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Аннотация: В статье рассматривается проблема высокого уровня 

психоэмоционального стресса среди студенческой молодежи. 

Анализируется потенциал йоги как комплексного инструмента для 

снижения стресса, улучшения психического состояния и повышения 

академической успеваемости. На основе анализа отечественных и 

зарубежных исследований выявлены ключевые механизмы воздействия йоги 

на психофизиологическое состояние студентов. Особое внимание уделяется 

целесообразности интеграции занятий йогой в программы здоровья вузов.  
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Abstract: This article addresses the high level of psychoemotional stress 

among university students. It analyzes the potential of yoga as a comprehensive 

tool for reducing stress, improving mental well-being, and enhancing academic 

performance. Based on an analysis of domestic and international studies, 

important mechanisms of yoga's impact on students' psychophysiological well-

being are identified. Particular attention is given to the role of instructors in health 

programs at universities. 

Keywords: yoga, stress, students, mental health, meditation, pranayama. 

 

Современная образовательная среда в высших учебных заведениях 

характеризуется высокими требованиями, интенсивными академическими 

нагрузками и конкуренцией. Студенты сталкиваются с множеством 

стрессогенных факторов, включая экзаменационные сессии, сжатые сроки 

сдачи работ, необходимость адаптации к новой социальной среде, 

финансовые трудности и неопределенность будущего. Эти факторы создают 

устойчивые стрессовые условия, негативно влияющие на 

психоэмоциональное и физическое здоровье студентов.  

Традиционные подходы к управлению стрессом, такие как 

психотерапия и фармакотерапия, не всегда доступны или приемлемы для 

студентов, часто сталкивающихся с финансовыми ограничениями, нехваткой 

времени или стигматизацией. В связи с этим, возрастает актуальность поиска 

и внедрения доступных, эффективных и холистических методов снижения 

стресса, которые способствуют общему благополучию. Одним из таких 

подходов является йога – древняя индийская практика, сочетающая 

физические позы (асаны), дыхательные упражнения (пранаяма) и медитацию 

(дхьяна). Цель данного исследования – проанализировать механизмы и 

доказать эффективность применения йоги как инструмента снижения стресса 

у студентов вузов. 
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Слово «йога», происходящее от санскритского слова yuj, переводится 

на английский как «yoking» или «union». Эта практика представляет собой 

союз восьми ступеней йоги, описанных Патанджали, включая пранаяму 

(дыхание), асану (движение) и дхьяну (медитацию) [10]. Йога и медитация 

стали широко признаны в качестве нефармакологических методов снижения 

стресса и тревожности, а также общего улучшения здоровья. Известно, что 

медитация улучшает внимание и самосознание у многих групп населения, 

включая студентов.  

Стресс, понимаемый как неспецифическая реакция организма на 

любые предъявленные ему требования, сопровождается активацией 

симпатической нервной системы и выбросом гормонов – кортизола и 

адреналина [1]. Йога оказывает комплексное воздействие, направленное как 

на физиологические, так и на психологические компоненты стресса. 

Предполагается, что антистрессовый йоги эффект обусловлен следующими 

механизмами: 

1) Активация парасимпатической нервной системы: практика асан и 

пранаямы (особенно медленное, глубокое дыхание) стимулирует 

блуждающий нерв, что приводит к активации парасимпатической нервной 

системы. Это вызывает снижение частоты сердечных сокращений, 

артериального давления, мышечного напряжения и способствует состоянию 

расслабления [11]; 

2) Модуляция гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси (ГГН): 

хронический стресс приводит к дисрегуляции ГГН оси, что выражается в 

повышенном уровне кортизола – основного гормона стресса. Исследования 

показывают, что регулярная практика йоги может нормализовать уровень 

кортизола, способствуя снижению физиологического ответа на стресс; 

3) Увеличение вариабельности сердечного ритма (ВСР): высокая ВСР 

является показателем здорового автономного баланса и способности 

организма адаптироваться к стрессу. Йога, особенно дыхательные 
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упражнения, улучшает ВСР, что свидетельствует о повышенной 

стрессоустойчивости [8]. 

4) Изменения в нейрохимическом балансе: практика йоги может влиять 

на уровень нейротрансмиттеров, связанных с настроением и стрессом, таких 

как гамма-аминомасляная кислота (ГАМК), серотонин и дофамин, 

способствуя снижению тревоги и улучшению настроения; 

5) Развитие осознанности (mindfulness): медитативные аспекты йоги 

тренируют способность оставаться в настоящем моменте, без суждений 

воспринимать свои мысли и эмоции. Это помогает студентам лучше 

осознавать свои стрессовые реакции, не отождествляться с ними и развивать 

более адаптивные стратегии совладания [2]; 

6) Улучшение физической формы и самочувствия: асаны укрепляют 

тело, улучшают гибкость и баланс, что способствует повышению самооценки 

и общего физического комфорта, косвенно снижая уровень стресса. 

Древняя практика йоги может помочь молодым людям справляться со 

стрессом и, таким образом, внести позитивный вклад в укрепление 

психического здоровья. В недавно опубликованной книге о преподавании 

йоги в Индии автор утверждает, что «йога – это мощное средство развития 

личности детей и подготовки их к преодолению современных трудностей и 

проблем» [3]. В своей обзорной статье «Влияние йоги на психическое 

здоровье молодых людей» одна из ведущих мировых исследователей йоги 

Ширли Теллес приходит к выводу, что йога улучшает физическое и 

психическое благополучие [12]. Аналогичным образом, профессор 

Гарвардского университета Сат Бир Кхалса считает, что занятия йогой в 

вузах помогают учащимся повысить стрессоустойчивость, улучшить 

настроение и развить навыки саморегуляции, связанные с эмоциями и 

стрессом [6]. Таким образом, йога – важный жизненный навык для детей и 

молодых людей, позволяющий им справляться со стрессом и саморегуляцией 

на протяжении всей жизни. 
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 «Прелесть йоги в том, что еѐ преимущества доступны ученикам всех 

возрастов», – утверждает Хеннингсен [5]. Она обсуждает, как йога может 

стать комплексным подходом к борьбе со стрессом, что необходимо в часто 

напряженной жизни современных молодых людей. Йога может 

способствовать развитию мотивации, развитию внутреннего локуса 

контроля, улучшению сна и в целом способствовать здоровому и 

сбалансированному образу жизни. Йога также может помочь переключить 

самоосознание на собственные сигналы и эмоции студентов и, таким 

образом, противодействовать негативному социальному и культурному 

влиянию. Поскольку йога часто приводит к улучшению сосредоточенности и 

концентрации, регулярная практика часто сопровождается более высокой 

успеваемостью. Также было показано, что йога помогает детям с проблемами 

внимания, а также способствует развитию исполнительных функций [4]. Ряд 

исследований также показал, что йога может помочь детям с особыми 

потребностями. 

Йога может способствовать как укреплению здоровья, так и 

профилактике заболеваний. Йога способствует осознанности и принятию и 

является методом обучения молодых людей более осознанному отношению к 

собственному дыханию, телу и разуму. Исследования показывают, что йога 

может снижать тревожность у студентов и улучшать навыки регуляции 

эмоций. В своей обзорной статье о йоге и регуляции эмоций Менезес 

предполагает, что психологические улучшения «происходят благодаря 

взаимодействию между видами деятельности, которые включает в себя йога, 

такими как контролируемое дыхание, осознанные позы, расслабление и, в 

некоторых случаях, формальная медитация, что может привести к развитию 

или улучшению навыков регуляции эмоций» [7]. Автор обнаружил, что 

регуляция внимания (через префронтальную кору), принятие, регуляция 

автономной активности (снижение тревожности и возбуждения) и 

эндокринные реакции лежат в основе связи между йогой и регуляцией 
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эмоций. Более высокая осведомленность о себе и своих эмоциях может быть 

ценной для молодых людей для повышения их устойчивости и укрепления их 

психического здоровья и благополучия. 

В одном исследовании, направленном на изучение влияния 

комплексной практики йоги на вегетативные параметры и психологическое 

благополучие как в предменструальный, так и в постменструальный периоды 

у здоровых молодых женщин контрольной группы, было отмечено 

значительное изменение вегетативных функций и психологического статуса 

в предменструальный период по сравнению с постменструальным периодом 

у молодых здоровых женщин. Кроме того, было выявлено, что регулярная 

практика йоги оказывает благотворное влияние на обе фазы менструального 

цикла, усиливая парасимпатическое доминирование и улучшая 

психологическое благополучие, вероятно, за счет балансировки 

нейроэндокринной оси [13]. 

Было отмечено, что Сурьянамаскара, йогическая практика, эффективно 

способствует достижению релаксационных состояний, таких как физическое 

расслабление, ментальное спокойствие, лѐгкость/умиротворение, 

отдохнувшее состояние, сила, осознанность и радость, а также снижает 

сонливость, соматический стресс, беспокойство и негативные эмоции на 

уровне диспозиции [9]. Йогические практики играют важную роль в 

повышении эмоциональной чувствительности, устойчивости внимания, 

умственной работоспособности и уравновешивании личностных качеств у 

студентов, тем самым прокладывая путь к их академическому успеху. Йога 

также снижает воспринимаемый стресс и негативные эмоции у студентов, 

тем самым улучшая их психологическое благополучие. 

Основываясь на клиническом опыте и психофизиологических эффектах 

йоги у студентов, рекомендуемая научно обоснованная йогатерапия для 

студентов может включать следующие практики: начальная молитва; 

Капалабхати Крийя (очищение фронтальной коры головного мозга), 
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Агнисара Крийя (активизация пищеварительного огня); дыхание с вдохом и 

выдохом, дыхание с вытяжением рук, дыхание с вытяжением лодыжек; бег 

трусцой, наклоны вперед и назад, боковые наклоны, скручивания; Сурья 

Намаскар (практика приветствия солнцу); Тадасана (поза пальмы), 

Врикшасана (поза дерева), Падахастасана (поза руки к ноге), Ардха 

Чакрасана (поза полуколеса), Бхуджангасана (поза кобры), Шалабхасана 

(поза саранчи); техника быстрого расслабления; Нади Шуддхи Пранаяма 

(очищение психической сети), Шитали Пранаяма (охлаждающее дыхание); 

Ситкари Пранаяма (шипящее дыхание), Бхрамари Пранаяма (дыхание 

жужжащей пчелы); Ом Медитация; заключительная молитва. 

Проведенный анализ позволяет утверждать, что йога является 

высокоэффективным, многофакторным инструментом для снижения уровня 

стресса у студентов вузов. Ее воздействие реализуется через нормализацию 

физиологических показателей, снижение тревожности и развитие навыков 

осознанной саморегуляции. 

Внедрение регулярных занятий йогой в структуру вуза – в формате 

факультативов, занятий в рамках дисциплины «Физическая культура» или 

как часть работы психологической службы – может стать ценным вкладом в 

сохранение психического здоровья и повышение качества жизни 

студенческой молодежи, а также в профилактику академического выгорания. 
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