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Актуальность исследования: высокий уровень учебной тревожности студентов является одной из актуальных проблем современного высшего образования. Экзаменационный стресс, страх негативной оценки, жёсткие академические дедлайны и необходимость постоянного самоутверждения ведут к снижению когнитивных функций, прокрастинации и эмоциональному выгоранию. При этом юмор, обладающий доказанным психофизиологическим и когнитивным потенциалом снижения стресса, остаётся недостаточно изученным как естественный ресурс регуляции именно *учебной* тревожности в студенческой среде. Неясно, какие стили юмора (аффилиативный, самоподдерживающий, агрессивный, самоуничижительный) реально связаны с уровнем тревожности и как эта связь проявляется на разных этапах обучения. Данное противоречие определяет актуальность настоящей работы.
Степень разработанности темы: взаимосвязь юмора и тревожности рассматривалась как в зарубежных, так и в отечественных психологических исследованиях. Фундаментальный вклад в типологию юмористических стилей внёс Р. Мартин, предложивший четырёхкомпонентную модель, включающую аффилиативный, самоподдерживающий, агрессивный и самоуничижительный стили. В российской науке значимой вехой стала адаптация опросника стилей юмора (HSQ), выполненная С.Н. Ениколоповым и Е.М. Ивановой на отечественной выборке. Проблематика студенческой тревожности разрабатывалась А.М. Прихожан, Л.И. Божович, а также современными авторами (Ж.Ю. Кара, Л.Ю. Крутелева, М.Г. Юсупов, Е.О. Зятькова). Тем не менее, как свидетельствуют данные последних лет, вопрос системного и целенаправленного использования юмора в качестве инструмента редукции учебной тревожности у студентов остаётся концептуально и эмпирически недостаточно проработанным.
Цель: теоретически обосновать и эмпирически установить роль юмора как средства снижения учебной тревожности у студентов (на основе анализа взаимосвязей между стилями юмора и уровнем тревожности).
Задачи: 
1) уточнить сущность понятий «юмор» и «учебная тревожность» применительно к студенческому возрасту и проанализировать механизмы влияния юмора на тревожность;
2) выявить исходный уровень учебной тревожности и предпочитаемые стили юмора у студентов разных курсов;
3) установить корреляционные связи между стилями юмора и показателями учебной тревожности;
4) на основе полученных данных сформулировать практические рекомендации по использованию юмора в образовательной среде вуза.
Методы: исследование базировалось на серии анонимных онлайн-опросов (N = 1247, N = 450, N = 500), проведённых в 2025–2026 гг. среди студентов вузов РФ и стран СНГ в возрасте 18–25 лет. Использовались следующие психометрические инструменты: шкала учебной тревожности, опросник стилей юмора Р. Мартина в адаптации С.Н. Ениколопова и Е.М. Ивановой, а также шкала воспринимаемого стресса PSS-10. Статистическая обработка данных включала корреляционный анализ и межгрупповые сравнения (по курсам обучения).
Научные результаты, выводы: установлено, что признаки учебной тревожности обнаруживают 91% респондентов, причём максимальные значения зафиксированы у первокурсников (24,1 балла по PSS-10) и студентов четвёртого курса (28,9 баллов). Юмор в качестве стратегии стресс-преодоления используют 87% опрошенных. Обнаружена выраженная отрицательная корреляция между общим уровнем юмора и стрессом: в подгруппе с высокими показателями юмора средний балл стресса составил 15,2, а доля лиц с высоким уровнем стресса — 18%; в подгруппе с низким уровнем юмора — 28,4 и 68% соответственно. Дифференцированный анализ по стилям юмора показал, что минимальный уровень стресса характерен для сторонников самоподдерживающего юмора (16,8), максимальный — для приверженцев самоуничижительного стиля (31,4). Агрессивный юмор также ассоциирован с повышенным стрессом (26,1). Полученные данные подтверждают гипотезу о дифференцированном вкладе различных юмористических стилей в регуляцию учебной тревожности: адаптивные стили (аффилиативный и самоподдерживающий) демонстрируют отрицательную корреляцию с тревожностью, тогда как неадаптивные (агрессивный и самоуничижительный) — либо положительную, либо статистически незначимую связь. Юмор, прежде всего в его доброжелательных и самоподдерживающих формах, представляет собой доступный и эффективный ресурс психопрофилактики учебной тревожности. Практическая значимость работы обусловлена возможностью применения её выводов преподавательским корпусом, психологическими службами вузов и кураторами академических групп для оптимизации эмоционального климата и снижения уровня тревожности у студентов..
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