
42 Современное образование Витебщины. № 1(51)/2026

ИНФОРМАЦИОННЫЙ СТРЕСС 
В ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЕ: ПРИЧИНЫ, ПОСЛЕДСТВИЯ 

И СТРАТЕГИИ ПРЕОДОЛЕНИЯ

Чудакова Анастасия Викторовна,
преподаватель кафедры педагогики и образовательного менеджмента

ВГУ имени П.М. Машерова

Информация может освобождать, но также и делать пленником
В данной статье представлены теоретические подходы к изучению информацион-

ного стресса. Указаны причины и последствия, к которым он может привести. Изуче-
ны способы профилактики данного вида стресса в студенческой жизни. Рассмотрены 
личностные детерминанты, позволяющие преодолеть информационный стресс. 

Введение. В эпоху глобальной информа-
тизации жизнь каждого человека неразрывно 
связана с интенсивной обработкой больших 
массивов данных. Информационные потоки, 
характеризующиеся избыточностью, неодно-
родностью и высокой интенсивностью, соз-
дают большую нагрузку на психику человека, 
что может приводить к возникновению инфор-
мационного стресса. Этот феномен определя-
ется как специфическое состояние психофи-
зиологического напряжения, формирующееся 
под воздействием экстремальных значений ин-
формационных факторов, когда когнитивные 
ресурсы индивида оказываются исчерпаны [1]. 

Особенно важным является вопрос изучения 
данного феномена в образовательном процессе 
студентов, поскольку хроническое воздействие 
стресса может стать причиной эмоционального 
выгорания и снижения показателей учебной де-
ятельности. 

Основная часть. Студенту для выполнения 
учебных задач необходимо уметь находить, пе-
рерабатывать, использовать и хранить большое 
количество информации. Умение эффективно 
работать с большими массивами информации — 
находить, критически оценивать, систематизиро-
вать и применять данные — является ключевым 
навыком, положительно влияющим не только на 
академическую успеваемость, но и на психологи-
ческое благополучие и качество межличностных 
отношений. Отсутствие данных навыков может 
привести к развитию информационного стресса. 
Для того, чтобы обезопасить студентов от посто-

янного развития информационного стресса, важ-
но знать его причины.

К причинам информационного стресса мож-
но отнести [2]:

	» 	 информационная перегрузка — это  
состояние, при котором объем входящей ин-
формации превышает возможности человека по  
ее обработке и усвоению за отведенное время; 

	» 	 противоречивость информации — ситу-
ация неопределенности, когда студент не может 
найти надежные источники для выполнения зада-
чи или сталкивается с противоречивыми данны-
ми, порождает тревогу и чувство беспомощности; 

	» 	 высокий уровень неопределенности, 
новизны и структурной сложности инфор-
мации — работа с абсолютно новыми, сложно 
организованными концепциями, не имеющими 
аналогов в прошлом опыте, требует значитель-
ных интеллектуальных усилий и может вызы-
вать когнитивный диссонанс;

	» 	 негативная информационная среда — 
постоянный поток тревожных новостей, кибер-
буллинг в учебных чатах, конфликтные обсужде-
ния в социальных сетях создают токсичный эмо-
циональный фон, способствующий развитию 
стресса;

	» 	 низкий уровень цифровой грамотно-
сти — неумение эффективно пользоваться 
поисковыми системами, программным обеспе-
чением для анализа данных, системами управле-
ния библиографией и другими цифровыми ин-
струментами приводит к нерациональной трате 
времени и сил, увеличивая нагрузку.
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Психологическая поддержка

Данные исследований указывают на то, что 
информационный стресс сопровождается нега-
тивными эмоциями, развитием личностной тре-
вожности, снижением уровня притязаний [3]. 
Стресс непосредственно влияет на соматическое 
здоровье, эмоциональное состояние, социаль-
ную активность человека и на его поведение  
в целом. Признаки информационного стресса 
проявляются на нескольких уровнях [1]: 

1. Физиологические признаки:
	» 	 повышенное или пониженное артериаль-

ное давление;
	» 	 приступы жара или озноба; 
	» 	 мышечное напряжение; 
	» 	 боли неопределенного характера; 
	» 	 головокружение; 
	» 	 резкое изменение веса (набор или потеря); 
	» 	 сухость во рту. 

2. Поведенческие признаки:
	» 	 конфликтное поведение;
	» 	 невнимательность при выполнении про-

фессиональных задач; 
	» 	 ощущение дефицита времени; 
	» 	 потеря интереса к окружающему миру;
	» 	 неспособность адекватно оценивать себя 

и окружающих; 
	» 	 тяга к вредным привычкам. 

3. Интеллектуальные признаки: 
	» 	 проблемы с концентрацией внимания; 
	» 	 забывчивость; 
	» 	 руминация; 
	» 	 нерешительность. 

4. Эмоциональные признаки:
	» 	 усталость;
	» 	 напряжение; 
	» 	 беспокойство; 
	» 	 страх негативных новостей. 

Под влиянием информационного стресса 
студент теряет способность адекватно воспри-
нимать входящую информацию и старается пе-
реключиться на примитивные задачи, снижается 
способность генерировать новые идеи, возника-
ет информационная зависимость и уход от лич-
ных проблем в виртуальное пространство.

Важно понимать, что информационный 
стресс развивается постепенно. На начальной 
стадии студент работает интенсивнее, пытаясь 
«успеть все». На второй стадии нарастает уста-
лость, появляется раздражительность, снижа-
ется качество работы. На третьей, хронической 
стадии, наступает истощение. Под влиянием 
затяжного стресса студент теряет способность 
адекватно воспринимать и критически оценивать 
входящую информацию. Включаются защитные 
механизмы психики: он старается переключить-
ся на примитивные, не требующие усилий зада-
чи, снижается способность к креативному мыш-
лению и генерации новых идей. Все это может 

привести к возникновению информационной за-
висимости и ухода от реальных проблем в вирту-
альное пространство, что, в свою очередь, лишь 
усугубляет стресс.

Особая роль в преодолении информацион-
ного стресса принадлежит личностным детер-
минантам. Так к воздействию информационно-
го стресса меньше всего подвержены студенты  
с низкой тревожностью, высокой самооценкой  
и высоким уровнем образования. Хуже справля-
ются с воздействием большого объема инфор-
мации студенты с низкой самооценкой, отсут-
ствием навыков цифровой грамотности и низкой 
адаптированностью к информационным техно-
логиям. 

Студент не в состоянии полностью изба-
виться от стрессовых ситуаций в учебной дея-
тельности, однако он может заниматься профи-
лактикой данного явления и тем самым управ-
лять уровнем стресса. Способы профилактики 
информационного стресса являются важным 
вопросом в организации учебной деятельно-
сти студентов. Для профилактики данного вида 
стресса важно:

	» 	 наладить режим сна, проводить время 
на свежем воздухе, уделять время физическим 
упражнениям; 

	» 	 ограничить время, проводимое в соци-
альных сетях и на новостных сайтах; 

	» 	 выбирать надежные источники информа-
ции; 

	» 	 четко планировать задачи, цели и объе-
мы работы, составлять план рабочего дня; 

	» 	 избегать многозадачности и прокрасти-
нации;

	» 	 соблюдать правила информационной ги-
гиены.

Помимо индивидуальных усилий, важна роль 
образовательного учреждения в профилактике 
информационного стресса. Для профилактики 
стресса необходимо:

	» 	 Внедрять в учебные планы курсы  
по цифровой гигиене, тайм-менеджменту и ме-
диаграмотности.

	» 	 Оптимизировать процесс подачи инфор-
мации: унифицировать платформы, избегать ду-
блирования данных, создавать четкие и структу-
рированные методические материалы.

	» 	 Разрабатывать правила «цифрового эти-
кета» среди преподавателей и студентов, чтобы 
снизить уровень информационного шума.

	» 	 Создавать на базе университетов пси-
хологические службы, специализирующиеся  
на помощи в преодолении академического и ин-
формационного стресса.

Заключение. Таким образом, учебная де-
ятельность современного студента содержит  
в себе множество факторов, провоцирующих 
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развитие информационного стресса. Это со-
стояние при длительном воздействии пред-
ставляет серьезную угрозу, приводя к эмоци-
ональному выгоранию, депрессивным эпизо-
дам, неврозам и соматическим заболеваниям. 
Комплексное изучение роли информационного 
стресса, механизмов психической регуляции 
этого состояния, глубокое знание его причин 
и последствий, а также исследование индиви-
дуальных и средовых факторов устойчивости 
являются не просто академической задачей,  
а необходимостью.

 Разработка и внедрение системных мер — 
как на индивидуальном, так и на институцио-
нальном уровне — позволят сохранить психи-
ческое здоровье студентов, повысить качество 
образования и будет способствовать их успеш-

ной социальной и профессиональной адаптации  
на протяжении всей жизни.
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