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РОЛЬ УЧЕБНОГО 
ПРОЦЕССА И ТВОРЧЕСКОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
В СОХРАНЕНИИ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 
РАВНОВЕСИЯ
Коршубаева Рано Хазраткуловна
Самаркандский государственный педагогический институт,
преподаватель кафедры психологии

Аннотация: В статье рассматривается значение учебного процесса и творческой деятельности в сохранении 
психологического равновесия личности в условиях современной образовательной среды. Актуальность темы 
обусловлена ростом психоэмоциональных нагрузок, повышением требований к академической успешности, 
цифровой перенасыщенностью и изменением характера межличностного взаимодействия в образовательных 
учреждениях. Обосновывается положение о том, что психологическое равновесие обучающегося формируется не 
только как результат внутренней устойчивости личности, но и как следствие правильно организованного учебного 
процесса, включающего содержательную мотивацию, поддерживающее педагогическое взаимодействие, адек-
ватную учебную нагрузку и возможности для творческого самовыражения. В статье также раскрываются риски 
формализованного обучения, монотонности, гиперконкуренции и дефицита условий для творчества, приводящие 
к эмоциональному истощению и внутреннему дисбалансу. Делается вывод о необходимости интеграции учебной 
и творческой составляющих в целостную систему психолого-педагогической поддержки обучающихся.

Ключевые слова: психологическое равновесие, учебный процесс, творческая деятельность, эмоциональная 
устойчивость, саморегуляция, образовательная среда, мотивация, личностное развитие, психическое благопо-
лучие, обучающийся.
Annotatsiya: Maqolada zamonaviy ta’lim muhiti sharoitida shaxsning psixologik muvozanatini saqlashda o‘quv jarayoni 
va ijodiy faoliyatning ahamiyati yoritilgan. Mavzuning dolzarbligi psixoemotsional yuklamalarning ortishi, akademik muvaf-
faqiyatga qo‘yilayotgan talablarning kuchayishi, raqamli ortiqcha yuklanish hamda ta’lim muassasalarida shaxslararo 
munosabatlar xarakterining o‘zgarishi bilan izohlanadi. Tadqiqotda o‘quvchining psixologik muvozanati nafaqat shaxs
ning ichki barqarorligi natijasi, balki mazmunli motivatsiya, qo‘llab-quvvatlovchi pedagogik hamkorlik, me’yoriy o‘quv yuk-
lamasi va ijodiy o‘zini namoyon qilish imkoniyatlarini o‘z ichiga olgan to‘g‘ri tashkil etilgan o‘quv jarayonining mahsuli 
ekanligi asoslab berilgan. Shuningdek, maqolada rasmiylashgan ta’lim, bir xillik, haddan tashqari raqobat va ijod uchun 
sharoitlarning yetishmasligi kabi omillarning emotsional charchoq hamda ichki nomutanosiblikka olib kelishi yoritilgan. 
Maqola yakunida o‘quv va ijodiy faoliyatni o‘quvchilarni psixologik-pedagogik qo‘llab-quvvatlashning yaxlit tizimiga inte-
gratsiya qilish zarurligi haqida xulosa chiqarilgan.

Kalit so‘zlar: psixologik muvozanat, o‘quv jarayoni, ijodiy faoliyat, emotsional barqarorlik, o‘zini o‘zi boshqarish, ta’lim 
muhiti, motivatsiya, shaxsiy rivojlanish, psixik farovonlik, o‘quvchi.
Abstract: This article examines the importance of the educational process and creative activity in maintaining psycho-
logical balance within the modern educational environment. The relevance of this topic is обусловлена the growth of 
psycho-emotional stress, increased demands for academic achievement, digital overload, and the changing nature of 
interpersonal interaction in educational institutions. The article substantiates the proposition that a student’s psycholog-
ical balance is formed not only as a result of internal stability but also as a consequence of a properly organized edu-
cational process, including meaningful motivation, supportive pedagogical interaction, an adequate academic workload, 
and opportunities for creative self-expression. The study also highlights the risks of formalized learning, monotony, hyper-
competition, and insufficient conditions for creativity, which may lead to emotional exhaustion and internal imbalance. 
It concludes that educational and creative components should be integrated into a holistic system of psychological and 
pedagogical support for students.

Key words: psychological balance, educational process, creative activity, emotional stability, self-regulation, educational 
environment, motivation, personal development, mental well-being, student.
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ВВЕ ДЕНИЕ
В современных условиях система образования перестает выполнять исключительно функцию 

передачи знаний и все более явно становится пространством формирования психологической устой-
чивости личности. Высокая плотность учебной информации, постоянная оценочность, социальное 
сравнение, неопределенность жизненных перспектив, а также влияние цифровой среды заметно усили-
вают внутреннее напряжение обучающихся. По этой причине вопрос о роли учебного процесса в сохра-
нении психологического равновесия приобретает не только теоретическое, но и практическое значение. 
Психологическое равновесие следует понимать, как относительное состояние внутренней согласован-
ности, при котором человек способен сохранять эмоциональную устойчивость, адекватно воспринимать 
требования среды, регулировать собственные переживания и продуктивно действовать без разрушения 
личностных ресурсов. Такое состояние не является статичным; оно постоянно поддерживается или 
нарушается под воздействием внешних и внутренних факторов. Среди них учебная деятельность зани-
мает особое место, поскольку именно она структурирует повседневность обучающегося, задает ритм 
жизни, определяет круг общения, уровень напряжения и степень самореализации [1, с. 15; 3, с. 41]. 

Учебный процесс оказывает двойственное влияние на психологическое состояние личности. С 
одной стороны, он может становиться источником стресса, тревожности, чувства несоответствия и 
эмоционального истощения, если строится на избыточном контроле, жесткой стандартизации, соревно-
вательности и преобладании внешней мотивации. С другой стороны, грамотно организованное обучение 
способно выполнять стабилизирующую функцию: формировать ощущение предсказуемости, поддержи-
вать чувство компетентности, создавать пространство безопасного взаимодействия и развивать навыки 
саморегуляции. Именно поэтому в современной психолого-педагогической науке все чаще подчеркива-
ется, что качество образования должно оцениваться не только по академическим результатам, но и по 
тому, насколько образовательная среда способствует благополучию и устойчивому развитию личности 
[2, с. 7; 6, с. 58].

Исследования по проблеме благополучия учащихся показывают, что положительный учебный опыт 
тесно связан не только с успеваемостью, но и с субъективным ощущением жизненной осмысленности, 
социальной включенности и психологической защищенности. 

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
С психологической точки зрения учебная деятельность становится фактором равновесия тогда, 

когда она отвечает базовым потребностям личности в автономии, компетентности и принадлежности. 
Если обучающийся понимает смысл выполняемой работы, ощущает посильность задач, видит резуль-
таты собственных усилий и получает поддержку со стороны преподавателя и группы, то учебный процесс 
перестает восприниматься как давление и начинает функционировать как ресурс. В этом случае активи-
зируется внутренняя мотивация, повышается концентрация внимания, снижается уровень дезорганизу-
ющей тревожности, а учебная активность приобретает личностную значимость [4, с. 112; 7, с. 23].

Напротив, когда обучение строится преимущественно на внешнем принуждении, страхе ошибки 
и формальном оценивании, у обучающегося усиливается эмоциональная напряженность, возрастает 
риск выгорания и снижается способность к продуктивному самоконтролю. 

Не менее важным является и то, что учебный процесс формирует навыки психологической само-
регуляции. Планирование времени, распределение усилий, постановка целей, преодоление интеллек-
туальных затруднений, рефлексия собственных достижений и ошибок – все это относится не только к 
сфере учебных умений, но и к механизмам внутренней устойчивости. Обучающийся, который осваивает 
способы организации своей деятельности, постепенно приобретает способность управлять не только 
действиями, но и эмоциональными состояниями. Он учится переносить отсроченный результат, выдер-
живать умеренное напряжение, конструктивно реагировать на неудачи и восстанавливать внутреннее 
равновесие после перегрузки. Следовательно, образовательный процесс может выступать своео-
бразной школой психологической зрелости, если педагогическое сопровождение ориентировано не на 
механическое усвоение материала, а на развитие субъекта деятельности [5, с. 88; 8, с. 134]. 

Особого внимания заслуживает феномен психологической безопасности образовательной среды. 
Даже содержательно насыщенное и методически выстроенное обучение не будет способствовать 
внутреннему равновесию, если в группе доминируют страх осуждения, эмоциональная холодность, 
насмешки, унижение или ощущение постоянной угрозы неуспеха. Психологическая безопасность прояв-
ляется в возможности задавать вопросы без страха, открыто выражать мнение, допускать ошибку как 
элемент познания, получать уважительное отношение и видеть справедливость требований. В такой 
среде снижается уровень фоновой тревожности, укрепляется доверие, активизируется познавательная 
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инициатива и формируется ощущение личной ценности. Международные обзоры, посвященные благо-
получию детей и подростков, также указывают, что поддерживающая школьная и университетская 
среда способна выполнять защитную функцию в отношении эмоциональных расстройств, социальной 
изоляции и кризисных переживаний [2, с. 9; 9, с. 16]. 

Однако даже при наличии благоприятной учебной организации для сохранения психологического 
равновесия недостаточно только когнитивной активности. Человеку необходима сфера, в которой он 
может не просто воспроизводить знания, а создавать новое, выражать индивидуальность, преобразовы-
вать опыт в личностно значимый продукт. Именно такую функцию выполняет творческая деятельность. 
Она позволяет личности выйти за пределы жестко заданных рамок, пережить чувство свободы, восста-
новить контакт с собственными эмоциями и ощутить внутреннюю целостность. Творчество важно не 
только для художественно одаренных людей; в широком психологическом смысле оно включает любую 
деятельность, в которой присутствуют элементы новизны, самостоятельный выбор способа действия, 
интерпретация, воображение, смыслообразование и личностное участие [10, с. 53; 11, с. 5]. 

Связь творчества с психологическим равновесием объясняется несколькими механизмами. 
Во-первых, творческая деятельность способствует эмоциональной переработке переживаний. Через 
рисунок, письмо, музыку, проектирование, драматизацию, исследовательский поиск или иные формы 
самовыражения человек получает возможность символически оформить внутреннее напряжение и 
перевести его из хаотического состояния в структурированное. Во-вторых, творчество расширяет субъ-
ективное чувство контроля над жизнью: личность переживает себя как автора, а не только как исполни-
теля чужих требований. В-третьих, творческий процесс запускает переживание вовлеченности и инте-
реса, что уменьшает влияние руминации, переключает внимание с тревожных мыслей на продуктивную 
деятельность и способствует восстановлению эмоционального тонуса [3, с. 97; 10, с. 61].

Современные обзоры и эмпирические исследования подтверждают, что креативная активность 
связана с субъективным благополучием, устойчивостью и более высоким уровнем психологического 
благополучия учащихся, особенно когда она сочетается с поддерживающим образовательным климатом. 

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Существенным психологическим эффектом творческой деятельности является переживание 

состояния потока. В таком состоянии внимание максимально сконцентрировано на задаче, внешние 
отвлекающие факторы утрачивают значимость, человек ощущает согласованность усилий и смысла, 
а время субъективно изменяет свое течение. Для обучающегося это особенно важно, поскольку состо-
яние потока нейтрализует разрушительное переживание принуждения и превращает деятельность во 
внутренне мотивированный процесс. 

Когда творческая задача соответствует уровню способностей, но при этом содержит умеренный 
вызов, возникает чувство продуктивной собранности, благоприятно влияющее на самооценку и эмоцио-
нальный фон. Поэтому включение творческих элементов в учебный процесс позволяет не только разно-
образить обучение, но и создать условия для психической разгрузки без снижения познавательной 
активности [11, с. 8; 12, с. 224]. 

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Творческая деятельность в образовательной среде также играет роль механизма личностной инте-

грации. В обычной академической ситуации обучающийся часто привыкает мыслить о себе через пока-
затели успеваемости, баллы, рейтинги и соответствие внешним требованиям. Это сужает образ “Я” и 
делает самооценку зависимой от внешнего оценивания. Творчество расширяет поле самовосприятия: 
личность начинает осознавать себя как носителя идей, чувств, интерпретаций и уникального опыта. 
Благодаря этому уменьшается риск тотального самоотождествления с учебными неудачами. Даже 
если отдельные академические задачи вызывают затруднения, творческая самореализация поддер-
живает внутреннюю ценность личности и препятствует развитию устойчивого чувства неполноцен-
ности [6, с. 64; 8, с. 141]. 

Следует подчеркнуть, что учебный процесс и творческая деятельность не должны противопостав-
ляться друг другу. Напротив, их продуктивное соединение образует наиболее благоприятную среду для 
сохранения психологического равновесия. Если обучение организовано как исключительно репродук-
тивная деятельность, а творчество существует лишь как эпизодическое “украшение” учебной программы, 
стабилизирующий эффект оказывается ограниченным. Когда же познавательные задачи включают 
исследовательский поиск, проектную работу, дискуссию, вариативность решений, рефлексию, интер-
претацию и создание собственных продуктов, учебный процесс сам приобретает творческий характер. 
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В таком случае образовательная деятельность перестает быть источником хронического внутреннего 
давления и становится пространством осмысленного развития. Именно это особенно важно в подрост-
ковом и студенческом возрасте, когда личность остро нуждается в признании индивидуальности и 
возможности переживать собственную субъектность [4, с. 119; 7, с. 28]. 

С педагогической точки зрения сохранение психологического равновесия требует соблюдения ряда 
условий. Прежде всего необходим разумный баланс между требовательностью и поддержкой. Чрез-
мерное упрощение учебных задач снижает интерес и не способствует развитию устойчивости, тогда как 
постоянная перегрузка истощает ресурсы и провоцирует эмоциональные срывы. Далее важно обеспе-
чить смысловую прозрачность обучения: обучающийся должен понимать, зачем он выполняет ту или 
иную работу, как она связана с его развитием и в чем заключается ее личностная и профессиональная 
ценность. Не менее значима вариативность форм деятельности, позволяющая учитывать индивиду-
альные различия в темпе, стиле мышления, доминирующих способах самовыражения и уровне психо-
логической чувствительности. Наконец, особую роль играет обратная связь: она должна быть не кара-
тельной, а развивающей, поддерживающей усилия, фиксирующей продвижение и корректирующей 
ошибки без разрушения достоинства личности [5, с. 91; 9, с. 20]. 

В контексте современного образования нельзя игнорировать и риски, подрывающие психологиче-
ское равновесие даже при внешне успешной организации учебного процесса. К ним относятся гиперин-
тенсивность расписания, информационная перегрузка, постоянное цифровое присутствие, снижение 
глубины межличностного контакта, смещение акцента на результат любой ценой и дефицит времени 
для внутренней переработки опыта. В такой ситуации обучающийся может демонстрировать прием-
лемые академические показатели, но одновременно находиться в состоянии скрытого эмоциональ-
ного истощения. Особенно уязвимы те, чья самооценка полностью зависит от успеха и одобрения. Для 
таких обучающихся творческая деятельность нередко становится не факультативным дополнением, 
а жизненно важным механизмом компенсации: она возвращает чувство живого интереса, уменьшает 
внутреннюю зажатость и помогает восстановить утраченный контакт с собственными переживаниями [1, 

с. 19; 10, с. 70].
Материалы Всемирная организация здравоохранения и ЮНЕСКО подчеркивают, что школы и вузы 

должны не просто транслировать знания, а сознательно создавать условия, способствующие сохра-
нению психического здоровья и поддержанию благополучия обучающихся. 

Отдельно следует отметить значение коллективных форм творчества в поддержании психоло-
гической устойчивости. Совместные проекты, театральные постановки, исследовательские группы, 
дизайн-лаборатории, литературные объединения, дискуссионные клубы и иные формы коллективного 
созидания не только развивают креативность, но и укрепляют чувство принадлежности. Для психоло-
гического равновесия это имеет принципиальное значение, поскольку одиночество и ощущение отчуж-
денности являются серьезными факторами внутреннего неблагополучия. Участвуя в совместном твор-
честве, обучающийся получает опыт принятия, взаимной поддержки, распределенной ответственности 
и эмоционального резонанса. Тем самым творческая деятельность выполняет еще и социально-психо-
логическую функцию, связывая внутреннюю устойчивость личности с качеством межличностных отно-
шений в образовательной среде [2, с. 11; 6, с. 67]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Учебный процесс, ориентированный на личностное развитие, и творческая активность, обеспечи-

вающая самовыражение, в совокупности создают условия для формирования зрелой психологической 
позиции. Такая позиция выражается в способности воспринимать трудности как естественную часть 
личностного роста, видеть в ошибке не основание для самообесценивания, а источник опыта, сохранять 
внутреннюю опору в ситуации неопределенности и восстанавливать эмоциональное равновесие через 
осмысленную деятельность. Иными словами, обучение и творчество не просто обеспечивают когни-
тивное развитие; они формируют фундамент психологического здоровья личности. В этом состоит их 
стратегическая значимость для современной педагогики и психологии образования. 

Таким образом, роль учебного процесса и творческой деятельности в сохранении психологического 
равновесия следует рассматривать как системообразующую. Учебный процесс выполняет стабилизиру-
ющую функцию тогда, когда он организован на принципах психологической безопасности, субъектности, 
смысловой насыщенности, развивающей обратной связи и оптимальной нагрузки. Творческая деятель-
ность усиливает этот эффект, поскольку обеспечивает эмоциональную разрядку, личностную самореа-
лизацию, переживание внутренней свободы, развитие гибкости мышления и восстановление чувства 
целостности. Взаимосвязь обучения и творчества позволяет переводить образовательную среду из 
режима давления в режим развития. Поэтому одной из важнейших задач современного образования 
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становится не только формирование знаний и компетенций, но и целенаправленное создание условий, 
при которых обучающийся сохраняет психическое благополучие, внутреннюю устойчивость и способ-
ность к гармоничному личностному росту. 
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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
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Geografiya fanlari
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