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Резюме. В статье рассматриваются психологические состояния, которые переживают 

студенты в процессе обучения, оценивается академическая прокрастинация, стресс и 

уровень саморегуляции, которые влияют на деятельность обучаемых в образовательной 

среде. С целью выявления уровня саморегуляции, стрессоустойчивости и прокрастина-

ции в 2024–25 учебном году было приведено тестирование студентов 1 курса. Результа-

ты оценки психологических состояний, полученные в ходе исследования (анализ уровня 

саморегуляции, стрессоустойчивости и прокрастинации студентов), способствовали 

формированию у преподавателей более глубокого понимания психоэмоционального кли-

мата студентов и причин их академической неуспеваемости и негативного отношения к 

учебному процессу. Эти данные создали основы для разработки методических рекомен-

даций и приемов, направленных на адаптацию содержания обучения по дисциплине с це-

лью преодоления вышеуказанных трудностей. В статье приводятся примеры заданий и 

режимов работы на занятиях по иностранному языку. Одной из ключевых задач препо-

давателя иностранного языка является не только передача знаний и формирование уме-

ний, но и создание условий для психологического благополучия студентов, особенно на 

начальном этапе обучения. На занятиях по иностранному языку трудности, вызываю-

щие стресс, можно разделить в том числе по аспектам (лексика, фонетика, граммати-

ка) и также по аспектам целенаправленно работать, преодолевая стресс обучаемых. 

Применяя приемы, направленные на устранение «непонятных» фрагментов в учебном 

материале, можно значительно снизить уровень тревожности студентов и повысить 

их уверенность в собственных силах. Уменьшение страха перед непониманием будет 

способствовать более эффективному усвоению языка. 

Ключевые слова: саморегуляция, стрессоустойчивость студентов, академическая 

прокрастинация, содержание обучения 
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Abstract. The article examines the psychological states that students experience during the 

learning process, assesses academic procrastination, stress and the level of self-regulation 

that affect the activities of students in the educational environment. In order to identify the 

level of self-regulation, stress resistance and procrastination in the 2024-25 academic year, 

testing of 1st year students was conducted. The results of the assessment of psychological 

states obtained in the course of the study (analysis of the level of self-regulation, stress resis-

tance and procrastination of students) contributed to the formation of a deeper understanding 

of the psycho-emotional climate of students and the reasons for their academic failure and 

negative attitude towards the educational process among teachers. These data formed the ba-

sis for the development of methodological recommendations and techniques aimed at adapting 

the content of training in the discipline in order to overcome the above difficulties. The article 

provides examples of tasks and work modes for foreign language classes. One of the key tasks 

of a foreign language teacher is not only to transfer knowledge and develop skills, but also to 

create conditions for the psychological well-being of students, especially at the initial stage of 

training. In foreign language classes, difficulties that cause stress can be divided, including 

aspects (vocabulary, phonetics, grammar) and also by aspects to work purposefully, overcom-

ing the stress of students. Using techniques aimed at eliminating "incomprehensible" frag-

ments in the educational material, you can significantly reduce the level of anxiety of students 

and increase their self-confidence. Reducing the fear of misunderstanding will contribute to 

more effective acquisition of the language.  

Keywords: Self-regulation, students' stress resistance, academic procrastination, course con-

tent 
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Современная образовательная среда предъявляет к студентам не только высокие учеб-

ные требования, установленные государственными стандартами, но диктует необходи-

мость наличия у них определенных личностных качеств. К ним относятся самостоя-
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тельность, ответственность, организованность, адаптивность, а также умения в сфере 

саморегуляции и управления стрессом. 

Эта потребность обусловлена ростом учебной нагрузки, необходимостью обра-

ботки и анализа большого объема информации, а также высокой конкурентостью среди 

студентов. Обязательство учиться, наряду с другими аспектами жизни, может привести 

к повышению уровня стресса и увеличению академической прокрастинации. Прокра-

стинация часто служит не только способом избежания стресса, но и отражает более 

глубокие личные проблемы, такие как перфекционизм или затруднения с выполнением 

заданий. Это поведение может негативно сказаться на успеваемости, способствуя фор-

мированию деструктивных паттернов, чувства вины, тревоги и снижению самооценки. 

Студент оказывается в замкнутом круге: прокрастинируя из-за стресса, он усугубляет 

свои переживания и вновь откладывает «на потом» выполнение обязательств. Эффек-

тивная саморегуляция представляет собой способ разорвать этот цикл, позволяя учить-

ся без чувства вины и усталости. 

Несмотря на то, что в определенные моменты семестра учебный процесс может 

казаться рутинным и сосредоточенным лишь на восприятии и переработке объемов 

информации, в нем существуют и запланированные стрессовые ситуации, такие как 

контрольные работы, семинары, зачеты и экзамены. Подготовка к семестровым атте-

стационным мероприятиям часто происходит под давлением времени и ощущения 

субъективно высокой важности успешного выполнения заданий и значимости неудач. 

В психологии саморегуляция изучается с середины XX в. в рамках информаци-

онного подхода, рассматривающего человека как субъекта, активно взаимодействую-

щего с объектами своей деятельности. В культурно-исторических теориях Л.С. Выгот-

ский (1983) поднимал вопрос о том, что регулирование поведения связано с опосредо-

ванием и осознанием, благодаря чему действия индивида становятся произвольными. 

И.М. Сеченов (1952) связывал психическую регуляцию с механизмами, влияющими на 

рефлексы, тогда как И.П. Павлов (1973) определял человека как саморегулирующуюся 

систему, где нервная система выступает целостным организмом «потенциал саморегу-

ляции внутри организма, также связывающий саморегуляцию с рефлекторной дугой». 

С.Л. Рубинштейн рассматривал регулирование в контексте воли, утверждая, что чело-

век становится «самоопределяющимся субъектом», принимающим свободные решения 

о своих действиях и несущим за них ответственность. Он выделял два типа регулиро-

вания: побудительное и исполнительное. А.Н. Леонтьев исследовал смысловые образо-

вания в теории деятельности, акцентируя внимание на регулятивной функции, вклю-

чающей постановку целей и осознание своих действий. Б.В. Зейгарник определила са-

морегуляцию как сознательный процесс управления своей деятельностью и поведением 

(Болотова, Пурецкий, 2015).  

Современные исследования саморегуляции, зачастую основанные на теории са-

морегуляции, проводятся по всему миру, наряду изучением основных психологических 

состояний участников образовательной среды, являются актуальным подспорьем, по-

мощью, необходимой базой, опорой для педагогических и методических исследований. 

Более 50 лет ведется плодотворная работа лаборатории психологии саморегуляции Ин-

ститута психологии Российской академии высшего образования, которая стала ядром 

данного научного направления; основанная Д.А. Ошаниным и О.А. Конопкиным, к на-

стоящему времени лаборатория насчитывает пять поколений исследователей. Коллек-

тив ученых во главе с В.И. Моросановой ведет плодотворную работу над созданием 

тестовых опросов, направленных на выявление и оценку саморегуляции (Моросанова, 

2022). 
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Осознанная саморегуляция является важным критерием формирования субъект-

ности, часто воспринимается как самоэффективность. Исследования показывают, что 

существует прямая связь между регуляцией поведения и психическими процессами, 

при этом управление своим поведением осуществляется через целеполагание, что спо-

собствует мобилизации внутренних ресурсов для достижения целей. 

Значение саморегуляции заключается в развитии навыков, которые помогают 

управлять своими эмоциями, поведением и деятельностью, что в свою очередь повы-

шает эффективность, стрессоустойчивость и снижает уровень прокрастинации. Неспо-

собность к самоконтролю может вызвать эмоциональное выгорание, проблемы со здо-

ровьем, низкую успеваемость и повышенную тревожность. По этим причинам многие 

научные исследования в области педагогики направлены на изучение способов форми-

рования у студентов навыков саморегуляции. Хотя основное внимание на занятиях 

уделяется усвоению знаний, развитие саморегуляции зачастую остается на втором пла-

не. Давление образовательной среды, академическая нагрузка и беспокойство, связан-

ные с аттестацией и невыполнением обязательств, приводят к усилению стресса и сни-

жают устойчивость к нему, что значительно влияет на обучаемых. Таким образом, ре-

зультаты оценки психологических состояний, полученные в ходе данного исследования 

(анализ уровня саморегуляции, стрессоустойчивости и прокрастинации студентов), 

способствовали формированию у преподавателей более глубокого понимания психо-

эмоционального климата студентов и причин их академической неуспеваемости и нега-

тивного отношения к учебному процессу. Эти данные создали основы для разработки 

методических рекомендаций и приемов, направленных на адаптацию содержания обу-

чения по дисциплине с целью преодоления вышеуказанных трудностей. В данной ста-

тье приводятся приемы и методические рекомендации к занятиям по иностранному 

языку. Ведь общеобразовательная дисциплина «Иностранный язык» является обяза-

тельной для всех направлений подготовки и стресс, связанный с изучением именно 

этой дисциплины, особенно выражен среди студентов.  

Выявление и оценка уровня саморегуляции,  
стрессоустойчивости и прокрастинации студентов:  
взаимосвязь, корреляционный анализ данных 

С целью выявления уровня саморегуляции, стрессоустойчивости и прокрастинации в 

2024–25 учебном году было приведено тестирование обучаемых. Выборку составили: 

21 студент 1 курса факультета философии и политологии Казахского национального 

университета им. Аль-Фараби (Республика Казахстан, Алматы), 12 студентов 1 курса 

института психологии и 26 студентов 1 курса института экономики и управления Рос-

сийского государственного педагогического университета им. А.И. Герцена (Россия, 

Санкт-Петербург) — всего 59 участников. Участие было добровольным, бланки с отве-

тами заполнялись без указания имен и фамилий, доступ для прохождения тестирования 

онлайн был неавторизован. 

Для определения уровня саморегуляции применялось онлайн тестирование по 

методике В.И. Моросановой, содержащее вопросы и утверждения с выбором ответа 

(открытые ответы не требовались)
1
 (Фомина, Филлипова, Моросанова, 2024). Уровень 

стрессоустойчивости определялся по авторской методике И.А. Усатова (2016) с помо-

щью заполнения бланка с выбором ответа на предложенные утверждения
2
. Тесты для 

                                                           
1
 Стиль саморегуляции поведения. Автор: В.И. Моросанова (2020) // Психологические тесты 

онлайн. URL: https://psytests.org/emvol/sspm20-run.html (дата обращения: 5.08.2025). 
2
 Усатов А.И. Авторская методика «Тест на определение уровня стрессоустойчивости лично-

сти» // КОНЦЕПТ. URL: https://e-koncept.ru/2016/86148.htm (дата обращения: 5.08.2025). 
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измерения уровня прокрастинации (по методике К. Лэй «Шкала студенческой прокра-

стинации»
1
) также заполнялись анонимно в гостевом режиме онлайн и содержали ут-

верждения с выбором ответа. 

Результаты тестирования приведены в общей таблице 1. Поскольку шкалы оцен-

ки результатов тестирования отличны и содержат разное количество максимально воз-

можных баллов (саморегуляция оценивается по пятибалльной шкале, стрессоустойчи-

вость — 57 баллов максимальное значение, прокрастинация оценивается по стобалль-

ной шкале), в общей таблице мы пересчитываем показатели в соотношении 1/100, где 

минимальное значение 1, а максимальное — 100.  

Добровольно согласные участники исследования также прошли опрос на оценку 

«настойчивости» (авторы Е.П. Ильин и Е.К. Фешенко)
2
. 

Таблица 1  
Уровень саморегуляции, стрессоустойчивости и прокрастинации студентов  

(средние показатели тестирования, минимальное значение 1,  
максимальное значение 100) 

Саморегуляция Стрессоустойчивость Прокрастинация 

67 49 55 

Анализ данных, приведенных в таблице, показывает, что обучаемые в целом 

имеют средний уровень по всем интересующим нас показателям. Учащиеся имеют не-

многим выше среднего уровень саморегуляции и прокрастинации, и средний уровень 

стрессоустойчивости. Студенты 1 курса сталкиваются с «новыми» стрессами в начале 

учебы в вузе, в основном стрессы связаны с тревожностью в отношении неизвестности, 

их неопытностью, но средний уровень показателей говорит о том, что респонденты 

стрессоустойчивы. 67 баллов — показатель уровня саморегуляции, свидетельствует о 

том, что первокурсники справляются с трудностями в учебе, могут регулировать свое 

поведение, но также склонны откладывать дела «на потом» (показатель прокрастина-

ции выше среднего). 

Таблица 2  
Определение уровня саморегуляции,  

стрессоустойчивости и прокрастинации студентов по описательной статистике 

Качества Min Max Среднее значение Стандартное отклонение 

Саморегуляция  12 45 23,9 0,2 

Стрессоустойчивость 15 46 28,2 1,9 

Прокрастинация 31 76 55,9 2,8 

 

Анализируя данные в таблице 2, мы выявили, что согласно шкалам саморегуля-

ции, студенты способны адекватно оценивать себя, адаптироваться и проявлять на-

стойчивость и решительность. Кроме того, студенты проявляют стрессоустойчивость 

(выше среднего) и все же склонность к прокрастинации. 

В ходе исследования было принято решение провести корреляционный анализ 

для количественного определения наличия или отсутствия связи между интересующи-

ми нас переменными, такими как: саморегуляция, уровни стрессоустойчивости и про-

                                                           
1
 Шкала студенческой прокрастинации. Автор: Clarry Lay (1986). Адаптация: Т.Ю. Юдеева, 

Н.Г. Гаранян, Д.Н. Жукова (2011) // Психологические тесты онлайн. URL: 

https://psytests.org/emvol/pcgpss-run.html (дата обращения: 5.08.2025). 
2
 Самооценка своей настойчивости. Авторы: Е.П. Ильин, Е.К. Фещенко (1999) // Психологи-

ческие тесты онлайн. URL: https://studfile.net/preview/7125380/page:122/ (дата обращения: 

5.08.2025). 
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крастинации. Кроме того, мы решили выявить связи между стратегиями саморегуля-

ции: планирование целей, моделирование условий, программирование действий, оце-

нивание результатов, гибкость, надежность и настойчивость, для более точного выяв-

ления связи и проведения дальнейшего исследования. 

Таблица 3 
Стратегии саморегуляции 

Качества 
Среднее  

значение 

Стандартное  

отклонение 
Мода Медиана Минимум Максимум 

Планирование целей 23,7 0,2 24 24 22 25 

Условия моделирования 23,5 0,2 24 24 22 25 

Программирование действий 24,2 0,2 25 24 22 25 

Оценка результатов 23,2 0,3 22 23 21 25 

Гибкость 23,3 0,2 23 23 22 25 

Надежность 22,7 0,2 22 23 21 25 

Настойчивость 23,9 0,2 24 24 22 25 

Стрессоустойчивость 28,2 1,9 36 27 15 46 

Прокрастинация 55,2 2,8 67 57 31 76 

Таблица 4  
Общая корреляция между саморегуляцией,  

стрессоустойчивостью и уровнем прокрастинации студентов 
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Прокрастинация 1          

Общий уровень  

саморегуляции 
-0,59115 1         

Планирование  -0,44963 0,478091 1        

Моделирование -0,54327 0,539146 -0,437273 1       

Программирование -0,44713 0,479465 -0,134845 -0,294809 1      

Оценивание -0,02494 0,255253 -0,138675 -0,028085 -0,080415 1     

Гибкость -0,27582 0,633998 0,32476 -0,358758 -0,138675 -0,072058 1    

Надежность -0,61465 0,649844 -0,497096 -0,620639 -0,146625 -0,156827 -0,612114 1   

Настойчивость -0,63689 0,649374 -0,485094 -0,521588 -0,334925 -0,004305 -0,504125 -0,472631 1  

Стрессоустойчивость 0,51846 -0,70716 -0,414966 -0,505585 -0,272035 -0,054525 -0,611085 -0,720295 -0,46455 1 

Отметим, что была выявлена прямая умеренная зависимость между уровнем 

стрессоустойчивости и прокрастинацией (0,51846), а также существует умеренная об-

ратная зависимость между прокрастинацией и саморегуляцией (-0,59115). Значения в 

Таблице 4 указывают на сильную обратную корреляцию со стрессоустойчивостью и 

саморегуляцией (-0,70716). 

Далее был проведен критерий Манна-Уитни с целью сравнения групп студентов 

с высоким и низким уровнем саморегуляции по показателям стрессоустойчивости и 

прокрастинации.  

Анализируя таблицу 5, мы обнаружили, что существуют статистически значи-

мые различия между группами по показателям высокой и низкой саморегуляции в пла-

не прокрастинации (р = 0,01), а также по показателю стрессоустойчивости (р = 0,05). 
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Таблица 5  
Результаты применения критерия Манна-Уитни  

при сравнении групп с высоким и низким уровнем саморегуляции  

по показателям стрессоустойчивости и прокрастинации 

Сравниваемые переменные Результаты Заключение 

Стрессоустойчивость с высокой 

и низкой саморегуляцией 

U1 = 21,5 

Aкритические = 26 

Критическое больше 

p = 0.05  

Существует статистически  

значимая разница 

Стрессоустойчивость с высокой 

и низкой саморегуляцией 

U1 = 14,5 

Aкритическое = 18 

Критическое больше 

p = 0.01  

Существенная разница,  

более выраженная 

Эти результаты свидетельствуют о частичном подтверждении мнения о том, что 

саморегуляция приводит к снижению прокрастинации и повышению стрессоустойчи-

вости. Однако взаимосвязь со стрессоустойчивостью требует дальнейшего изучения. 

Таким образом, используя результаты корреляционного анализа, мы узнали о 

характере взаимосвязей между переменными. Умеренная отрицательная связь между 

саморегуляцией и прокрастинацией (-0,591) и значимые различия по Манну-Уитни по-

казали, что с повышением уровня саморегуляции, как правило, уровень прокрастина-

ции снижается. 

Однако положительная корреляция между стрессоустойчивостью и прокрасти-

нацией (0,518) оказалась неожиданной, что позволяет интерпретировать ее как тот 

факт, что стрессоустойчивые студенты меньше думают и беспокоятся о прокрастина-

ции, что не обязательно приводит к ее снижению. 

Кроме того, была обнаружена сильная отрицательная взаимосвязь между стрес-

соустойчивостью и саморегуляцией (-0,707), хотя мы предполагали положительную 

взаимосвязь, результаты показывают, что повышение саморегуляции приводит к сни-

жению стрессоустойчивости. Данные свидетельствуют о том, что саморегуляция и ее 

усиление связаны с повышенными требованиями к себе, склонностью к контролю и по-

вышенной самокритичностью, что приводит к стрессу. Таким образом, мы выявили, 

что высокий уровень саморегуляции не является ресурсом стабильности, он может да-

же проявляться как стрессовый фактор из-за повышенного стресса. 

Важность развития саморегуляции заключается в том, что этот навык помогает 

вам справляться со своими эмоциями, поведением и деятельностью для повышения 

эффективности, повышения стрессоустойчивости и снижения прокрастинации. Неспо-

собность контролировать себя может привести к эмоциональному выгоранию, пробле-

мам со здоровьем, плохой успеваемости и повышенной тревожности. По этой и другим 

причинам многие исследования в области педагогики направлены на изучение спосо-

бов формирования у учащихся навыков саморегуляции. К сожалению, на практике это-

му аспекту уделяется мало внимания, что указывает на необходимость поиска и вне-

дрения программы развития саморегуляции учащихся. Большая часть внимания уделя-

ется усвоению знаний, а развитие регуляции отходит на второй план. Стрессовая 

образовательная среда, академический стресс, беспокойство перед экзаменами, кон-

трольными работами и существующими обязанностями приводят к усилению стресса и 

неустойчивости к стрессу, что оказывает большое влияние на учащихся, а с повышени-

ем уровня саморегуляции, как правило, уровень прокрастинации снижается. В связи с 

этим исследования влияния саморегуляции на стрессоустойчивость и прокрастинацию 

не вызывают сомнений.  

На данном этапе результаты исследования свидетельствуют о частичном под-

тверждении мнения о том, что саморегуляция приводит к снижению прокрастинации и 
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повышению стрессоустойчивости. Однако взаимосвязь со стрессоустойчивостью тре-

бует дальнейшего изучения. 

Таким образом, используя результаты корреляционного анализа, мы узнали о 

характере взаимосвязей между переменными: положительная корреляция между стрес-

соустойчивостью и прокрастинацией. Вывод вполне неожиданный, что позволяет ин-

терпретировать это как тот факт, что стрессоустойчивые студенты меньше думают и 

беспокоятся о прокрастинации, что не обязательно приводит к ее снижению. 

Умеренная положительная взаимосвязь между стрессоустойчивостью и саморе-

гуляцией указывает на то, что способность учащихся справляться со стрессом может не 

приводить к повышению академической эффективности. Возможны случаи, когда уча-

щиеся с высокой стрессоустойчивостью менее критично относятся к прокрастинации. 

В ходе корреляционного анализа результатов тестирования была обнаружена отрица-

тельная взаимосвязь между стрессоустойчивостью и саморегуляцией, хотя мы предпо-

лагали положительную взаимосвязь, результаты показывают, что повышение саморе-

гуляции приводит к снижению стрессоустойчивости. Такие данные свидетельствуют о 

том, что саморегуляция и ее усиление связаны с повышенными требованиями к себе, 

склонностью к контролю и повышенной самокритичностью, что приводит к стрессу. 

Таким образом, мы выявили, что высокий уровень саморегуляции может не являться 

ресурсом стабильности, он может даже проявляться как стрессовый фактор из-за по-

вышенного тревожного состояния. 

Результаты исследования подтвердили, что высокий уровень саморегуляции у 

студентов ведет к снижению прокрастинации, что приводит к оптимизации образова-

тельного деятельности и ее эффективности, что указывает на необходимость исследо-

ваний и разработок и приемов, стимулирующих саморегуляцию для поддержки студен-

тов в учебном процессе. 

Кроме того, необходимо продолжить изучение отрицательной взаимосвязи меж-

ду саморегуляцией и стрессоустойчивостью. Эти показатели могут свидетельствовать о 

том, что студенты с высокой саморегуляцией испытывают стресс, что снижает их ус-

тойчивость к нему. У нас это ассоциируется с перфекционизмом и высокими стандар-

тами, самоконтролем, и на это важно обращать внимание при подготовке и разработке 

программ саморегуляции.  

Студенты, умеющие планировать, оценивать и корректировать свою учебную 

деятельность, демонстрируют более высокий уровень вовлеченности и меньшую 

склонность к прокрастинации. а прокрастинация в свою очередь часто связана с неспо-

собностью к саморегуляции, особенно в контексте формирования отношения к собст-

венной образовательной деятельности, целенаправленное развитие осознанной саморе-

гуляции в учебной процессе может стать эффективным стратегическим инструментом в 

борьбе с прокрастинацией и повышении продуктивности учебной деятельности.  

В целом, приводя преподавательский опыт работы со студентами 1 курса, отме-

тим, что у студентов хорошо получается быстро меняться, то есть быть гибкими, под-

страиваться, адаптироваться к изменениям образовательной среды, реагировать на но-

вые вызовы и условия обучения. Студенты способны адекватно оценивать себя, прояв-

лять настойчивость и решительность, студенты проявляют стрессоустойчивость и в то 

же время демонстрируют склонность к прокрастинации, что может негативно сказаться 

на академической успеваемости и общем уровне удовлетворенности от процесса обу-

чения. 
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Способы организации учебного материала,  
примеры заданий и режимы работы,  
рекомендованные при работе с первокурсниками  
на занятиях по иностранному языку 

Что конкретно может сделать преподаватель, ведь именно он — «управляющий», мо-

дератор ситуаций в учебном процессе? Ответ на этот вопрос особенно важен в контек-

сте преподавания иностранного языка, который, как общеобразовательная дисциплина, 

часто вызывает у студентов чувство тревожности, неуверенности. Преподаватель, об-

ладая не только профессиональной компетенцией, но и педагогическим мастерством, 

способен создать благоприятную атмосферу, безопасную и поддерживающую учебную 

среду, снижающую уровень тревожности и мотивирующую к активному участию (Kise-

leva, 2021).  

Одной из ключевых задач преподавателя иностранного языка является не только 

передача знаний и формирование умений, но и создание условий для психологического 

благополучия студентов, особенно на начальном этапе обучения. На занятиях по ино-

странному языка трудности, вызывающие стресс можно разделить в том числе по ас-

пектам (лексика, фонетика, грамматика) и также по аспектам преодолевать стресс обу-

чаемых. При словарной работе не применять, не использовать в речи и в заданиях, не 

убедившись, что значение слова приведено и понятно. Так постепенно исчезнет страх, с 

которым часто сталкивается обучаемый при изучении иностранного языка — «я ничего 

не понимаю…». То есть строить весь лексический материал занятия, избегая «непонят-

ных» фрагментов (в тексте, в упражнении, в аудировании) (Киселева, Погосян, 2021; 

Тарамжина, 2024).  

При работе с грамматическим материалом делать мотивирующий акцент на 

функциональность грамматики — как это грамматическое явление служит в речи, в 

коммуникации. Приводить примеры ситуаций, где грамматические конструкции мак-

симально играют ключевую роль. Не представлять грамматический материал в схемах 

и таблицах, которые нельзя применить в речи (Киселева, 2025). Языковой материал 

грамматических упражнений также на должен оставаться непонятным, необходимо 

следить, чтобы содержание (перевод) предложений и словосочетаний грамматических 

единиц были понятны обучаемым. 

Студенты часто сталкиваются с высоким уровнем стресса, вызванным необхо-

димостью осваивать новую систему звуков — слова трудно произнести, правила чтения 

сложные, частые ошибки в произношении играют негативную роль в формировании 

стресса. Здесь преподаватель может использовать оптимальный режим работы — сна-

чала «преподавательгруппа», затем «преподавательстудент», на этапе отработки и 

контроля — «студентстудент/группа/преподаватель»; прием повторений, произнося 

и отрабатывая произнесение сложных сочетаний (Минина, Минин, 2025; Хахалина 

2025). Таким образом, максимальная помощь обучаемому в работе с языковым мате-

риалом, «упрощение», совместное преодоление трудностей создаст благоприятную 

учебную среду, я также усилит саморегуляцию студентов. «Я это могу….», «у меня по-

лучается…», «я с этим справлюсь, а если будет трудно и непонятно, преподаватель мне 

поможет» (Mynbayeva, Zhou, Minazheva, 2025). 

Также с целю развития саморегуляции, и для борьбы с прокрастинацией препо-

даватель может вводить в учебный процесс элементы проектной деятельности, которые 

стимулируют самостоятельную работу и планирование (выработку стратегии). Проек-

ты, связанные с подготовкой презентаций, создания визуальных материалов или работа 

с кейсами, позволяют студентам видеть практическую пользу своих усилий и мотиви-

руют их к систематической работе. Задания (кейсы), можно максимально упрощать, 
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чтобы выполнение не занимало много времени, и не возникало желания «отложить на 

потом». Простота языкового материала поможет преодолеть стресс перед «непонима-

нием», а результат выполнение задания создаст ощущение успеха. 

 Когда преподаватель целенаправленно прорабатывает содержание учебного за-

нятия по иностранному языку, устранения «непонятные» фрагменты в учебном мате-

риале (в текстах, в аудировании, в грамматических упражнениях), тем самым он значи-

тельно снижает уровень тревожности студентов и повышает их уверенность в собст-

венных силах. Преодоление страха перед непониманием способствует более эффектив-

ному усвоению иностранного языка в целом, так как, если студент не боится 

непонимания, у него исчезнет желание «пропустить», «отвлечься» на занятии; наобо-

рот, возникнет стремление понять, разобрать, преодолеть сложный фрагмент и тем са-

мым добиться успеха.  

Студенты часто испытывают высокий уровень стресса из-за сложности произ-

ношения (межзубный звук, мягкое произнесение [r]) и правил чтения новой языковой 

системы («не знаю, как читается», «не могу прочитать вслух/понять»). Здесь поможет 

совместная с преподавателем отработка сложных элементов языка — «повторить за 

преподавателем», разобрать на фрагменты, привести примеры на более легком мате-

риале. Главное найти «понятный», «посильный» элемент, позволить студенту осознать 

свои достижения, работать над повышением учебной мотивации. 

Введение элементов проектной деятельности в учебный процесс может сущест-

венно помочь в борьбе с прокрастинацией, стимулируя самостоятельную работу и пла-

нирование; используя даже небольшое проектное задание (case), студент проходит все 

составляющие этапы: цель-планирование-отработка-результат. Добившись результата, 

студент видит реальную пользу своих усилий, а упрощение заданий (преодоление «не-

понятных» фрагментов) минимизирует риск возникновения желания откладывать вы-

полнение на потом. Комплексный целенаправленный подход к обучению, ориентиро-

ванный на облегчение восприятия языкового материала и развитие навыков саморегу-

ляции, создает благоприятную учебную среду и способствует успешному преодолению 

психологических барьеров. 

Преподаватель, создав психологически благоприятную учебной среду на заня-

тии поможет обучаемым лучше справляться с эмоциональными трудностями, улучшит 

концентрацию внимания и повысит общий уровень стрессоустойчивости, повышая та-

ким образом эффективность обучения, формируя у студентов важные психологические 

навыки, необходимые для успешной учебной и дальнейшей профессиональной дея-

тельности. Подводя итог, отметим, что исследование указало на важность развития са-

морегуляции у студентов, а также выявило, что существует определенная корреляция 

между саморегуляцией, стрессоустойчивостью и прокрастинацией. Эти результаты 

требуют дальнейшего комплексного изучения, полезного для создания поддержки сту-

дентов. 

Опытный преподаватель, воспитанный на принципах гуманной педагогики 

Ш.А. Амонашвили, стремится не просто передать знания, но целенаправленно работает 

над тем, чтобы создать условия для благоприятной психологической атмосферы в 

учебной среде, снижению уровня тревожности и повышению мотивации к обучению по 

своему предмету. Преподаватель, ориентированный на диалог, сотрудничество и под-

держку, помогает студентам развивать навыки саморегуляции, учит их планировать 

учебную деятельность, принимать решения и нести за них ответственность. Интерес к 

исследованиям психологических состояний студентов поможет найти ответ на многие 

вопросы, поможет оптимально выстроить содержание обучения, приведет к повыше-

нию эффективности образовательного процесса в целом. 
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