 24,1 (0,4) 22,3 (0,5) 19,8 (0,8) 17 0,00

Депрессия 17,7 (0,2) 19,6 (0,3) 23,3 (0,7) 69,8 0,00

Примечание. * Р-значение рассчитано с использованием теста ANOVA. СО — стандартное отклонение.

Appendix
Table 4

Distribution of assessments of self-regulation, optimism,  
depression, resilience, and personal dispositions  
in groups of students with different levels of stress 

Parameters
Clusters (levels of stress, M(SD)

F Р
Low Middle High 

Self-regulation
Planning 13.6 (0.3) 14.6 (0.4) 11.4 (0.5) 16.0 0.00

Programming 15.0 (0.3) 15.4 (0.3) 14.8 (0.4) 0.8 0.45

Modelling 14.7 (0.2) 13.8 (0.3) 11.4 (0.3) 34.7 0.00

Results evaluation 11.8 (0.3) 11.9 (0.4) 11.3 (0.3) 0.6 0.56

Flexibility 14.3 (0.3) 13.7 (0.4) 11.9 (0.8) 12.4 0.00

Reliability 11.1 (0.3) 13.2 (0.4) 8.6 (0.4) 34.6 0.00

Persistence 14.1 (0.2) 54.6 (0.3) 12.9 (0.4) 16.9 0.00

Total level of self-regulation 94.3 (1.2) 99.8 (1.6) 82.2 (1.7) 29.6 0.00

Personality
Extraversion 10.3 (0.2) 9.8 (0.3) 8.1 (0.4) 16.2 0.00

Agreeableness 9.9 (0.2) 10.1 (1.3) 10.1 (0.3) 0.2 0.89

Conscientiousness 11.4 (0.5) 10.8 (0.2) 9.4 (0.3) 16.1 0.00

Neuroticism 6.6 (0.2) 8.0 (0.2) 11.2 (0.3) 74.5 0.00

Openness 10.2 (0.2) 10.5 (0.2) 10.3 (0.4) 0.3 0.74

Resilience
Engagement 13.6 (0.2) 12.1 (0.3) 8.1 (0.4) 91 0.00

Control 13.4 (1.8) 12.2 (0.2) 9.1 (0.3) 79 0.00

Risk 13.1 (0.1) 11.5 (0.2) 8.4 (0.6) 83 0.00

Resilience 40.1 (0.5) 35.7 (0.6) 25.7 (0.9) 110 0.00

Optimism 24.1 (0.4) 22.3 (0.5) 19.8 (0.8) 17 0.00

Depression 17.7 (0.2) 19.6 (0.3) 23.3 (0.7) 69.8 0.00

Note: * p-value is calculated using ANOVA test. SD — standard deviation.


