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АКАДЕМИЧЕСКИЙ СТРЕСС 
И ФОРМИРОВАНИЕ 
МЕХАНИЗМА 
“САМООБВИНЕНИЯ” У 
СТУДЕНТОВ
Хошимова Дилорам Анваровна
Доцент кафедры психологии
Кокандского государственного университета

Немаджанова Наргиза
Студентка 3-го курса направления сурдоперевода
Кокандского государственного университета

Аннотация: Данное исследование посвящено изучению академического стресса, препятствующего формиро-
ванию личности студента в современной среде высшего образования, и механизма “самообвинения” как его ког-
нитивно-эмоционального последствия. В статье научно обосновано, что повышенная учебная нагрузка и соци-
альная потребность в достижении высоких результатов вызывают у студентов деструктивные психологические 
состояния. Автором проанализированы процессы формирования субъективного отношения студентов к неудачам 
и направленности чувства вины на внутренний субъект (интернализация) в стрессовых ситуациях. В ходе иссле-
дования освещены корреляционные связи между академическим давлением и самооценкой личности, а также 
определена роль семейных ожиданий и индивидуально-психологических особенностей в формировании меха-
низма “самообвинения”. В заключении предложены психопрофилактические рекомендации, направленные на 
обеспечение эмоциональной стабильности студентов и оптимизацию стратегий когнитивной переработки.

Ключевые слова: академический стресс, самообвинение, когнитивный механизм, психология студентов, 
деструктивные эмоции, адаптация, внутренняя аутоагрессия.
Annotatsiya: Ushbu tadqiqot zamonaviy oliy ta’lim muhitida talaba shaxsining shakllanishiga to‘sqinlik qiluvchi aka-
demik stressni va uning kognitiv-emotsional oqibati hisoblangan “o‘zini ayblash” mexanizmini o‘rganishga bag‘ishlangan. 
Maqolada ortiqcha o‘quv yuklamasi va yuqori natijalarga erishishga bo‘lgan ijtimoiy ehtiyoj talabalarda destruktiv (bu
zuvchi) psixologik holatlarni keltirib chiqarishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Muallif tomonidan stressli vaziyatlarda tal-
abalarning muvaffaqiyatsizlikka nisbatan subyektiv munosabati shakllanish jarayonlari va aybdorlik hissining ichki sub-
yektga yo‘naltirilishi (internallashuv) tahlil qilingan. Tadqiqot davomida akademik bosim va shaxs o‘z-o‘zini baholashi 
o‘rtasidagi korrelyatsion bog‘liqliklar yoritilgan, shuningdek, “o‘zini ayblash” mexanizmi shakllanishida oilaviy kutuvlar 
va individual-psixologik xususiyatlarning roli aniqlangan. Xulosada talabalarning emotsional barqarorligini ta’minlash va 
kognitiv qayta ishlash strategiyalarini optimallashtirishga qaratilgan psixoprofilaktik tavsiyalar taklif etilgan.

Kalit so‘zlar: akademik stress, o‘zini ayblash, kognitiv mexanizm, talabalar psixologiyasi, destruktiv emotsiyalar, adap-
tatsiya, ichki autoagressiya.
Abstract: This study explores academic stress as an obstacle to student personality development in the modern higher 
education environment, focusing on the "self-blame" mechanism as its cognitive-emotional consequence. The article 
scientifically substantiates that increased academic workload and the social pressure to achieve high results trigger 
destructive psychological states in students. The author analyzes the processes by which students form subjective atti-
tudes toward failure and the internalization of guilt in stressful situations. The research highlights the correlations between 
academic pressure and individual self-esteem, while also determining the role of family expectations and individual psy-
chological characteristics in the formation of the "self-blame" mechanism. In conclusion, psycho-prophylactic recommen-
dations are proposed to ensure students' emotional stability and optimize cognitive processing strategies.

Key words: academic stress, self-blame, cognitive mechanism, student psychology, destructive emotions, adaptation, 
internal auto-aggression.
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ВВЕ ДЕНИЕ
Одна из актуальных проблем современной психологии и педагогики - обеспечение интеллектуальной 

и эмоциональной стабильности студентов высших учебных заведений. Глобализация и усиление конку-
ренции требуют от студентов не только высокого интеллектуального потенциала, но и сильной психо-
логической адаптации. Однако во многих случаях интенсивность учебного процесса, обилие информа-
ционного потока и высокие академические ожидания приводят к переходу состояния академического 
стресса у студентов в хроническую форму. Академический стресс - это не просто усталость, а сложное 
субъективное отношение личности к своим успехам и неудачам в учебной деятельности.

Одним из наиболее опасных когнитивных процессов, возникающих в личности студента в условиях 
академического стресса, является активация механизма “самообвинения” (self-blame). Данный меха-
низм характеризуется тем, что личность направляет ответственность за любую, даже незначительную 
неудачу или трудность, исключительно на свои негативные качества (например, “я неспособен”, “я 
ленив”). С психологической точки зрения, самообвинение - это форма внутренней аутоагрессии, которая 
разрушает систему самооценки личности и гасит учебную мотивацию.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Цель данного исследования - проанализировать влияние академического стресса на психику 

студентов и определить, под влиянием каких именно факторов у студентов формируется механизм 
чувства вины вместо объективной оценки ситуации. В этом процессе фундаментальное значение имеют 
индивидуально-психологические особенности студентов, склонность к перфекционизму и влияние 
социальной среды (семьи, преподавателей, сверстников). Изучение закономерностей формирования 
механизма самообвинения служит не только улучшению показателей успеваемости студентов, но и 
сохранению их психического здоровья в период профессионального становления.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
При изучении академического стресса и формирования механизма самообвинения у студентов 

основное место занимает когнитивно-поведенческий подход. Согласно теоретическому анализу, само-
обвинение (self-blame) - это когнитивное искажение, проявляющееся в том, что личность связывает 
причины неудачи только с внутренними и стабильными факторами (недостаток способностей, недо-
статки характера). Этот процесс в психологии трактуется как патологическая форма “интернального 
локуса контроля”. Когда студент начинает объяснять трудности в учебном процессе не объективными 
внешними факторами (нехватка времени, сложность задания), а своей личной несостоятельностью, 
стрессовое состояние углубляется, создавая почву для феномена “выученной беспомощности” (learned 
helplessness).

Высокие социальные ожидания в академической среде повышают у студентов уровень “социально 
предписанного перфекционизма”. В этом случае студент ставит перед собой недостижимо высокие 
цели и в случае их недостижения ставит под сомнение свою личностную ценность. Механизм самооб-
винения здесь выполняет своеобразную “функцию наказания”, что, в свою очередь, приводит к повы-
шению уровня гормона кортизола и ослаблению когнитивных функций (внимания, памяти, логического 
мышления). В результате студент не только испытывает эмоциональный дискомфорт, но и снижается 
его интеллектуальная продуктивность.

В то же время наблюдается дифференциация формирования механизма самообвинения в зависи-
мости от гендерных и возрастных особенностей. Исследования показывают, что из-за близости когни-
тивных стилей к эмоциональному компоненту у студенток уровень самообвинения в стрессовых усло-
виях может проявляться выше, чем у студентов. В этом процессе процессы принятия решения лично-
стью также трансформируются, переходя в форму избегания риска и сверхосторожности или полной 
бездеятельности. Таким образом, изучение связи между академическим стрессом и самообвинением 
показывает важность методов когнитивной коррекции при оптимизации учебно-профессиональной 
деятельности студентов.

Атрибутивный стиль и механизм когнитивной интернализации

С психологической точки зрения, атрибутивный стиль - это устойчивая когнитивная особенность, 
используемая личностью для объяснения причин происходящих событий. Если опираться на когни-
тивную теорию атрибуции Б. Вайнера, то потерпевший неудачу студент анализирует эту ситуацию по 
трем основным измерениям: локус (внутренний или внешний), стабильность и контролируемость.
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Связывание неудачи с внутренними факторами (интернальный локус) - это поиск студентом 
причины академической трудности в себе самом, то есть в недостаточности своего интеллектуального 
потенциала, способностей или усилий. Если этот внутренний фактор воспринимается студентом как 
стабильный (неизменный, например: “я от природы неспособен”), то механизм самообвинения дости-
гает своей высшей точки. В этом случае субъект видит себя “виновным”, неспособным изменить ситу-
ацию, что вызывает когнитивную депрессию.

Дефицит эмоционального интеллекта и аффективной регуляции

У студентов с низким уровнем эмоционального интеллекта прежде всего наблюдаются элементы 
алекситимии (неспособность осознавать и описывать свои чувства). В условиях академического стресса 
такие студенты испытывают сильные негативные эмоции (страх, тревогу, стыд), но не могут конструк-
тивно “назвать” и управлять этими чувствами. В результате эмоциональное напряжение направляется 
не “наружу” (на решение проблемы), а “внутрь” - на саму личность. В этом процессе механизм самооб-
винения служит неправильно сформированной психологической защитой (дезадаптивной когнитивной 
схемой) для обуздания эмоционального расстройства.

Психосоматическая и нейрофизиологическая детерминация хронического самообвинения

Хроническое самообвинение (chronic self-blame), сформировавшееся на фоне академического 
стресса, - это не просто эмоциональное состояние, а мощный патогенный фактор, нарушающий общий 
гомеостаз организма. Согласно теории психосоматики, такие внутренние аутоагрессивные чувства, 
как самообвинение, поддерживают в организме человека долгосрочное состояние “дистресса”. В этом 
процессе гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая (ГГН) ось переходит в режим постоянной актив-
ности. В результате количество “гормона стресса” - кортизола - в крови превышает норму, что начинает 
оказывать деструктивное воздействие на все системы организма.

Для управления академическим стрессом недостаточно использования только педагогических 
методов; для сохранения психосоматического здоровья студента необходимо комплексное проведение 
упражнений по когнитивной переработке и эмоциональной декомпрессии (расслаблению).

ВЫВОДЫ И ПРЕ ДЛОЖЕНИЯ
В результате проведенных научных исследований было выявлено, что академический стресс - это не 

внешнее давление, влияющее на деятельность студентов в современной среде высшего образования, а 
фундаментальный фактор, определяющий внутренние когнитивные ресурсы личности. Формирование 
механизма самообвинения у студентов напрямую связано с их атрибутивным стилем по отношению к 
неудаче, причем в этом процессе приоритет отдается направлению ответственности на неизменные 
негативные качества личности (например, интеллектуальную недостаточность) вместо объективного 
анализа ситуации. Эта деструктивная когнитивная модель разрушает систему самооценки студента и 
препятствует его активному, ориентированному на решение проблем поведению, вызывая переход к 
пассивно-защитным реакциям.

Одним из важных выводов исследования является модераторская функция эмоционального интел-
лекта. У студентов с низким уровнем эмоционального интеллекта из-за неразвитости навыков управ-
ления стрессом и аффективной регуляции самообвинение активируется как “неправильная психологи-
ческая защита”. Это ускоряет переход академического стресса в хроническую форму. В свою очередь, 
длительное чувство вины и внутренняя аутоагрессия не ограничиваются только психической сферой, а 
вызывают глубокие психосоматические последствия, включая ослабление иммунной системы, сердеч-
но-сосудистые нарушения и дисфункцию вегетативной нервной системы, что получило свое научное 
подтверждение. Для устранения академического стресса у студентов и преобразования механизма 
самообвинения в навык конструктивного самоанализа требуется комплексный подход. Этот подход 
предполагает не только оптимизацию учебного процесса, но и системное налаживание психологической 
службы, направленной на развитие эмоционального интеллекта у студентов и формирование стратегий 
когнитивной переработки (рефрейминга). Формирование у личности студента взгляда на неудачу как на 
“точку роста” является основной гарантией обеспечения не только его академической успеваемости, но 
и долгосрочной профессиональной стабильности.

Список использованной литературы:
1.	 Газиев Э. Г. “Психология (Психология возрастных периодов)”. – Ташкент: “Укитувчи”, 2010.
2.	 Каримова В. М. “Социальная психология”. – Ташкент: “Фан ва технология”, 2012.
3.	 Шаумаров Г. Б. “Психология семьи”. – Ташкент: “Шарк”, 2010.
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4.	 Баратов Ш. Р. “Методы изучения личности учащегося”. – Ташкент: “Укитувчи”, 2004.
5.	 Нишонова З. Т. “Психологические основы формирования самостоятельного творческого мышления”. – Таш-

кент, 2015.
6.	 Lazarus R. S., Folkman S. Stress, Appraisal, and Coping. – New York: Springer Publishing Company, 1984. (Фунда-

ментальный труд по академическому стрессу и копинг-стратегиям).
7.	 Seligman M. E. P. Helplessness: On Depression, Development, and Death. – San Francisco: W.H. Freeman, 1975. 

(Теория выученной беспомощности и самообвинения).
8.	 Goleman D. Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ. – Bantam Books, 1995. (Основной источник о 

роли эмоционального интеллекта).
9.	 Abramson L. Y., Seligman M. E., Teasdale J. D. “Learned helplessness in humans: Critique and reformulation”. Journal 

of Abnormal Psychology, 1978. (Анализ атрибутивного стиля и внутренней вины).
10.	 Selye H. The Stress of Life. – New York: McGraw-Hill, 1956. (Физиологические последствия стресса и психосома-

тика).
11.	 Weiner B. An Attributional Theory of Motivation and Emotion. – New York: Springer-Verlag, 1986. (Механизм связы-

вания неудачи с внутренними факторами).
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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