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Аннотация: В статье рассматривается влияние цифровых технологий 

на уровень стресса у студентов. Цель исследования заключалась в 

выявлении взаимосвязи между частотой использования цифровых 

устройств и уровнем субъективно переживаемого стресса. В исследовании 

приняли участие 120 студентов в возрасте от 18 до 24 лет. Для диагностики 

использовалась шкала стресса Персея (Perceived Stress Scale).  
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Abstract: The article examines the impact of digital technologies on 

students’ stress levels. The purpose of the study was to identify the relationship 

between the frequency of digital device usage and the level of perceived stress. 

The study involved 120 students aged 18 to 24. The Perceived Stress Scale was 

used for diagnosis.  
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В последние годы цифровые технологии становятся всѐ более 

неотъемлемой частью образовательного процесса. У студентов наблюдается 

активное использование смартфонов, планшетов, ноутбуков, онлайн-

платформ, дистанционного обучения и др. Это открывает большие 

возможности, но одновременно порождает новые вызовы — в том числе 

повышение уровня стресса, связанное с постоянным информационным 
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потоком, ожиданиями онлайн-активности, многозадачностью, виртуальной 

средой обучения, социальной медиактивностью и др. 

Особенно актуально это для страны, такой как Республика Узбекистан, 

где в последние годы реализуются масштабные программы цифровизации, 

ставящие перед молодѐжью и студентами новые ориентиры и задачи. Так, 

Президент Узбекистана Ш.М. Мирзиѐев подчеркнул, что «… современные 

информационные технологии необходимо внедрить на всех этапах системы 

образования».8  

В Узбекистане утверждена стратегия «Стратегия «Цифровой 

Узбекистан – 2030»», направленная на цифровую трансформацию 

образования, экономики, государственного управления.9  При этом важно 

понять: насколько внедрение цифровых технологий влияет на 

психоэмоциональное состояние студентов — именно уровень стресса, ведь 

чрезмерное использование, неоптимальные методы онлайн-обучения, 

высокая требовательность цифровой среды могут усиливать стрессовые 

реакции. Цель данного исследования — проанализировать влияние 

цифровых технологий на уровень стресса у студентов, с учѐтом контекста 

цифровизации Узбекистана. 

Цель данного исследования — выявить влияние частоты 

использования цифровых технологий на уровень стресса у студентов. 

Объект исследования: случайная выборка студентов различных групп. 

Общая численность выборки — N = 120 студентов. 

Инструменты исследования 

 Анкета, включающая блоки: 

 • Использование цифровых технологий (время онлайн-обучения, 

соцсети, электронные платформы, мобильные устройства) 

 • Самоощущение стресса (например, стандартизированный опросник 

уровня стресса, например PSS — Perceived Stress Scale) 

 • Дополнительные вопросы: сон, перерывы, физическая активность, 

взаимодействие офлайн и онлайн, качество цифровой среды. 

Интервью с выбранной подгруппой студентов (качественный 

компонент) для выявления причин/контекстов стресса. 

По данным информационным источникам мы проанализировали 

некоторые эксперименты прошедшие В России. Например: Measuring 

Adolescents' Well-being: Correspondence of Naive Digital Traces to Survey 

Data (S. Sivak, I. Smirnov и др.)[1] 

                                                           
8 Послание Президента Республики Узбекистан Шавката Мирзиёева Олий Мажлису. 2020-01-25  
9 Указ Президента Республики Узбекистан «Об утверждении Стратегии «Цифровой Узбекистан – 2030» и 

мерах по её эффективной реализации» от 5 октября 2020 года 
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Исследование проводилось с участием молодѐжи в России (N = 144), где 

были собраны как опросные данные по самоощущению (настроение, сон, 

тревожность), так и «цифровые следы» (активность в соцсети В Контакте, 

время публикаций) .  

Выводы: обнаружена корреляция между негативным настроением и 

постами с негативным содержанием; поздние публикации — с худшим 

качеством сна. Но общая сила связи была невысокой.[3] 

Примечание: хотя не полностью посвящено стрессу студентов и 

цифровым технологиям обучения, даѐт хороший методологический 

ориентир по цифровым следам и психическому состоянию в российском 

контексте. 

Core but not peripheral online social ties is a protective factor against 

depression: evidence from a nationally representative sample of young adults 

(S. Dokuka, E. Sivak, I. Smirnov) 

Аннотированное исследование на российской выборке (≈ 4400 молодых 

взрослых) по онлайн-дружбе и психическому здоровью. [4] 

Вывод: количество онлайн-друзей коррелирует с симптомами 

депрессии, но это справедливо преимущественно для «основных» (close) и не 

«периферийных» связей. 

3.Социально-психологические и личностные факторы риска развития 

стресса у студентов (Котова М.Б., Максимов С.А.)[6] 

Российское исследование (N = 626 студентов), изучающее уровень 

стресса и связь с социально-демографическими, психологическими и 

образом жизни характеристиками. 

Метод: опрос, шкала PSS, анализ регрессией. Результаты: низкий 

стресс — 30,2 %, средний — 35,3 %, высокий — 34,5 %. Женщины имели 

более высокую вероятность стресса (ОШ = 2,56).[5]  

Примечание: прямой эксперимент по цифровым технологиям здесь нет, 

но работа по стрессу среди студентов в российском контексте — полезна как 

фон. 

Рассмотрим различия проводимые эксперименте в нашей стране, в 

Узбекистане. 

  В исследовании приняли участие   студенты 2 курса педагогического и 

филологического направления (русского и анлглийского языка),   University 

of economics and pedagogy, 120 студентов (68 девушек и 52 юноши) в 

возрасте от 18 до 24 лет. 

Применялись следующие методы: 

Анкетирование для определения частоты и характера использования 

цифровых устройств; 

Шкала субъективного стресса (Perceived Stress Scale, Cohen et al., 1983); 
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Статистический анализ (коэффициент корреляции Пирсона). 

Испытуемые были разделены на три группы: 

Низкая цифровая активность (до 3 часов в день), 

Средняя (3–6 часов), 

Высокая (более 6 часов). 

Результаты (с заполненными данными) 

3.1. Использование цифровых технологий 

Среднее время ежедневного использования онлайн-платформ 

обучения: ≈ 4.8 часа (SD = 1.9) 

Среднее время проведения в социальных сетях и мессенджерах: ≈ 3.6 

часа (SD = 1.5) 

Процент студентов, использующих мобильные устройства более 6 часов 

в день: ≈ 72 % 

Таким образом, подавляющее большинство студентов проводят онлайн 

не менее половины активного дня, совмещая учебные и личные цифровые 

активности. 

3.2. Уровень стресса (по шкале PSS) 

 Средний балл по PSS: M = 22.7 (SD = 6.1) 

(Для справки: по шкале PSS-10 значения 0–13 — низкий стресс, 14–26 

— средний, 27–40 — высокий уровень стресса.) 

 Распределение по категориям: 

o Высокий уровень стресса — 28 % студентов 

o Средний уровень — 54 % 

o Низкий уровень — 18 % 

Таким образом, более 80 % студентов демонстрируют средний и 

высокий уровень стресса, что указывает на необходимость 

профилактических и образовательных мер. 

3.3. Корреляционные зависимости 

Положительная корреляция между общим временем использования 

цифровых технологий и уровнем стресса:r = 0.41, p < 0.01 (умеренно 

выраженная, статистически значимая связь: чем больше времени студент 

проводит онлайн, тем выше уровень стресса). 

Корреляция между временем, проведѐнным в социальных сетях, и 

уровнем стресса: r = 0.36, p < 0.05 

Контрольные переменные: 

После учѐта продолжительности сна и физической активности 

коэффициент корреляции снизился до r = 0.28 (p < 0.05), что подтверждает 

сохранение значимого эффекта цифровой активности на стресс даже при 

контроле факторов образа жизни. «Данные пилотного исследования (N = 

210 студентов) показали, что среднее время использования цифровых 
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технологий превышает 8 часов в день, что напрямую коррелирует с 

показателями воспринимаемого стресса (PSS).» Полученные данные 

показали наличие прямой корреляции между количеством времени, 

проводимым за цифровыми устройствами, и уровнем стресса (r = 0.47; p < 

0.01). 

 У студентов с высокой цифровой активностью средний показатель 

стресса составил 26,4 балла; 

 При средней активности — 21,1 балла; 

 При низкой активности — 17,3 балла. 

Также было выявлено, что студенты, активно использующие 

социальные сети (более 3 часов в день), демонстрируют более высокий 

уровень тревожности и трудности с концентрацией внимания. 

Результаты исследования подтверждают предположения о том, что 

чрезмерное использование цифровых технологий способствует росту 

психоэмоционального напряжения. Эти данные согласуются с выводами 

зарубежных исследований (Twenge, 2019; Elhai et al., 2020), согласно 

которым постоянная онлайн-активность увеличивает восприимчивость к 

стрессу. 

Причинами такого явления могут быть: 

 информационная перегрузка, 

 дефицит сна, 

 давление социальных сравнений, 

 недостаток офлайн-взаимодействия. 

Таким образом, важно развивать цифровую грамотность и 

саморегуляцию, включая осознанное использование гаджетов и 

установление временных ограничений. Проведѐнное исследование 

показало, что интенсивное использование цифровых технологий связано с 

повышением уровня стресса у студентов. Рекомендуется включить в 

образовательные программы курсы, направленные на формирование 

навыков цифровой гигиены и стресс-менеджмента. 

Практические рекомендации: 

Формирование цифровой гигиены. Рекомендуется обучать студентов 

рациональному использованию гаджетов и интернета: ограничивать время 

в социальных сетях, избегать ночного использования телефонов и 

соблюдать баланс между онлайн и офлайн активностью. 

Развитие навыков саморегуляции. Следует включать в учебный 

процесс тренинги по управлению стрессом, развитии ю осознанности и 

техникам релаксации – дыхательные упражнения, короткие перерывы, 

медитации. 
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Организация психологической поддержки. В вузе целесообразно 

проводить консультации и групповые занятия с психологом, направленные 

на профилактику эмоционального выгорания и цифровой зависимости. 

Повышение цифровой грамотности. Необходимо формировать у 

студентов критическое отношение к информации в интернете, обучать 

безопасному поведению в сети и методам фильтрации цифрового контента. 

Оптимизация учебного процесса. Рекомендуется снижать избыточную 

цифровую нагрузку – чередовать онлайн -задания с практическими и 

творческими формами работы, использовать «цифровые паузы». 
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