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ВЛИЯНИЕ ЦИФРОВЫХ ТЕХНОЛОГИЙ НА СТРЕСС И КОПИНГ СОВРЕМЕННОГО СТУДЕНТА

Аннотация: В статье исследуется влияние цифровой активности и использования нейросетей и ИИ-технологий на уровень стресса и выбор копинг-стратегий студентами. Результаты опроса подтверждают гипотезу о неоднозначном влияние данных практик на сферу стресса и копинга.
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Введение. Современный этап развития общества характеризуется стремительной цифровой трансформацией всех сфер жизни, что оказывает существенное влияние на психологическое состояние различных социальных групп. Ускоренный темп жизни, урбанизация, глобальные кризисы, рост цен и другие экономические проблемы, личностные проблемы и межличностные отношениями, самореализация, работа и учеба – все эти факторы ведут к беспрецедентному росту стрессовых нагрузок в современном мире. Особого внимания заслуживает студенческая молодёжь — социальная группа, которая одновременно испытывает высокую учебную нагрузку и активно осваивает новые технологические решения, включая инструменты на базе искусственного интеллекта (ИИ).
[bookmark: _Hlk221029540]В условиях повышенной академической нагрузки, неопределённости профессионального будущего и социально‑психологического давления студенты всё чаще сталкиваются с хроническим стрессом. Связано это с множеством факторов, к которым, помимо вышеупомянутых, можно добавить то, что молодежь в целом более подтверждена стрессу в силу биологических причин. Подверженность социальной группы молодежи, к которой относятся и студенты, стрессу подтверждается и исследованием ВЦИОМ [18]. Среди молодежи от 18 до 24 лет часто со стрессом сталкивалось 45%, что значительно превышает средний показатель.
В этих условиях особую актуальность приобретает поиск эффективных стратегий совладания со стрессом (копинг-стратегий). Традиционно копинг-механизмы включали в себя личностные ресурсы, социальную поддержку и поведенческие тактики (например, спорт, хобби, общение). Однако в последние годы в арсенале студентов появились принципиально новые инструменты — цифровые копинг инструменты [1,17] и технологии на базе ИИ [14,15]. Они имеют комплексное, сложное и достаточно неоднозначное влияние на людей и общество. На данный момент эти формы копинга ещё слабо изучены и в большей степени обсуждаются различными публичными деятелями, СМИ [2], государственными институтами и т.п. При этом мнения о данных явлениях часто предвзяты, эмоционально окрашены и апеллируют к устаревшим или неверным концепциям. Таким образом, изучение цифровых форм копинга является важным и актуальным направлением, так как это не просто свежее и малоизученное направление стратегий преодоления, но и важный фактор, оказывающий прямое влияние на состояние молодежи и, соответственно, будущее нашего общества.
Цель исследования: концептуализировать понятие «цифрового копинга» и выявить характер влияния нейросетей и общей цифровой активности на уровень стресса и выбор копинг стратегий студентами.
Рабочие гипотезы:
Гипотеза 1. Использование нейросетей в учебных целях выступает фактором снижения стресса за счет оптимизации временных затрат и снижения когнитивной нагрузки.
Гипотеза 2. Высокая общая цифровая активность (вне учебы) коррелирует с повышением уровня стресса вследствие информационного перенасыщения.
Гипотеза 3. Существует «эффект плато» (адаптации), когда при достижении экстремально высокого уровня цифровой активности корреляция со стрессом ослабевает.
Гипотеза 4. Высокая цифровая активность определяет выбор поведенческих копинг-стратегий, ориентированных на отвлечение.
Метод исследования. Выборочное анкетирование. Генеральная совокупность – студенты ЧГУ, обучающиеся на направлениях «Социология» и «Социальная работа» на 1-4 курсах бакалавриата и 1-2 курса магистратуры, (n=123). Выборочная совокупность составила 102 человека. Метод выборки – основной массив (изучению подлежит до 70% генеральной совокупности). Инструментом исследования послужила авторская анкета, исследующая разные аспекты стресса и копинга студенческой молодежи, которая состоит из 7 блоков. Опрос проводился с 3 по 10 марта 2026 года. Данные исследования были обработаны при помощи программы SPSS.
Результаты исследования. Сначала мы оценили по шкале от 0 до 10 уровень стресса студентов за последние 4 недели. Средний уровень составил 4,8. Низкий уровень стресса испытывают (21%), средний (24%), высокий (37%) и очень высокий (18%). Для подтверждения этих данных мы поинтересовались их субъективной оценкой о частоте возникновения стрессовых ситуаций в процессе обучения. Положительный ответ дал каждый третий (36%) студент, иногда (40%), редко (19%), практически никогда (4%). При этом ИИ в учебе в последнее время пользовались: практически ежедневно (34%) и несколько раз в неделю (46%), несколько раз в месяц (17%), а не пользовалось только 3%. Корреляция между уровнем стресса и частотой использования ИИ отсутствует (p=0,035). Мы изучили частоту использования ИИ и ее влияние на формирование стресса. Показатель корреляции -0,029 показывает отсутствие корреляции между данными показателями с незначительным обратным уклоном.
 Субъективное мнение о влиянии ИИ на уровень стресса показал, что этот факт его заметно снижает (76%), никак не влияет (17%), повышает (1%), затруднились (6%). Таким образом, подавляющее большинство респондентов (76%) отмечает позитивное влияние нейросетей на снижение стресса. Структура причин положительного влияния ИИ на эмоциональное состояние студента (снижается стресс): экономия времени на рутине (77%), быстрое понимание темы (51%), структурирование подготовки (40%), снижение страха «чистого листа» (35%). Среди причин повышения стресса выделили: страх ошибки (28%), зависимость от ИИ (23%), недоверие к данным ИИ (18%).
Однако нейросети являются лишь одной из форм цифровой активности, поэтому далее мы изучили взаимосвязь уровня стресса с цифровой активностью в целом, не связанной с учебной деятельностью. По количеству выбранных практик были выделены следующие группы цифровой активности: малая (17%), средняя (37%), высокая (26%), очень высокая (20%). Данный показатель демонстрирует значительно более высокую корреляцию с уровнем стресса 0,183, что представлена в Таблице 1. Низкий уровень стресса чаще всего встречается у людей с низкой цифровой активностью. Средний и высокий - со средней цифровой активностью, а очень высокий характерен для группы высокой цифровой активности. Из общей тенденции выпадает группа очень высокой цифровой активности, так как все уровни стресса представлены в ней также как в целом по генеральной совокупности. Это может быть связано с тем, что у людей с очень высокой цифровой активностью формируется привыкание к такой жизни, и она больше не влияет на их уровень стресса. В остальных группах прослеживается четкое влияние цифровой активности на стресс – чем она выше, тем выше уровень стресса.
Таблица 1
Зависимость уровня стресса от цифровой активности
	
	Малая цифровая активность (0-4)
	Средняя цифровая активность (5-7)
	Высокая цифровая активность (8-10)
	Очень высокая цифровая активность (11+)
	Всего

	Низкий уровень стресса
	41,2%
	16,2%
	19,2%
	15,0%
	21,0%

	Средний уровень стресса
	23,5%
	27,0%
	19,2%
	25,0%
	24,0%

	Высокий уровень стресса
	29,4%
	40,5%
	34,6%
	40,0%
	37,0%

	Очень высокий уровень стресса
	5,9%
	16,2%
	26,9%
	20,0%
	18,0%

	Всего
	100,0%
	100,0%
	100,0%
	100,0%
	100,0%



Далее мы изучили влияние цифровой активности и использования ИИ на выбор копинг-стратегий (типология копинга Э. Хейма). Методика позволяет оценить 26 ситуационно-специфических вариантов копинга, разделенных на три направления: когнитивные, эмоциональные и поведенческие стратегии и три группы: адаптивные, относительно адаптивные и неадаптивные формы копинга. Для исследования инструментарий Хейма был модифицирован в множественные вопросы, в каждой сфере копинга респондент выбирал три утверждения, а не одно. Адаптивные когнитивные копинги, которые выбирают студенты: самообладание (25%), проблемный анализ (45%), установка на собственной ценности (37%). Относительно адаптивные стратегии представлены: придачей смысла (21%), относительностью (37%) и религиозностью (17%). Неадаптивный копинг в когнитивной сфере: диссимуляция (25%), растерянность (26%), игнорирование (27%) и смирение (40%).
Далее рассмотрим корреляцию цифровой активности респондента и частоты использования им нейросетей с данными копинг стратегиями. Цифровая активность не продемонстрировала корреляции ни с одной копинг-стратегией, а вот частота использования нейросетей показала слабую корреляцию с: относительностью (0,174), растерянностью (0,172) и обратную корреляцию с сохранением самообладания (-0,110), религиозностью (-0,294). Это может быть связано со склонностью людей, часто прибегающих к помощи нейросетей, полагаться на них в тяжелых обстоятельствах. При этом сильная обратная корреляция с религиозностью требует дальнейшего анализа.
В эмоциональной сфере адаптивные стратегии представлены: оптимизмом (69%) и протестом (23%); относительно адаптивные: эмоциональной разрядкой (30%) и пассивной кооперацией (44%); неадаптивные: подавлением эмоций (61%), покорностью (25%), самообвинением (26%) и агрессивностью (22%). В эмоциональной сфере копинга цифровая активность коррелирует с эмоциональной разрядкой (0,116); значительно отрицательно коррелирует с пассивной кооперацией (-0,214).
С частотой использования нейросетей слабо коррелируют следующие стратегии: самообвинение (0,147), пассивная кооперация (-0,186) и агрессивность (-0,188).
В поведенческой сфере адаптивные стратегии представлены: сотрудничеством (41%), альтруизмом (27%) и обращением (27%); относительно адаптивные: отвлечением (54%), компенсацией (48%) и конструктивной активностью (9%); неадаптивные: активным избеганием (45%), отступлением (49%). В поведенческой сфере копинга цифровая активность коррелирует с отвлечением (0,213) и слабее с сотрудничеством (0,141); слабо обратно коррелирует с активным избеганием (-0,163).
Выводы. Установлено, что цифровой копинг студентами реализуется и как инструментальный (использование ИИ для решения задач), и как эмоционально-поведенческий (отвлечение через цифровой контент).
Гипотеза 1 частично подтверждена. Объективной статистической корреляции между частотой использования ИИ и уровнем стресса не выявлено, однако субъективно 76% студентов отмечают снижение стресса благодаря ИИ (экономия времени — 77%, преодоление страха «чистого листа» — 35%). Это свидетельствует о том, что нейросети воспринимаются как эффективный инструмент психологической разгрузки.
Гипотезы 2 и 3 подтверждены. Выявлена прямая корреляция между цифровой активностью и стрессом. Установлено, что наиболее уязвима группа с «высокой» активностью, в то время как группа «очень высокой» активности демонстрирует признаки адаптации (привыкания).
Подтверждена гипотеза 4. Высокая цифровая активность напрямую коррелирует с копингом «отвлечение» в поведенческой сфере. Использование нейросетей ведет к росту стратегий «относительность» и «растерянность», при этом снижая опору на «самообладание» и «религиозность». Это указывает на перенос ответственности с внутренних ресурсов на внешние технологические инструменты. Высокая цифровая активность снижает склонность к «пассивной кооперации», что может свидетельствовать о росте индивидуализации и цифровом отчуждении в стрессовых ситуациях.
Результаты исследования могут быть использованы администрациями вузов, психологическими службами, кураторами академических групп и разработчиками профилактических программ для выявления групп риска по стрессу и дезадаптивному цифровому копингу. Выявленная нелинейная связь между уровнем цифровой активности и стрессом позволяет точнее настраивать меры поддержки. Направлять профилактику прежде всего на группы с высокой (но не максимальной) цифровой активностью, где вероятность напряжения и неэффективных стратегий выше.
Практическую ценность имеет и описание изменений в структуре копинг-стратегий при активном использовании нейросетей: рост «отвлечения», «растерянности» и «относительности» при снижении «самообладания» и других внутренних опор. Это можно применять для разработки кратких тренингов цифровой саморегуляции (управление вниманием, гигиена уведомлений, ограничение многозадачности, восстановление навыков самостоятельного решения задач без постоянной внешней подсказки. 
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THE IMPACT OF DIGITAL TECHNOLOGIES ON STRESS AND COPING IN TODAY’S STUDENTS

Abstract: The article examines the impact of digital activity and the use of neural networks and AI technologies on stress levels and the choice of coping strategies among students. The survey results confirm the hypothesis about the ambiguous influence of these practices on the domains of stress and coping.
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