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Резюме
Актуальность. Экзаменационный стресс наблюдается у большинства 
студентов, что подчеркивает актуальность задачи поиска психологических 
ресурсов успешности на экзаменах.
Цель. Выявление уровня стресса, а также универсальных и специаль-
ных регуляторных ресурсов экзаменационной успешности студентов IT-
специальностей.
Выборка. 322 студента второго курса московского технического вуза, обуча-
ющихся по специальности «Информационная безопасность» (Мвозраст = 19,22; 
SD = 4,64; 29 % — девушки). 
Методы. На платформе «Тестограф» (https://www.testograf.ru) перед сессией 
студенты заполнили 4 опросника: Стиль саморегуляции поведения (ССПМ 
2020), Краткий опросник острого и хронического стресса (КОХС), Шкала 
воспринимаемого стресса (ШВС), Стресс субъективной и объективной 
неопределенности (ССОН). При анализе показателей учитывались также 
результаты ближайшей к тестированию сессии. 
Результаты. Для большинства студентов IT-специальностей характерен 
средний уровень выраженности всех исследованных видов стресса в срав-
нении с данными по общероссийской выборке. Различия студентов по ре-
зультатам экзаменов связаны в бóльшей степени с уровнем острого стресса 
в период экзаменационной подготовки и с типом учебной дисциплины. 
Осознанная саморегуляция вносит значимый положительный вклад в эк-
заменационную успешность по профильным дисциплинам — математике 
и программированию: чем выше уровень ее развития, тем выше экзамена-
ционные оценки. Значимыми предикторами экзаменационной успешности 
являются регуляторные компетенции оценивания результатов и програм-
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мирования учебных действий, а также регуляторные свойства надежности 
и настойчивости.
Выводы. Осознанная саморегуляция является универсальным регулятор-
ным ресурсом экзаменационной успешности студентов технических специ-
альностей. Переживания острого стресса могут влиять на экзаменационную 
оценку как положительно, так и отрицательно. Выявлены регуляторные 
компетенции, выступающие специальными ресурсами для успешной сдачи 
экзаменов. 
Ключевые слова: осознанная саморегуляция, студенты ИТ-специальностей, 
острый стресс, хронический стресс, воспринимаемый стресс, стресс неопре-
деленности, регуляторные ресурсы, экзаменационная успешность
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Abstract 
Background. Examination stress is observed in the majority of students, which 
emphasizes the relevance of searching for psychological resources facilitating 
successful examination.
Objective. The study had its purpose to reveal the stress level of IT students as well 
as their universal and special regulatory resources for exam success.
Study Participants. The study involved 322 second-year students of a Moscow 
technical university specializing in information security (Mage = 19.22; SD = 4.64; 
29 % were female students). 
Methods. The students completed 4 questionnaires on the “Testograph” platform 
(https://www.testograf.ru) shortly before the exam session: Self-Regulation Profile 
(SRP-2020), Brief Acute and Chronic Stress (BACS), Perceived Stress Scale (PSS), 
Subjective and Objective Uncertainty Stress (SOUS) scale. The data processing 
also included the results of the examination session. 
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Results. The majority of IT students demonstrated an average level of all the 
studied types of stress when compared to the data from the all-Russian sample. 
Differences in student performance are mostly related to the level of acute stress 
experienced during exam preparation period and to the type of academic dis-
cipline. Conscious self-regulation makes a significant positive contribution to 
examination success in the profile disciplines — mathematics and programming: 
the higher the level of its development is, the higher the examination grades are. 
Significant predictors of examination success are regulatory competencies of 
evaluating results and programming educational activities, as well as regulatory 
properties of reliability and persistence.
Conclusions. Conscious self-regulation is a universal regulatory resource for 
examination success for students in technical specialties. Acute stress experiences 
can influence exam performance both positively and negatively. The study has 
identified the regulatory competencies acting as special resources for examina-
tion success.
Keywor ds: conscious self-regulation, IT students, acute stress, chronic stress, 
perceived stress, uncertainty stress, regulatory resources, examination success
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Введение
Исследования регуляторных ресурсов, способствующих до-

стижению учебных целей в высшей школе в условиях стрессовой 
нагрузки, возникающей на экзамене, не теряют своей актуальности. 
Студенты, проходящие обучение по различным IT-специальностям 
в вузах, в ходе образовательного процесса подвергаются значи-
тельным интеллектуальным, эмоциональным и физическим на-
грузкам, что превращает проблему преодоления стресса в одну из 
наиболее острых в образовательной среде (Моросанова и др., 2025). 
IT-специалист — профессионал с глубокими техническими знания-
ми, аналитическим мышлением и способностью быстро осваивать 
новые технологии. Для него важно умение планировать работу, со-
блюдать сроки и сохранять хладнокровие в критических ситуациях, 
обеспечивая безопасность данных. Это подчеркивает актуальность 
и значимость исследования психологических механизмов влияния 
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стресса и психологических ресурсов его преодоления при подготовке 
специалистов этой востребованной в современном мире профессии.

Стресс негативно воздействует на когнитивную деятельность, 
мотивацию, поведение и самочувствие студентов (Deng et al., 2020), 
снижая их академические достижения и общее благополучие (Фо-
мина и др., 2024; Wuthrich et al., 2020). Изучение стресса у студентов 
IT-специальностей важно для выявления механизмов снижения об-
разовательных результатов и разработки стратегий психологической 
поддержки, эффективно способствующих подготовке студентов к бу-
дущим профессиональным вызовам. В настоящий момент выделено 
три его вида: острый, хронический и воспринимаемый (Моросанова 
и др., 2025). В последнее время ситуация усугубилась за счет появ-
ления нового вида — стресса неопределенности (Моросанова и др., 
2024).

При сдаче экзаменов студенты преимущественно сталкиваются 
с острым стрессом, характеризующимся краткосрочным воздействи-
ем и проявляющимся через симптомы острого стресса (МКБ-10) (Мо-
росанова и др., 2025). Его влияние на успеваемость двояко: хоть он 
и ухудшает рабочую память и когнитивную гибкость (Kan et al., 2021), 
но одновременно стимулирует эффективность выполнения заданий 
и усиливает мотивацию (Ruthig et al., 2011; Pascoe et al., 2020). Повы-
шенное возбуждение способствует росту учебной продуктивности 
(DelaCruz et al., 2022), однако такие факторы, как перфекционизм, 
низкая самооценка и низкая стресс-резистентность, усиливают на-
пряжение (Putwain, von der Embse, 2021).

Хронический стресс, обусловленный продолжительным воздей-
ствием неблагоприятных факторов, вызывает психоэмоциональные 
расстройства и соматические заболевания, характеризующиеся повы-
шенной утомляемостью, нарушениями сна, изменениями пищевого 
поведения, проблемами ЖКТ и головными болями (Леонова, 2004; 
Моросанова, Зинченко, 2024). Последствия включают дефицит кон-
центрации внимания, нарушения памяти, склонность к прокрасти-
нации и ухудшение общего самочувствия (Бодров, 2006; Моросанова, 
Зинченко, 2024). 

Ученые подчеркивают необходимость исследования различий 
между этими видами стресса в аспекте их влияния на успеваемость 
(Моросанова и др., 2025). Важно учитывать, что стресс в данном 
контексте оценивается преимущественно посредством самооценки 
соответствующих симптомов и состояний, а не на основе объектив-
ных медицинских показателей. Таким образом, по сути, речь идет 
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о воспринимаемом стрессе. Возникающая здесь путаница заключа-
ется в том, что воспринимаемый стресс, как его определяет Ш. Коэн, 
есть «степень, в которой человек оценивает события своей жизни 
как стрессовые» (Cohen, 1983, p. 385). На выборке студентов-медиков 
были обнаружены значимые корреляции между воспринимаемым 
стрессом и снижением успеваемости (Madani et al., 2024).

Установлено, что стресс, связанный с неопределенностью, за-
трудняет выполнение повседневных задач, негативно влияет на 
самооценку (Peng et al., 2021) и усиливает негативные эмоции (Wise 
et al., 2023). Он представляет собой негативное переживание различ-
ных жизненных событий как непредсказуемых и неконтролируемых 
и обусловлен недостатком психологических ресурсов для его преодо-
ления (Моросанова, Зинченко, 2024). Его влияние на академическую 
успеваемость изучено мало.

В настоящей работе ставилась задача прояснить, какие виды 
стресса оказывают существенное влияние на результаты экзаменов 
у студентов IT-специальностей. Кроме того, исследования показа-
ли, что, помимо специфики влияния стресса на экзаменационную 
успешность, может иметь значение и предметная область, по которой 
проводится экзамен, и успеваемость на протяжении семестра (Мо-
росанова, 2022). C.Н. Костромина и А.Е. Писарев предположили, что 
различные типы заданий оказывают разное влияние на возникнове-
ние стресс-реакций, в частности, наиболее стрессогенными являются 
задания открытого типа (Костромина, Писарев, 2017). Поэтому 
в настоящем исследовании успешность сдачи экзаменов по матема-
тике и программированию рассматривается отдельно. В качестве 
психологического ресурса преодоления этих видов академического 
стресса мы предлагаем исследовать осознанную саморегуляцию че-
ловека (СР). Она представляет собой высший уровень психической 
регуляции, выступая как рефлексивный механизм, который по-
зволяет человеку запускать, структурировать и поддерживать свою 
активность с целью осознанного решения возникающих проблем. 
Показано, что СР является метаресурсом достижения разнообраз-
ных жизненных целей, в том числе и целей обучения (Моросанова 
и др., 2025). В зависимости от значимости изучаемого предмета 
для дальнейшей профессиональной деятельности, можно выявить 
универсальные и специальные регуляторные ресурсы успешности 
овладения конкретной дисциплиной. Кроме того, СР служит важным 
инструментом для преодоления стресса через развитие когнитивных 
компетенций, таких как планирование целей, моделирование условий 
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их реализации, разработка планов действий и оценка достигнутых 
результатов, а также личностных качеств — гибкости, надежности, 
упорства и ответственности (Моросанова, 2022).

Целью данного исследования было выявление уровня стресса 
у студентов IT-специальностей, а также изучение универсальных 
и специальных регуляторных ресурсов их экзаменационной успеш-
ности с учетом выраженности различных видов стресса. 

В исследовании проверялись следующие гипотезы:
1. Развитие осознанной саморегуляции является универсальным 

ресурсом экзаменационной успешности по математике и программи-
рованию. Чем более развита осознанная СР, тем успешнее студенты 
будут справляться со стрессом различного вида и тем выше будет 
результат экзамена.

2. Существуют различия в специальных регуляторных ресурсах 
экзаменационной успешности в зависимости от особенностей учеб-
ной дисциплины. 

3. Уровень острого стресса при подготовке к экзаменам пред-
положительно связан с различным уровнем успешности студентов.

Методы исследования 
Для диагностики уровня развития осознанной СР была исполь-

зована методика В.И. Моросановой «Стиль саморегуляции поведе-
ния — ССПМ 2020» (Моросанова, Кондратюк, 2020). Для оценки 
трех видов стресса использованы «Краткий опросник острого и хро-
нического стресса» (КОХС) (Моросанова, Зинченко, 2024), «Шкала 
воспринимаемого стресса» Ш. Коэна (Perceived Stress Scale — 10, PSS) 
в адаптации А. Золотаревой (Золотарева, 2023), опросник «Стресс 
субъективной и объективной неопределенности» (ССОН) (Моро-
санова и др., 2024).

Показатели экзаменационной успешности вычислялись как 
среднее арифметическое результатов экзаменов по математике и про-
граммированию в ближайшую к тестированию сессию. Для этого 
суммировались оценки по трем соответствующим этим дисциплинам 
экзаменам и вычислялось их среднее значение. Так, студенты сдава-
ли три экзамена по математике: «Дифференциальные уравнения», 
«Математическая логика и теория алгоритмов», «Математический 
анализ», а также три экзамена по программированию: «Компьютер-
ное моделирование сложных систем», «Операционные системы», 
«Технологии и методы программирования». Оценки варьировали 
от 2 до 5.
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Выборка 
В исследовании приняли участие 322 студента второго курса 

московского технического вуза, обучающихся по специальности 
«Информационная безопасность», 29 % — девушки, средний возраст 
19,22 ± 4,64 лет. Сбор данных проводился с помощью платформы 
«Тестограф» (https://www.testograf.ru/) в период подготовки студентов 
к сессии.

Результаты исследования
Для оценки уровня стресса различного вида у студентов IT-спе-

циальностей выполнено сравнение их показателей по всем видам 
стресса с аналогичными показателями, измеренными на общей 
выборке студентов высших и средних специальных учебных заве-
дений более широкого круга специальностей, обучающихся в 17 го-
родах России — от Калининграда до Петропавловска-Камчатского 
(N = 2642). Результаты сравнения представлены в Таблице 1.

Оказалось, что общий уровень СР у студентов IT-специальностей 
несколько выше, чем в объединенной общероссийской выборке. По 
всем трем видам стресса наблюдается более высокая доля студентов 
со средним уровнем его выраженности. Доля студентов с низким 
уровнем хронического стресса у студентов технического вуза суще-
ственно ниже (1 % против 15,5 % соответственно).

Таблица 1
Средние значения показателей стресса и осознанной саморегуляции (общий 
уровень) у студентов IT-специальностей и студентов вузов/ссузов других 
специальностей

Показатели

IТ-студенты (N = 322) Общероссийская выборка 
(N = 2642)

M σ
Распределение, %

M σ
Распределение, %

низ-
кий

сред-
ний

высо-
кий

низ-
кий

сред-
ний

высо-
кий

Саморегуляция 94,00 11,21 15,7 67,8 16,5 91,32 15,11 14,4 70,0 15,6

Ст
ре

сс Острый 19,04 15,11 5,6 85,4 9 19,46 5,85 7,1 78,3 14,6
Хронический 33,63 5,85 1,0 87,6 11,4 32,17 7,17 14,2 69,9 15,9
Воспринимаемый 24,82 7,17 8,7 67,08 24,22 26,10 7,323 6,85 60,42 32,73
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Универсальные и специальные ресурсы экзаменационной 
успешности по математике и программированию
Для проверки Гипотезы 1 о том, что чем более развита осознанная 

СР, тем успешнее студенты будут справляться со стрессом различного 
вида перед сдачей экзаменов и тем выше будет оценка на экзамене, 
выполнен анализ взаимосвязи экзаменационной успешности по 
математике и программированию, общего уровня СР и всех видов 
изучаемого стресса (Таблица 2).

Таблица 2
Базовые статистики и корреляции между экзаменационной успешностью, 
саморегуляцией и видами стресса (r Pearson)

Переменная M±σ 1 2 3 4 5 6 7
1. Математика 4,29 ± 1,01 —
2. Программирование 4,47 ± 0,85 0,43 —
3. Саморегуляция 94 ± 15,11 0,24 0,32 —
4. Острый стресс 19,04 ± 5,85 –0,19 –0,49 —
5. Воспринимаемый стресс 24,82 ± 7,17 –0,12 –0,14 –0,56 0,69 —
6. Стресс неопределенности 25,82 ± 7,47 –0,27 0,45 0,45 —
7. Хронический стресс 33,63 ± 7,42 –0,14 –0,51 0,75 0,73 0,46 —

Примечание. Курсив p < 0,05, обычный шрифт p < 0,01, жирный шрифт p < 0,001.

Table 1
Average values of stress and conscious self-regulation indices in IT-students 
and in students of higher and specialized secondary educational institutions

Variables

IT-students (N = 322)
Higher and specialized secondary 

educational institutions 
(N = 2642)

M σ
Percentage 

distribution, % M σ
Percentage 

distribution, %
low medium high low medium high

Self-regulation 94.00 11.21 15.7 67.8 16.5 91.32 15.11 14.4 70.0 15.6

Sr
te

ss

Acute 19.04 15.11 5.6 85.4 9 19.46 5.85 7.1 78.3 14.6
Chronic 33.63 5.85 1.0 87.6 11.4 32.17 7.17 14.2 69.9 15.9

Perceived 24.82 7.17 8.7 67.08 24.22 26.10 7.323 6.85 60.42 32.73
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Table 2
Basic statistics and correlations between the indicators of exam success, 
self-regulation, and different types of stress (r Pearson)

Variables M±σ    1 2 3 4 5 6 7
1. Mathematics 4.29 ± 1.01 —
2. Programming 4.47 ± 0.85 0.43 —
3. Self-regulation 94.00 ± 15.11 0.24 0.32 —
4. Acute stress 19.04 ± 5.85 –0.19 –0.49 —
6. Perceived stress 24.82 ± 7.17 –0.12 –0.14 –0.56 0.69 —
7. Stress of uncertainty 25.82 ± 7.47 –0.27 0.45 0.45 —
8. Chronic stress 33.63 ± 7.42 –0.14 –0.51 0.75 0.73 0.46 —

Note. Italics — p ≤ 0.05, font without highlighting — p ≤ 0.01, bold font — p ≤ 0.001.

Получены сильные и умеренные взаимосвязи между переменны-
ми. Экзаменационные оценки по математике и программированию 
высоко коррелируют между собой и обнаруживают сильную связь 
с общим уровнем саморегуляции. Выявлены разные по силе взаимос-
вязи экзаменационной успешности с изучаемыми видами стресса. 

Для выявления вклада СР в экзаменационную успешность по ма-
тематике и программированию с учетом исследуемых видов стресса 
выполнен регрессионный анализ методом принудительного включе-
ния. Зависимыми переменными выступили результаты экзаменов по 
математике и программированию, независимыми — СР и все виды 
стресса (общие уровни) (Таблица 3).

Согласно полученным моделям, наибольший положительный 
вклад в экзаменационные оценки по обеим дисциплинам вносит 
общий уровень осознанной СР, являясь, по существу, универсаль-
ным ресурсом экзаменационной успешности. Гипотеза 1 полностью 
подтвердилась. 

При этом показано, что вторым значимым предиктором успеш-
ности студентов на экзаменах выступает острый стресс. Заметим, что 
его вклад в результаты экзаменов по математике — положительный, 
а по программированию — отрицательный. 

Для проверки Гипотезы 2 о различиях в специальных регуля-
торных ресурсах экзаменационной успешности в зависимости от 
особенностей учебной дисциплины выполнен корреляционный 
анализ, в результате которого выявлены умеренные и сильные по-



Моросанова, В.И., Бондаренко, И.Н., Цыганов, И.Ю.
Стресс, осознанная саморегуляция и экзаменационная успешность у студентов...
Вестник Московского университета. Серия 14. Психология. 2025. Т. 48, № 2

293

Таблица 3
Предикторы экзаменационной успешности по математике 
и программированию

Показатели Beta Std.Err. t (260) p

Экзаменационные оценки по математике: R = 0,266, 
Скорректированный R² = 0,061 F (3,280) = 7,142 p < 0,000

Intercept 4,03 0,000

Саморегуляция 0,273 0,065 4,20 0,000

Острый стресс 0,151 0,068 2,22 0,027

Экзаменационные оценки по программированию: R = 0,400; 
Скорректированный R² = 0,154; F (2,25) = 24,32 p < 0,000

Intercept 8,47 0,000

Саморегуляция 0,245 0,067 3,63 0,000

Острый стресс –0,159 0,072 –2,21 0,028

Table 3
Predictors of exam success in mathematics and programming 

Variables Beta Std.Err. t(260) p-level

Exam success in mathematics: R² = 0.266; Adjusted R² = 0.061; F (3.280) = 7.142; 
p ≤ 0.000

Intercept 4.03 0.000

Self-regulation (general level) 0.273 0.065 4.20 0.000

Acute stress 0.151 0.068 2.22 0.027

Exam success in programming: R² = 0.400; Adjusted R² = 0.154; F (2.25) = 24.32; 
p ≤ 0.000

Intercept 8.47 0.000

Self-regulation 0.245 0.067 3.63 0.000

Acute stress –0.159 0.072 –2.21 0.028
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ложительные связи результатов экзаменов с показателями регуля-
торно-когнитивных и регуляторно-личностных компетенций СР 
достижения цели. 

Экзаменационные оценки по математике и программированию 
положительно взаимосвязаны со всеми регуляторными компетен-
циями и регуляторно-личностными свойствами. Коэффициенты 
корреляции варьируют от r = 0,12 до 0, 32, p ≤ 0,01–0,001. Отметим, 
что сила взаимосвязи с регуляторным планированием одинакова по 
обеим дисциплинам (r = 0,18, ρ ≤ 0,01). В то время как балл за экзамен 
по программированию существенно сильнее коррелирует с регу-
ляторным программированием учебных действий, оцениванием 
результатов, надежностью и настойчивостью (ρ ≤ 0,001). Все изучае-
мые виды стресса демонстрируют высоко значимые отрицательные 
взаимосвязи с регуляторно-личностными свойствами (гибкости, на-
дежности, настойчивости), а также с регуляторным планированием 
и моделированием (ρ ≤ 0,001). 

Результаты корреляционного анализа были использованы для 
выбора переменных для пошагового регрессионного анализа, в ко-
тором независимыми переменными выступили когнитивные и лич-
ностные компетенции СР. Результаты показали, что экзаменацион-
ная успешность по математике зависит от настойчивости (β = 0,26, 
ρ ≤ 0,00), надежности (β = 0,13, ρ ≤ 0,01), оценивания результатов 
(β = 0,18, ρ ≤ 0,01), а по программированию — от регуляторного про-
граммирования (β = 0,28, ρ ≤ 0,00), надежности (β = 0,22, ρ ≤ 0,01) и на-
стойчивости (β = 0,21, ρ ≤ 0,01).

Для проверки предположения о том, что уровень острого стресса 
при подготовке к экзаменам связан с различным уровнем успешно-
сти студентов (Гипотеза 3), был выполнен однофакторный регрес-
сионный анализ ANOVA. Для проведения сравнения разных видов 
стресса, их показатели переведены в z-оценки. 

Выявлены существенные различия в выраженности пережива-
емых видов стресса у студентов, сдавших экзамены по математике 
и программированию на «удовлетворительно», «хорошо» и «отлич-
но». При подготовке к экзаменам бóльший стресс, и это касается всех 
его видов, испытывали студенты, получившие по математике оценку 
«хорошо», тогда как те, кто получил оценки «отлично» и «удовлетво-
рительно», испытывали меньший стресс. Совершенно иная картина 
получена для успешности по программированию — «хорошисты» 
испытывают наименьший стресс в сравнении с «троечниками» и «от-
личниками» (Рисунок).
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Рисунок
Сравнение уровней изучаемых видов стресса в группах с различным уровнем 
успешности по математике и программированию
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Comparison of indicators of the studied types of stress in groups with diff erent levels 
of success in mathematics and programming
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Обсуждение результатов
Изучение психологических ресурсов преодоления стресса у сту-

дентов инженерных направлений крайне актуально для поддержания 
их здоровья, успешной учебы и психологического благополучия. 
Впервые проведен анализ экзаменационной успешности студентов 
IT-специальностей по таким дисциплинам, как математика и про-
граммирование, и установлена связь этих показателей с осознанной 
саморегуляцией и различными видами стресса, переживаемого 
в предэкзаменационный период.

Экзаменационный стресс воспринимается большинством сту-
дентов одинаково остро независимо от предмета, будь то матема-
тика или программирование. В то же время исследование показало, 
что результаты экзаменов по обеим дисциплинам у большинства 
студентов были довольно высоки и по математике, и по программи-
рованию, что свидетельствует о наличии у них достаточных психо-
логических ресурсов для его преодоления в момент сдачи экзамена. 
При этом отмечается существенное превышение доли студентов 
IT-специальностей со средним уровнем стресса в сравнении со сту-
дентами других специальностей. Особенно это касается симптомов 
хронического стресса.

Осознанная СР значимо влияет на успеваемость студентов IT-
специальностей, объясняя до 40 % изменчивости по программиро-
ванию и около 26 % — по математике. Острый стресс оказался амби-
валентным фактором экзаменационной успешности. Подтверждена 
гипотеза о роли развитой осознанной СР как универсального ресурса 
преодоления экзаменационного стресса (Моросанова и др., 2025).

Выявлены специальные регуляторные ресурсы, обеспечиваю-
щие успешность на экзаменах по математике и программированию. 
Установлено, что регуляторно-личностные качества надежности 
и настойчивости являются одинаково важными факторами успеха 
для обеих дисциплин. Ранее было показано, что регуляторная на-
дежность положительно влияет на экзаменационную успешность 
школьников и профессиональную эффективность взрослых (Фомина 
и др., 2024; Моросанова и др., 2020). В отличие от нее, регуляторная 
настойчивость приобретает особое значение именно в ситуациях 
экзаменационного стресса, так как успешность на экзамене опреде-
ляется правильным распределением усилий и сосредоточенностью 
на конечной цели, что показано в нашем исследовании. Что касается 
влияний регуляторно-когнитивных компетенций, они существен-
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ны, но при этом специфичны для разных дисциплин: успешность 
на экзамене по математике обусловлена развитостью компетенции 
оценивания результата, тогда как успех на экзамене по программи-
рованию обусловлен уровнем сформированности процессов про-
граммирования учебных действий. По мнению А. Карпова, развитые 
регуляторные компетенции важны для оптимизации учебной дея-
тельности и минимизации негативных последствий стресса (Карпов 
и др., 2024). Таким образом, гипотеза о специальных регуляторных 
ресурсах экзаменационной успешности подтвердилась. Также под-
твердилось предположение о том, это эти ресурсы зависят от особен-
ностей учебной дисциплины. 

Гипотеза о связи успешности студентов и интенсивности пере-
живаемого ими экзаменационного стресса полностью подтвердилась: 
наибольший стресс испытывали «хорошисты» по математике и «тро-
ечники» по программированию. Причины заключаются в опасении 
получить более низкую оценку из-за неуверенности в прочности 
своих знаний у первых и недостаточной подготовке, стрессе и высо-
кой значимости хорошей успеваемости по профильному предмету 
у вторых. Результаты подтверждают важность совладания со стрес-
сом для успешной сдачи экзамена по программированию.

Впервые в исследовании рассматривались различные виды 
стресса, переживаемого студентами перед экзаменами. Показано, что 
острый стресс улучшает результаты по математике, что противоречит 
выводам Дж. Джеймисона и коллег (Jamieson et al., 2021), но сходится 
с данными Д. Бердида и Р. Гранде (Berdida, Grande, 2023). В то же время 
результаты анализа успешности по программированию согласуются 
с предыдущими работами, подтверждающими снижение успеваемо-
сти при увеличении острого стресса (Моросанова и др., 2025; Kan et 
al., 2021). Вероятно, причиной является наличие в экзаменационных 
материалах большого количества открытых вопросов, требующих 
творческого подхода и интеллектуальных усилий. Это подтверждает 
опыт сдачи ЕГЭ по русскому языку, где путем мониторинга состоя-
ния вегетативной нервной системы учащихся отмечено наибольшее 
количество стрессовых реакций у учеников именно из-за большего 
числа заданий открытого типа (Костромина, Писарев, 2017). 

Что касается хронического стресса, то на уровне тенденции по-
казано, что он оказывает негативное влияние на успешность сдачи 
экзамена по программированию. Между тем воспринимаемый стресс 
и стресс неопределенности не показали статистически значимых эф-
фектов на экзаменационные результаты. Вероятно, это объясняется 
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тем, что такие виды стресса ориентированы на субъективную оценку 
жизненных ситуаций, которые воспринимались студентами как не-
знакомые, неконтролируемые события, способствующие возникнове-
нию тревоги. К началу второго курса университетского образования 
студенты уже обладают опытом сдачи экзаменов, поэтому пере-
живания экзаменационного стресса чаще зависят от особенностей 
выполняемых заданий, самооценки собственной компетентности 
и уровня готовности к испытаниям.

Выводы
Стресс различных видов переживается большинством студен-

тов IT-специальностей в период подготовки к экзаменам одинаково 
остро. Отмечено существенное превышение доли студентов со 
средним уровнем стресса в нашей выборке в сравнении с данными 
общероссийской выборки. 

Результаты исследования показали, что стресс влияет на экза-
менационную успешность по профильным для IT-специальностей 
дисциплинам — математике и программированию. Это влияние 
различается в зависимости от уровня развития осознанной само-
регуляции достижения цели, вида стресса и сдаваемого предмета. 

Универсальным регуляторным ресурсом успешной сдачи экза-
менов по математике и программированию выступает осознанная 
саморегуляция. Специальные регуляторные ресурсы включают 
общие для обеих дисциплин надежность и настойчивость, а также 
специфичные для каждого предмета компоненты СР: оценивание 
результатов — для математики и программирование учебных дей-
ствий — для программирования.

Высокий уровень осозн анной саморегуляции способствует 
успешному преодолению студентами стресса, возникающего в пред-
экзаменационный период, что положительно влияет на их экзамена-
ционную успешность. Показано, что острый стресс положительно 
влияет на результат экзамена по математике, но не оказывает ана-
логичного эффекта на результат экзамена по программированию. 

Отличники и учащиеся, получившие удовлетворительные оценки 
по программированию, испытывают бóльший стресс в сравнении 
с «хорошистами». В то же время именно «хорошистов» отличает са-
мый высокий уровень стресса в случае сдачи экзамена по математике. 
Такие различия могут объясняться спецификой экзаменационных 
заданий по этим дисциплинам. 
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Практическое применение
Полученные результаты могут служить обоснованием для разра-

ботки практических рекомендаций, направленных на предотвраще-
ние и преодоление стресса, в том числе путем развития регуляторных 
компетенций у студентов IТ-специальностей.
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