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Резюме 

В работе рассматриваются такие понятия, как «стресс» и «стрессоустойчивость»; даются ос-
новные характеристики причин и последствий возникновения стресса у студентов; изучается необходи-
мость формирования стрессоустойчивости как основы личностного ресурса студентов.  

Актуальность изучения проблемы заключается в решении одной из главных задач современного об-
разования, состоящей в поощрении эффективного учебного процесса обучающихся, их активности и са-
мостоятельности. Высокий уровень стрессоустойчивости является психологической основой независи-
мости молодежи. Необходимым условием формирования ответной реакции на стресс является выбор 
студентами своей будущей профессии. На успешное обучение молодых специалистов влияет множество 
факторов, одним из которых является стресс. Возникающие трудности в учебном процессе вызывают 
дополнительное давление, в результате которого развивается стресс. Это порождает необходимость 
изучения способности студентов справляться со стрессовыми факторами, уровень которых влияет на 
качество их учебной деятельности. 

Целью данного психологического исследования стало изучение формирования стрессоустойчивости 
в студенческой среде. В работе изучаются такие характеристики, как стрессовые ощущения в поведен-
ческих, соматических, и эмоциональных показателях (шкала психологического стресса); самооценка 
стрессоустойчивости; уровень стрессоустойчивости; способы «совладающего поведения» (копинг-
механизмы). 

В работе проведен библиометрический анализ проблемы исследования, проведен эксперимент. Бла-
годаря проведенному психологическому эксперименту доказано, что для студентов существует необхо-
димость проведения социально-психологического тренинга, который направлен на повышение стрессо-
устойчивости, снижения уровня стресса и уровня напряженности по соответствующим копинг-
стратегиям. 

Методологическую основу исследования составили подходы: системный, аксиологический подход, гума-
нистически ориентированный. Методами исследования выступили теоретический анализ научных исследова-
ний; организационные методы; эмпирические методы: наблюдение, психодиагностические методы. 
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Abstract 

The paper deals with such concepts as «stress» and «stress resistance»; the main characteristics of the caus-
es and consequences of stress in students are given; the necessity of forming stress resistance as the basis of stu-
dents' personal resource is studied. 

The relevance of studying the problem lies in solving one of the main tasks of modern education, which con-
sists in encouraging the effective educational process of students, their activity and independence. A high level of 
stress resistance is the psychological basis for the independence of young people. A necessary condition for the for-
mation of a response to stress is the choice by students of their future profession. 

Many factors affect the successful training of young professionals, one of which is stress. Difficulties that arise 
in the educational process cause additional pressure, as a result of which stress develops. This gives rise to the need 
to study the ability of students to cope with stress factors, the level of which affects the quality of their educational 
activities. 

The purpose of this psychological study was to study the formation of stress tolerance in the student environ-
ment. The paper studies such characteristics as stressful sensations in behavioral, somatic, and emotional indicators 
(psychological stress scale); self-assessment of stress resistance; level of stress resistance; ways of «coping behav-
ior» (coping mechanisms). 

In the work, a bibliometric analysis of the problem was carried out, an empirical study was carried out. Thanks 
to the experiment, it was proved that for students there is a need for socio-psychological training, which is aimed at 
increasing stress resistance, reducing stress and tension levels according to appropriate coping strategies. 

The methodological basis of the study was made up of approaches: a systematic, axiological approach, hu-
manistically oriented. The research methods were theoretical analysis of scientific research; organizational methods; 
empirical methods: observation, psychodiagnostic methods. 
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*** 

Введение  

В обществе студенты считаются той 
группой людей, которая чаще всего под-
вергается влиянию факторов стресса. 
Объяснением является то что, деятель-
ность студентов связана с психоэмоцио-
нальной и интеллектуальной нагрузками, 
которые требуют напряжения адаптив-

ных механизмов и могут увеличить веро-
ятность появления дезадаптации. 

Учебная деятельность является ос-
новной в юношеском возрасте, поэтому 
она предопределяет особенность осозна-
ния происходящих событий, которые не-
редко воспринимаются как трудные. 

В годы студенчества для человека 
становятся приоритетными вопросы о 
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важности жизненных ценностей, осу-
ществление в скором будущем перспек-
тивных целей. В дополнение, студенту 
приходится каждый день сталкиваться с 
различными бытовыми проблемами и 
учебными задачами [1, с. 190-200]. 

Состояние стресса в большинстве 
случаев возникает из-за реакции орга-
низма на происходящее, что объясняется 
объективными причинами. Профессиона-
льная составляющая Я-концепции моло-
дого специалиста во многом зависит от 
успешности принятия управленческих 
решений и решения конфликтных ситуа-
ций [1, с. 175-183; 2, с. 20-30]. 

Таким образом, можно сделать вы-
вод, что деятельностная составляющая у 
студенческой молодежи основывается на 
высоких психических и умственных на-
грузках, которые в свою очередь могут 
привести к развитию дезаптационных 
психических процессов. Многие исследо-
ватели отмечают снижение внимания, па-
мяти, креативности вследствие снижения 
результативности функционирования цен-
тральной нервной системы. В результате 
стрессовые факторы сказываются как на 
успеваемости студентов, так и на постро-
ении эффективного процесса межлич-
ностного общения.  

Причин возникновения стресса в пе-
риод студенческой жизни много, одна из 
них – это кардинальные перемены. Сту-
денту приходится привыкать к новому 
окружению, новому месту, новым поряд-
кам. Связь со школьным кругом общения 
слабеет. Для некоторых причиной стресса 
может послужить тот факт, что студенту 
сложно осознать всю степень ответствен-
ности, которой в детстве было гораздо 
меньше.  

Ведущей причиной стресса во время 
обучения в вузе является учебный стресс. 
Учебный стресс – это состояние, при ко-
тором происходит ухудшение работы ум-
ственной и эмоциональной характеристик 
организма, сильное перенапряжение тела, 
последствиями этого будет препятствие 

личностного роста студента, возникнове-
ние заболеваний психики [3, с. 256-271]. 

По классификации В.Л. Леви, экзаме-
национный стресс определяют как кратко-
временный стрессор. Изменения на уровне 
физиологического и эмоционального со-
стояния, которые вызывают стрессоры, 
могут быть довольно серьезными [4,           
с. 71-76]. 

Экзаменационный стресс происхо-
дит на уровне эмоционального напряже-
ния. Психологический опыт и опрос сту-
дентов дает понять, что наибольшее ко-
личество из них испытывают наиболее 
повышенный стресс до и во время сессии. 
Последствия психологического напряже-
ния сохраняются некоторое время после 
экзаменов. 

По мнению Ганса Селье, стресс, при-
водящий к серьезным отрицательным ре-
зультатам, негативно оказывающий влия-
ние на психическое здоровье, можно 
определить как «дистресс».  

Результаты и обсуждение 

В настоящее время существует мно-
жество различных определений понятий 
«стресс» и «стрессоустойчивость». Дан-
ные понятия широко используются в 
психологической, социальной, физиоло-
гической и других областях. Рассмотрим 
некоторые из них на примере зарубежных 
и отечественных авторов. 

В переводе с английского слово 
«stress» – означает напряжение, давление, 
нагрузка. То есть стресс можно опреде-
лить как любой тип изменений, которые 
вызывают различные типы напряжения: 
физическое, эмоциональное или психоло-
гическое. Стресс подразумевается как ре-
акция нашего организма на все, что тре-
бует какого-либо внимания или действий. 

Немногим известен тот факт, что 
впервые понятия стресса в психологию и 
физиологию ввел американский психо-
физиолог Уолтер Кеннон. Он описал 
стресс как универсальную психологиче-
скую реакцию организма человека и 
назвал ее «бей или беги» [5, с. 96]. 
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Ганс Селье в своих работах понимал 
физиологический стресс как синдром, 
связанный с общей адаптацией организ-
ма. Он описывает стресс, как «неспеци-
фический ответ организма на любое 
предъявленное ему требование» [6, с. 74-
77]. 

Другими словами, на любое требо-
вание окружающей обстановки человека 
организм будет реагировать определен-
ным для него напряжением. Проблема 
стресса заключается в том, что реакции 
на стресс могут проявляться неординар-
но, сдержанно либо вообще никак не 
проявиться. Ганс Селье обращал внима-
ние на то, что стресс является обязатель-
ным компонентом в жизни человека и по-
этому не стоит бояться его проявления.  

Ю.Л. Александровский, говоря об 
адаптации, определяет ее как динамиче-
ский процесс, при помощи которого, 
независимо от изменчивости условий, 
поддерживаются признаки, необходимые 
для жизни, развития и продолжительно-
сти рода. Благодаря механизму адапта-
ции, сформированному в ходе эволюции, 
организм имеет возможность нормально 
существовать в постоянно изменяющихся 
условиях среды [7, с. 42-45]. 

Такие ученые, как Л.А. Китаев-
Смык, Г.Н. Кассиль, М.Н. Русалова и не-
которые другие определяли стресс как 
широкий ряд изменений в психике и по-
ведении человека, наравне с ними проис-
ходили изменения физиологических, био-
химических и других реакций [6, с. 48; 5, 
с. 23; 8, с. 55]. 

К.И. Погодаев считал, что стресс – 
это состояние, при котором происходит 
напряжение процессов метаболической 
адаптации, что в итоге ведет либо к за-
щите организма, либо к его поврежде-
нию. При этом он учитывал влияние цен-
тральной нервной системы на развитие 
синдрома общей адаптации [8, с. 55-58]. 

Во всем мире уже прочно сформиро-
вался стереотип, что стресс – это всегда 
что-то негативное, отрицательное. Каж-
дый человек хоть раз в жизни испытывал 

стресс. И если спросить случайного про-
хожего о том, по какой причине у него 
возникал стресс, его ответом будет – не-
приятная ситуация. Но немногие в совре-
менном мире знают, что стресс бывает и 
положительным. В психологии суще-
ствует две вида стресса – эустресс (поло-
жительный) и дистресс (отрицательный). 

Эустресс характеризуется как «по-
лезный стресс», физический, психологи-
ческий (занятия спортом) или биохими-
ческий (участие в соревнованиях). Такой 
вид стресса всегда кратковременный, а 
реакция организма всегда будет положи-
тельная. Эустресс помогает конструктив-
но преодолевать стрессовые ситуации, 
также человек обретает полезный опыт, 
чтобы в будущем лучше справляться с 
подобными ситуациями. По мнению спе-
циалистов, эустресс в большинстве слу-
чаев не является угрозой для здоровья, 
наоборот, он способствует эффективной 
работе внутренних органов и систем ор-
ганизма. Адреналин, который выбрасы-
вается в кровь во время «положительного 
стресса», повышает внимательность че-
ловека. 

Дистресс – это деструктивный вид 
стресса, который может быть спровоци-
рован либо физическими факторами 
(травма, заболевание), либо сильным 
эмоциональным потрясением. Такой вид 
стресса имеет продолжительный срок 
действия, и чаще всего организм человека 
не в состоянии самостоятельно справить-
ся с ним. Дистресс вызывает упадок сил, 
энергии, что в свою очередь мешает эф-
фективно разрешить ситуацию, вызвав-
шую стресс. Многие специалисты опре-
деляют дистресс как болезнь адаптации 
личности (М.А. Падун, Е.А. Загряжская, 
Б.Б. Величковский и другие). 

На данный момент психологи выде-
лили несколько видов дистресса: 

1. Физиологический. Определяется 
проявлением какой-либо угрозы извне. 
Причинами возникновения такого стрес-
са, могут быть: получение травмы, голод, 
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воздействие на организм низких или вы-
соких температур и др.  

2. Психологический (эмоциональный). 
Напрямую влияет на психику человека. 
Причинами могут послужить обстоятель-
ства, которые не связаны с реальностью 
(иллюзии, фантазии и другие).  

3. Кратковременный. Естественная 
реакция организма на непредвиденные 
события, вызванная инстинктом самосо-
хранения.  

4. Нервный. Появляется из-за разви-
тия у человека тревожности, неврозов. 

5. Хронический. Возникает вслед-
ствие постоянного негативного влияния. 

Г. Селье в своей теории выделил три 
фазы реагирования на стресс: 

1. Реакция тревоги. Характеризуется – 
активацией всех ресурсов организма, та-
кую фазу также называют «адреналино-
вой фазой». В этот период человек спо-
собен выполнить различные действия, 
которые в обычном состоянии выполнить 
практически невозможно. 

2. Фаза сопротивления. Во время 
этой фазы все системы организма пыта-
ются вернуться в нормальное состояние. 

3. Фаза истощения. В этот период 
стресс будет продолжаться длительное 
время. Организм начнет терять силы, 
способность борьбы со стрессом будет на 
минимальном уровне. Стадия истощения 
может вызвать проблемы со здоровьем и 
привести к стрессовым перегрузкам [6,        
с. 61-64]. 

Т.Г. Бохан была первой, кто описал 
стресс как системный амбивалентный по 
своей природе феномен и назвала его – 
«сверхадаптивным синдромом» Она 
предложила две модели стресса для са-
моорганизации человека: 

1. Модель эустресса. Сравнивается с 
самодиагностикой системы, которая мо-
жет определить новые показатели разви-
тия и обладает готовностью справляться 
со стрессором. 

2. Модель дистресса. Характеризует-
ся началом деструкции системы, которая 
не способна оставаться целостной под 

влиянием факторов, которые препят-
ствуют самореализации и саморазвитию 
[9, с. 47-50]. 

Основываясь на виде стресса и ха-
рактере его влияния на организм, выде-
ляют два вида стресса: психологический 
и физиологический. 

Физиологический стресс – это есте-
ственная реакция организма на внезапное 
воздействие стрессоров, которые имеют 
физико-химический характер. В этом 
случае происходят нарушения в работе 
физиологических систем и человек начи-
нает испытывать неприятные ощущения 
физиологического характера (снижается 
иммунитет, головные боли, усталость, 
раздражительность и другие). 

Психологический стресс – это состо-
яние высокого психологического напря-
жения, которое возникает вследствие то-
го, что человек переживает сильные эмо-
ции. Распространенными проявлениями 
данного стресса являются: нарушение 
нормальной работы психических и эмо-
циональных процессов, изменение двига-
тельного и речевого аппарата, изменения 
в мотивационной деятельности. 

Совокупность психических состоя-
ний во время стресса включает в себя та-
кие группы, как: 

– психические состояния. Связаны с 
процессом восприятия и переработкой 
информации стрессора (разочарование, 
отчаяние, раздражение, тревога, страх и 
др.); 

– переживания психологической адап-
тации (тревога, интерес, напряженность и 
другие); 

– психические состояния, возника-
ющие при мобилизации ресурсов орга-
низма (мотивационные состояния, бодр-
ствование, установка, и другие);  

– эмоциональные состояния процес-
са психологической дезадаптации (де-
привация, утомление и другие).  

Как отмечал Г. Селье: «Стресс–вкус 
жизни» [6, с. 61-64]. Последствия после 
стресса: как понизить, так и повысить со-
противляемость организма в момент не-
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благоприятных ситуаций. Именно поэто-
му Г. Селье предложил два различных 
определения стресса: эустресс – положи-
тельный стресс, необходимый инстру-
мент совладания с негативными воздей-
ствиями, дистресс – отрицательный стресс, 
механизм, наносящий ущерб организму. 

Другими словами, эустресс является 
напряжением, которое помогает организ-
му справляться с негативными эмоциями, 
а дистресс – излишнее напряжение, кото-
рое сводит к минимуму способности ор-
ганизма эффективно бороться со стрес-
сом. 

Главной особенностью стресса счи-
тается адаптация к нему, другими слова-
ми – стрессоустойчивость. Ю.А. Алек-
сандровский и В.И. Лебедев определяли 
стрессоустойчивость как барьер психиче-
ской адаптации [3, с. 67; 9, с. 130]. 

Стрессоустойчивость определяется 
как навык человека, при помощи которо-
го легче противостоять неприятностям, 
проблемам. Это свойство организма 
обеспечивает выносливость при больших 
эмоциональных нагрузках, не нанося 
ущерб здоровью. 

В психологическом словаре стрессо-
устойчивость определяется следующим 
образом: «набор личностных черт, опре-
деляющих устойчивость к различным ви-
дам стрессов. Стрессоустойчивость со-
стоит из трех, связанных между собой 
компонентов:  

– ощущение важности своего суще-
ствования;  

– чувство независимости и способ-
ности влиять на собственную жизнь;  

– открытость и интерес к изменени-
ям, отношение к ним не как к угрозе, а 
как к возможности развития» [10, с. 138-
140]. 

С.В. Субботин характеризует стрес-
соустойчивость как совокупность опре-
деленных факторов. Автор отмечает, что 
в их число входят психологическая и 
эмоциональная устойчивость к стрессу, 
фрустрационная толерантность и стресс-
резистентность [11, с. 39-41]. 

А.А. Баранов понимает под стрессо-
устойчивостью единичный случай психи-
ческой устойчивости организма, которая 
появляется при воздействии на него раз-
нообразных стрессогенов [12, с. 78-80].  

Б.Х. Варданян определяет стрессо-
устойчивость как «свойство личности, 
обеспечивающее гармоническое отноше-
ние между всеми компонентами психиче-
ской деятельности в эмоциогенной ситу-
ации и, тем самым, содействующее 
успешному выполнению деятельности» 
[13, с. 13-14]. 

П. Б. Зильберман рассматривает 
стрессоустойчивость через призму отсут-
ствия адекватного воссоздания изменив-
шейся ситуации, показывающей, в свою 
очередь, недостаток гибкости, приспо-
собляемости. Стрессоустойчивость, по 
мнению автора, «…интегративное свой-
ство личности, характеризующееся таким 
взаимодействием эмоциональных, воле-
вых, интеллектуальных и мотивационных 
компонентов психической деятельности 
индивидуума, которое обеспечивает оп-
тимальное успешное достижение цели 
деятельности в сложной эмотивной об-
становке» [14, с. 66-67]. 

Е. А. Милерян стрессоустойчивость 
видит в эмоциональной устойчивости и 
контролировании своих собственных эмо-
ций [15, с. 126].  

Н. Н. Данилова определяет под 
стрессоустойчивостью способность вы-
держивать длительные нагрузки и адек-
ватно решать задачи в экстремальных си-
туациях [16, с. 269].  

В.А. Плахтиенко и Н.И. Блудов рас-
сматривают стрессоустойчивость в соот-
ветствии с типом темперамента. В зави-
симости от данного свойства темпера-
мента можно продуктивно выполнять де-
ятельностные задачи, связанные с рацио-
нальным использованием эмоциональных, 
нервно-психических резервов [17, с. 82].  

Т.В. Черникова отмечает, что стрес-
соустойчивость может выступать в роли 
статической направленности эмоций на 
конструктивное ведущих задач [18, с. 155].  
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Одни исследователи (Л. Г. Дикая,          
О. А. Конопкин, В. И. Моросанова, 
Р.Р. Сагиев) основой стрессоустойчиво-
сти считают саморегуляцию человека, 
которая состоит из определенных компо-
нентов и которые стилистически разно-
образны.  

Ряд авторов (Р. Лазарус, Л. Мерфи, 
Д. Амирхан, Н. Сирота, С. Фолкман) рас-
сматривают стрессоустойчивость как не-
кий эмоционально устойчивый механизм, 
позволяющий преодолеть стресс за счет 
копинг-стратегий и механизмов психоло-
гической защиты. Данных копинг-стра-
тегий существует восемь видов: 

 Конфронтационный копинг; 
 Дистанцирование; 
 Самоконтроль; 
 Поиск социальной поддержки; 
 Принятие ответственности; 
 Бегство-избегание;  
 Планирование решение проблемы;  
 Позитивная переоценка. 
Под копинг-стратегией при этом по-

нимаются некие психологические меха-
низмы, связанные с процессом адаптации 
личности в стрессовой ситуации.  

Р. Лазарус и С. Фолкман, являясь 
приверженцами транзактного анализа, 
впервые ввели в научный оборот понятие 
«копинг-стратегия» [19, с. 38-40]. Со-
гласно предложенной модели, стрессовые 
реакции, весь переживаемый спектр эмо-
ций выступают в качестве результата 
тесного процесса взаимодействия среды и 
самой личности человека. Постепенно 
понятие «копинг-стратегия» стало вклю-
чать в себя и другие элементы: ряд дей-
ственных приемов для борьбы с каждо-
дневным стрессом, а не только поведенче-
ские реакции в чрезвычайных ситуациях. 

Однако смысловое понимание дан-
ного понятия не изменилось. Под «ко-
пинг-стратегией», как и прежде, рассмат-
ривали умственные (когнитивные) и по-
веденческие стремления, которые чело-
век активно использует для разрешения 
конфликтных ситуаций между ним и сре-
дой, в которой он находится.  

Ряд авторов, такие например, как         
А. Биллингс, Р. Моос рассматривают ко-
пинг через призму постоянных личност-
ных характеристик, которые использует 
человек как некие ответные варианты на 
возникающие стрессовые ситуации. Ав-
торы выделяют три ведущие способа в 
поведенческих реакциях личности на 
стрессовую ситуацию: оценка ситуации, 
вмешательство в ситуацию, избегание 
[20, с. 211-215]. 

На сегодняшний день понятие «ко-
пинг-стратегия» имеет в научном обороте 
большое количество трактовок. Так, 
например, чаще всего оно рассматривает-
ся как синоним «копинг-поведения», и 
трактуется через призму трансформиру-
ющихся усилий личности, основной це-
лью которых выступает управление 
внешними и внутренними факторами, 
оказывающими роль стрессогенов и вы-
зывающими напряжение и дискомфорт 
человека. «Копинг-поведение» стало ис-
пользоваться не только для характери-
стики поведенческих реакций в экстре-
мальных ситуациях, но и при непрерыв-
ных стрессах в повседневной жизни.  

Многие авторы подчеркивают, что 
само копинг-поведение регулируется по-
средством воплощения копинг-стратегий, 
базирующихся, в свою очередь, на лич-
ностных и средовых копинг-ресурсах. 
Таким образом, можно отметить, что под 
копинг-стратегиями чаще всего рассмат-
риваются осознанные способы разреше-
ния, выхода из стрессовых, дискомфорт-
ных для личности ситуаций. 

Можно выделить некоторые класси-
фикации, в основе которых лежит рас-
смотрение понятия «копинг-стратегия» и 
«копинг-поведение». 

Так, Р. Лазарус и С. Фолкман клас-
сифицировали копинг-стратегии по двум 
основным направлениям: проблемно-фо-
кусированные стратегии и эмоционально-
фокусированные стратегии [19, с. 38-40]. 

Л. Перлин, С. Шулерс выделили та-
кие стратегии, как: при рассмотрении 
проблемы изменить способ ее видения; 
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изменение проблемы; эмоциональная 
стратегия. 

Р. Моос, Д. Шеффер в своей класси-
фикации рассматривают три вида копинг-
стратегий: нацеленные на оценку (уста-
новление значимости возникшей дис-
комфортной ситуации непосредственно 
для самого человека); нацеленные на 
конкретную проблему (анализ самой си-
туации, поиск и нахождение наиболее 
эффективного решения, а также адекват-
ные поведенческие реакции, связанные с 
преодолением самого стресса); нацелен-
ные на эмоции (поддержка своего эмоци-
онального состояния и контроль чувств) 
[21, с. 14]. 

Таким образом, рассмотренные клас-
сификации базируются на рассмотрении 
эмоциональной и поведенческой состав-
ляющей в направленности личности при 
использовании той или иной копинг-
стратегии. 

И.М. Никольская, Р.М. Грановская 
предлагают представить копинг-страте-
гии в виде некоторых групп, основываясь 
на таких критериях при классификации, 
как поведение, осознание и «работа с по-
давленным» [22, с. 280]. 

Е. Коплик в основе своей периодиза-
ции копинг-стратегий заложил принцип 
двух ведущих стратегий: поиск социаль-
ной поддержки и бегство-избегание [23, 
с. 3]. 

Некоторые исследователи предлага-
ют разделить копинг-стратегии на две 
группы механизмов совладания: эффек-
тивные и неэффективные. Эффективные – 
это те, которые помогают разрешить про-
блему, а неэффективные – это, те которые 
не пытаются справиться с проблемой, из-
бегая ее.  

Э. Фрайденберг, Р. Льюис ведущие 
18 копинг-стратегий описывают через 
три основные категории: обращение за 
помощью к другим (через содействие, 
поддержку ближайшего окружения, на-
пример, друзей, родственников, родите-
лей и т.д.); неэффективный копинг (пове-
дение, характеризующееся выбором та-

кой стратегии, когда человек сознательно 
избегает решения трудной ситуации, так 
как просто не в состоянии найти способ 
выхода из нее); эффективный копинг (че-
ловек старается найти решение возник-
шей проблемной ситуации, причем при-
меняет при этом такие личностные харак-
теристики, как решимость и оптимизм) 
[11, с. 39-41].  

Выделяют несколько уровней обоб-
щенности действий человека для преодо-
ления стресса: копинг-стили, копинг-
стратегии, копинг-поведение, копинг 
действия. Копинг-действия (мысли, чув-
ства, действия человека) нередко органи-
зовываются в копинг-стратегии, то есть, 
способы управления стрессогенным фак-
тором, которые появляются как ответная 
реакция человека на существующую 
угрозу или травмирующую ситуацию. 
Копинг-стратегии модифицируются в ко-
пинг-стили.  

Таким образом, можно сделать вы-
вод о том, что человек для того чтобы 
найти способ справиться со стрессом или 
решить проблему, основывается на своем 
личном пережитом опыте, тем самым ис-
пользует копинг-стратегии, характерные 
только для него. 

Цель нашего исследования – изуче-
ние формирования стрессоустойчивости 
в студенческой среде. 

В исследовании приняли участие 110 
студентов, обучающихся в ФГБОУ ВО 
«Юго-Западный государственный уни-
верситет». В эксперименте принимали 
участие респонденты первых, вторых, 
третьих курсов таких направлений подго-
товки, как 37.03.02 Конфликтология, 
07.03.01 Архитектура, 10.03.01 Информа-
ционная безопасность, 40.03.01 Юрис-
пруденция. Возраст испытуемых 18-22 
года, из них – 62 человека – юноши, 48 
опрошенных – девушки.  

Для данного эмпирического иссле-
дования были использованы следующие 
методики: 

 Тест самооценки стрессоустой-
чивости С. Коухена и Г. Виллиансона. 
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Данный тест помогает выявить уровень 
стрессоустойчивости к различного рода 
событиям и факторам тестируемых. В 
конечном результате уровень может оце-
ниваться как: отличный, хороший, удо-
влетворительный, плохой или же очень 
плохой. Тест представлен в виде десяти 
вопросов. Тестируемым необходимо про-
читать внимательно вопросы и выбрать 
наиболее подходящий по их мнению от-
вет. 

 Шкала психологического стресса 
PSM – 25 Лемура-Тесье-Филлиона 
(Lemyr-Tessier-Fillion) изначально была 
разработана во Франции, а позже ее пере-
вод появился в таких странах, как Испа-
ния, Англия и Япония. Целью данной ме-
тодики является измерение стрессовых 
ощущений в поведенческих, соматиче-
ских и эмоциональных показателях. В 
ходе работы над методикой, перед авто-
рами стояла цель устранить недостатки в 
классических методах оценки стрессовых 
состояний. Классические методы в ос-
новном только косвенно измеряли психо-
логический стресс через стрессоры, де-
прессию, проявления тревожности и др. 
Таким образом, Лемур–Тесье–Филлион 
разработал опросник, который оценивает 
состояние человека в момент пережива-
ния им стресса. Вопросы сформулирова-
ны для возрастной категории людей в 
промежутке от 18-ти до 65-ти лет, а так-
же методика применима к различным 
профессиональным группам. Все это поз-
воляет считать методику универсальной, 
независимо от возраста и профессии. 

 Тест «Анализ стиля жизни» (Бо-
стонский тест на стрессоустойчи-
вость) был разработан учеными из Ме-
дицинского центра Университета Босто-
на. Тест содержит 20 утверждений, кото-
рые связаны с образом жизни, окружени-

ем, здоровьем и внутренним состоянием. 
Таким образом, данная методика помога-
ет определить уровень стрессоустойчиво-
сти.  

 Опросник «Способы совладающего 
поведения» Р. Лазаруса и С. Фолкман, 
адаптированный Т.Л. Крюковой, Е.В. Ку-
фтяк предназначен для определения ко-
пинг-механизмов, способов преодоления 
трудностей в различных сферах психиче-
ской деятельности, копинг-страте-гий. 
Данный опросник считается первой стан-
дартной методикой в области измерения 
копинга. Методика была разработана          
Р. Лазарусом и С. Фолкманом в 1988 го-
ду, адаптирована Т.Л. Крюковой, Е.В. Ку-
фтяк, М.С. Замышляевой в 2004 году.  

Совладание со стрессовыми факто-
рами напрямую зависит от трансформи-
рующихся когнитивных и поведенческих 
стремлений человека. При этом ведущей 
целью личности выступает управление 
внешними и внутренними факторами, ко-
торые воспринимаются человеком в диа-
де: подвергающие его трудностям, за-
ставляющими справляться с проблемой 
или превосходящие его личностные ре-
сурсы.  

Главная задача совладания при этом 
рассматривается либо в преодолении воз-
никших жизненных трудностей, либо в 
снижении их деструктивных послед-
ствий, либо в стремлении избежать дан-
ных проблемных ситуаций; либо в фор-
мировании умения продолжительное вре-
мя справляться с данным психическим 
напряжением.  

Используя методику «Шкала психо-
логического стресса PSM-25», нами был 
установлен уровень стресса студентов. 
Полученные эмпирические данные пред-
ставлены на рис. 1. 
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Рис. 1. Уровень психологического стресса у студентов 

Fig. 1. The level of psychological stress among students 

Анализируя полученные результаты, 
можно сказать что большая часть опро-
шенных студентов (40,0%) определяет 
свой уровень стресса как средний. Вы-
сокий уровень стресса был выявлен у 

35,5% опрошенных – это 15,5% юноши и 
20% девушек. Низкий уровень стресса 
был отмечен у 24,5% студентов (10,0% 
юношей и 14,5% девушек).  
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Рис. 2. Уровень стрессоустойчивости респондентов 

Fig. 2. The level of stress resistance of respondents 
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Анализируя результаты уровня стрес-
соустойчивости респондентов («Тест са-
мооценки стрессоустойчивости» С. Коу-
хена и Г. Виллиансона, рис. 2), можно 
отметить, что большая часть опрошенных 
(30,0%) имеют удовлетворительный по-
казатель реагирования в стрессовых си-
туациях, из них 24,2% это юноши и 5,8% 
– девушки. Низкий уровень стрессо-
устойчивости в общей сумме был равен 

36,4%: «плохо» – 19,1% и «очень плохо» 
– 17,3%. Высокие результаты были у не-
большого количества студентов – «хоро-
шо» – 17,3% и «отлично» – 16,4%. 

Эмпирические данные, полученные в 
ходе обработки результатов теста «Ана-
лиз стиля жизни» (Бостонский тест на 
стрессоустойчивость) представлены на 
рис. 3. 
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Рис. 3. Анализ результатов по стилю жизни опрошенных 

Fig. 3. Analysis of the results by the lifestyle of the respondents 

По результатам теста видно, что 
43,6% опрошенных имеют нормальный 
уровень стресса, из них 31,5% – юноши и 
12,2% – девушки. Низкие показатели 
были выявлены у 20% студентов, при 
таких результатах стоит задуматься о 
методах борьбы со стрессом. Высокий 
уровень стресса оказался у 20% опро-
шенных студентов, с очень низким 
показателем стресса было 16,4%. 

При обработке результатов по тесту 
«Способы совладающего поведения»         

Р. Лазаруса и С. Фолкман, адапти-
рованного Т.Л. Крюковой, Е.В. Куфтяк 
изученный уровень напряженности опро-
шенных, способы преодоления трудно-
стей в различных сферах психической де-
ятельности, был наглядно представлен по 
восьми разным копингам.  

Полученные эмпирические данные 
представленны на рис. 4 и в табл. 1. 
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Рис. 4. Уровень напряженности по копинг-стратегиям 

Fig. 4. Tension level by coping strategies 

Большая часть испытуемых показала 
повышенный уровень напряженности по 
стратегиям «Самоконтроль» (66,4%), 
«Принятие ответственности» (45,5%), 
«Планирование решение проблемы» 
(46,4%) и «Положительная переоценка» 
(42,7%). Низкие уровни напряженности у 
испытуемых наблюдались по копинг-
стратегиям «Конфронтация» (25,5%), 

«Бегство-избегание» (25,5%) и «Дистан-
ционирование» (16,4%). 

Анализ результатов, полученных в 
результате проведения психологической 
диагностики, показал, что около полови-
ны опрошенных не умеют эффективно 
противостоять стрессу, имеют повышен-
ный уровень напряженности.  
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Таблица 1. Уровни напряженности по восьми разным копингам 

Table 1. Tension levels for eight different copings 

№ Копинг-стратегия /Coping strategy % 
1 Конфронтационный копинг 25 
2 Дистанционирование 16 
3 Самоконтроль 4 
4 Поиск социальной поддержки 5 
5 Принятие ответственности 6 
6 Бегство-избегание 25 
7 Планирование решение проблемы 7 
8 Положительная переоценка 2 

 
На основе полученных эмпириче-

ских данных можно сделать вывод о 
необходимости использования психоло-
гических способов обучения студентов 
конструктивному преодолению стрессо-
вых ситуаций, эффективным тактикам 
разрешения проблем. На наш взгляд, 
наиболее оптимальным способом сниже-
ния уровня стресса и уровня напряженно-
сти по соответствующим копинг-стра-
тегиям, безусловно, будет являться про-
ведение социально-психологического тре-
нинга, направленного на повышение 
стрессоустойчивости личности. 

Выводы 

Во время обучения в вузе у студен-
ческой молодежи особо остро возникает 
проблема сохранения психического здо-
ровья. Стрессовые ситуации у студентов 
возникают из-за различных причин, на-
пример, огромное количество новой ин-
формации, сложности с усвоением учеб-
ного материала, конфликты с преподава-
телями, нехватка времени для сдачи эк-
заменационной сессии. Это сказывается 
на их психологическом и физическом со-
стоянии.  

Устойчивость к каждодневным стрес-
сорам выступает ведущим фактором вы-
сокой работоспособности, конструктив-
ного межличностного взаимодействия, 
понимания и способности вносить кор-

рективы в собственные поведенческие 
реакции в стрессовых ситуациях. 

Стрессоустойчивость в настоящее 
время рассматривается как единое, соби-
рательное свойство личности, включаю-
щее в себя целый комплекс волевых, 
эмоциональных, когнитивных и мотива-
ционных составляющих психической де-
ятельности. Именно способность проти-
востоять стрессогенам обеспечивает реа-
лизацию поведенческих задач, выполня-
емых в экстремальной ситуации.  

«Совладание» с жизненными про-
блемами, грамотное разрешение кон-
фликтных ситуаций – это постоянно мо-
дифицирующиеся интеллектуальные и 
поведенческие усилия человека, направ-
ленные на управление внешними и (или) 
внутренними факторами. Причем оценка 
данных факторов происходит через рас-
смотрение их как испытание, которое 
необходимо преодолеть, либо как нераз-
решимой проблемы, которую можно 
только избежать.  

Нами было проведено психологиче-
ское эмпирическое исследование по изу-
чению формирования стрессоустойчиво-
сти среди студентов, в ходе которого бы-
ли изучены стрессовые ощущения в по-
веденческих, соматических и эмоцио-
нальных проявлениях, рассмотрена само-
оценка стрессоустойчивости студентов, 
проанализирован уровень их стрессо-
устойчивости, изучены ведущие способы 
«совладающего поведения» (копинг-ме-
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ханизмы). Анализ эмпирических данных 
свидетельствует, что большинство испы-
туемых не умеют эффективно противо-
стоять стрессогенам, и, как следствие, 
имеют высокий уровень личностной 
напряженности и низкий показатель 
стрессоустойчивости.  

Наиболее эффективным средством 
работы со стрессовыми факторами, фор-

мирования стрессоустойчивости у сту-
дентов, на наш взгляд, является психоло-
гический тренинг. Тренинг – это универ-
сальный метод, направленный на измене-
ние определенных характеристик челове-
ка, который способствует его личностно-
му развитию.  
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