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Предикторы формирования стрессоустойчивости у 

студентов в условиях образовательной среды ВУЗа 

Аннотация. В статье рассматриваются внутренние и внешние детерминанты реакции 

личности студента на стрессор и на формирование стрессоустойчивости. Проводится анализ 

проблемы личности в стрессовых ситуациях и особенности развития стрессоустойчивости 

личности. Определяются индивидуальные психологические компетенции личности студента, 

которые организуют ее внутренние возможности: как систему персоналистических, самобытных, 

ментальных, высокопрофессиональных и физического потенциала личности. 

Раскрываются различные когнитивно-обусловленные механизмы совладания со стрессом 

(копинг-механизмы) и механизмы психологической защиты. Приводятся виды копинг-стратегий, 

включающих характерологические, паттерновые, сензитивные и экспрессивные маневры, 

применяемые человеком в целях преодоления стресса или совладания с ним. 

Приводится описание авторской экспериментальной программы по формированию 

стрессоустойчивости личности на период обучения в ВУЗе. «Стрессоустойчивость личности: 

возможности развития». 

В программу включено три блока: первый блок: «Стресс и личность», второй блок: 

«Формирование стрессоустойчивости»; третий блок «Копинг-стратегии и стрессоустойчивость 

личности». Экспериментальная программа рассчитана на 72 часа. В программу психологического 

сопровождения стрессоустойчивости личности включены диагностирование, консультирование, 
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психологические тренинги, психологические технологии формирования внутреннего потенциала 

личности, сюжетно-ролевые игры, музыкотерапия, практикумы, круглые столы, встречи и т. д., 

целью которой является способность адаптироваться в социуме, поддерживать содержательные 

межличностные отношения, успешное профессиональное обучение, способность добиваться 

самореализации и сформированной стрессоустойчивости. Определена динамика стрессоустойчивости 

студентов. Показаны результаты психологического исследования: сформированность 

стрессоустойчивости до и после внедрения экспериментальной программы. 

Ключевые слова: стресс; стрессоустойчивость; адаптация; личность; психологические 

процессы; копинг-механизмы; механизмы совладания со стрессом; тренинг; структурные 

компоненты личности 

 

Введение 

Актуальность проблемы исследования обусловлена негативным влиянием стресса 

на личность студента в образовательной студенческой среде, который создает угрозу 

психологическому здоровью, способствует демотивации учения, снижает уровень успеваемости в 

учебной деятельности. 

Способность противостоять стрессу и адаптироваться к изменяющимся условиям 

учебного процесса являются основой психологической устойчивости студентов. 

Стрессоры студентов носят комплексный характер и делятся на группы, которые 

определяются факторами необходимости формирования стрессоустоичивости у студентов: 

• организацтонно академические фкторы: как высокая когнитивная нагрузка; 

особенности контроля и система контроля знаний; требования к качеству 

образовательного процесса; неопределенность будущего и т. д.; 

• возрастно-психологические факторы: проблемы сепарации; идентичность и 

самоопределение; социальное сравнение и конкуренция; перегрузка коммуникациями 

и т. д. 

• личностные фкторы: завышенные требования к себе; низкая самоэффективность; 

дезадаптивные копинг-стратегии; повышенная личностная тревожность; 

эмоциональная и психологическая нестабильность; низкий уровень социальных 

навыков и т. д. 

Психологическая стабильность, в свою очередь, содействует достижению высоких 

академических результатов, повышает мотивацию к получению знаний и к профессиональному 

развитию, а также способствует формированию позитивного отношения к социальной среде. 

Личностная обусловленность процесса возникновения, вырабатывания, проявления и 

преодоления психологического стресса является предметом многих исследований. Целая 

плеяда отечественных ученых-психологов (Л.Л. Анцыферова, А.В. Вальдман, Л.С. Выготский, 

О.С. Медведев и др.) в научных трудах по проблематике формирования устойчивости личности 

к воздействию стрессоров утверждают, что специфика ответной реакции организма на 

психическое напряжение, возникающее при стрессах и дистрессах связано как с особенностями 

внешних влияний, так и с имманентными ментальными особенностями субъекта [1–4]. 

Г. Бенсон, У. Кэннон, Р. Лазарус и Г. Селье указывают на взаимовлияние специфического 

отклика организма на внешние влияния в процессе генезиса и продвижения психоэмоционального 

отклика в ответ на влияние внешнего стрессора [5–8]. 

Развитие способности к преодолению стресса и совладанию с ним возможно трактовать 

в русле типологических характеристик субъекта, оказывающих влияние на его поступки и 
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специфику поведения, а также в объяснении проявления определенных уникальных личностных 

черт в сложных жизненных условиях, процессах эмоционально-волевого саморегулирования и 

повышения адаптивности личности в социальном плане. 

Интерпретация реакции на внешние воздействия и связанные с нею индивидуально 

проявляемые поведенческие особенности личности не всегда связаны с негативной окраской 

такого внешнего источника реакции: ведь человек способен разграничивать стрессоры по мере 

их воздействия, и экстремальные воздействия могут закалить субъект, усилить его личностный 

стержень, содействовать последующему социальному и индивидуально-психологическому 

развитию. Индивидуальная социальная и психологическая активность личности в стрессовых 

обстоятельствах связана как с доминирующими поведенческими схемами, так и со стилем 

реагирования в процессе стрессового влияния. 

Особенности личности студента взаимосвязаны как с характером стрессовых реакций, 

их видом и насыщенностью, так и с формами и результативностью преодоления стресса 

(Starksrud E., Charlz D., Хобфолл С., Смакулина Н.В., Богомолов А.М. и др.) [9]. 

В своих исследованиях Накохова Р.Р. определяет, что ответное действие человека на 

«экстремальные воздействия», понимание этого «воздействия» как вредоносного, неприятного 

источника предопределяется не только внутренними, врожденными устройствами, но и целой 

системой качеств индивида, образовавших в ходе деятельности и развития личности в 

конкретной среде [10, с. 293]. 

От личностных свойств индивида может зависеть тип индивидуально-психологической 

реактивности человека в различных ситуациях, также характер преобладающих поведенческих 

реакций и действий при обстоятельствах психологического стресса [11]. 

Личность отзывается на внешние воздействия через призму своей внутренней психики. 

Для человека немалое значение имеет вероятность «живого» психического регулирования 

деятельности. Отечественный психолог В.Д. Небылицин отмечает данные «качества как 

индивидуальные пределы допустимых интенсивностей биологических процессов, в рамках 

которых еще возможно приспособление и адекватное осуществление психических функций» 

[12, с. 103]. 

Смысл и значение мыслительных особенностей, и в обширном плане личностных 

характеристик индивида (мотивационно-потребностных, волевых, темпераментальных и др.), 

формируется на появлении, развитии и преодолении психологического стресса в современном 

мире, что подтверждено мировыми и российскими исследователями. 

Л. Мерфи и С. Фолкман, российские ученые Рассказова Е.И., Хазова С.А., Мандрикова Е.Ю. 

указывают на значение как когнитивных механизмов и копинг-стратегий совладания со стрессом, так 

и индивидуального комплекса психологических защитных механизмов, отражающихся в 

познавательной и эмоционально-волевой личностной сфере: конфронтации, мобилизации и 

преодолении трудностей, отстраненности, самоконтроля, изыскании социального содействия, 

личностной ответственности, самостоятельном разрешении проблем, конструктивной переоценке 

[9; 13, с. 270]. 

Виды реагирования на стрессоры воссоздаются субъектом посредством процедур 

прогнозирования, разрешения сложных ситуаций и социальной пластичности. Они выявляются 

по временным параметрам (скорость и продолжительность) прогресса и зависят от уникальных 

субъектных и психофизиологических характеристик личности — этим объясняется индивидуальная 

специфика индивидуальной реакции субъекта в аналогичных эмоционально-вовлеченных 

обстоятельствах жизни. 

С позиции скорости реакции индивида в эмоционально-травмирующей ситуации 

(интенсивный стресс) велика ценность умения личности воплощать тяжелые, специализированные 

аспекты деятельности вопреки продиктованным эмоциями препонам. 
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Индивидуальные психологические компетенции личности организуют ее внутренние 

возможности: систему персоналистических, самобытных, ментальных, высокопрофессиональных 

и физического потенциала личности. В структуре личности следует выделить внутренние 

резервы, содержащие черты характера, специфику проявления темперамента, внутренние 

убеждения, психические установки, воздействующие на саморегуляцию жизнедеятельности 

субъекта в трудных периодах, критических обстоятельствах, кризисных событиях. Ключевым 

из них в современном мире становятся самообладание, самодисциплина, самоконтроль и 

адекватная самооценка, достоинство и самоценность личности, вместе с самодостаточностью 

и верой в себя на основе конструктивного мышления и иные субъективные характеристики, 

проявляемые личностью в напряженных обстоятельствах, связанных с кризисными стрессовыми 

событиями. Психологические резервы личности проецируют интеллектуальные, образовательные, 

содержательные, невромоторные, аффективные и иные перспективы действий индивидуума по 

реализации разрешения трудностей, конфликтов и проблем, а также самообладанию и 

достижения эмоциональной стабильности. 

Содержательным компонентом развития и функционирования эмоциональной адаптивности 

и психологической устойчивости субъекта служит предпочтение тех или иных копинг-стратегий 

преодоления стресса, включающих характерологические, паттерновые, сензитивные и экспрессивные 

маневры, применяемые человеком в целях преодоления стресса или совладания с ним [14]. 

Самоорганизация жизни личности предполагает сосредоточение на собственных мотивах и 

переживаниях, симпатиях и влечениях, отношениях и душевных порывах, намереваясь 

исполнить их на предельном уровне. С этой целью следует постигать и осмысливать и внешние 

ориентиры, и индивидуальные когнитивные побуждения, специфику менталитета, понимания 

и логического самосознания, которые следует развивать и выражать. 

Мы согласны с Б.В. Зейгарник, определяющей осознанную самодисциплину и ауторегуляцию 

в виде осмысленного и постигнутого алгоритма, регулирующего поступки и функционирование 

личности на операционально-техническом уровне поведения (соотношение сознания и 

контекстными действиями сугубо в случаях их улучшения и повышения эффективности) и на 

уровне самомотивации (регуляция мотивационно-аффективной сферы — уверенное поведение 

в процессе стимулирующего конфликта мотивов и конструирование иных интерпретаций 

благодаря синхронизации мотивов и потребностей субъекта) [15]. 

В трудах Р.С. Лазаруса мы встречаем дефиницию копинга как мыслительных и 

поведенческих усилий, координирующих внешние или внутренние условия, напрягающие и 

экстремальные для резервов и индивидуальных возможностей личности [16]. 

В трудах российских психологов раскрываются вариативные трактовки личностных 

ресурсов (Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченков): система компетенции — опыт — модели 

поведения — индивидуальные способности (способствуют повышению адаптивности субъекта 

вкупе с личностной устойчивостью и довольством жизнью) [17]. 

Благодаря функционированию регулирующей роли сознания осуществляется эффективная 

адаптация субъекта к трансформациям, связанным с изменяющимися жизненными обстоятельствами. 

Развитие компетенций самоуправления и саморегуляции увеличивает стабильность реагирования на 

различные факторы стресса, а в сложных случаях — активизирует внутренний потенциал. 

Анализ работ ученых по вопросу стрессоустойчивости личности во время обучения в 

институте обусловил тот факт, что стрессоустойчивость — это активная организация, 

содержащая желания, побуждения, заинтересованность, элементы познавательной, эмоционально-

волевой областей индивида. 

Специфика развития стрессоустойчивости студентов позволила определить структуру 

стрессоустойчивости личности, как: когнитивный, эмоционально-волевой, мотивационный, 

конативный и коммуникативный. 

https://mir-nauki.com/
http://izd-mn.com/


Мир науки. Педагогика и психология 

World of Science. Pedagogy and psychology 

2025, Том 13, № 6 

2025, Vol. 13, Iss. 6 

ISSN 2658-6282 

https://mir-nauki.com 
 

Страница 5 из 12 

10PSMN625 
Издательство «Мир науки» \ Publishing company «World of science» http://izd-mn.com 

Таким образом, цель данной работы — теоретическое обоснование и экспериментальная 

апробация эффективности разработанной авторской программы психологического сопровождения, 

обуславливающие стрессоустойчивость личности студента в процессе обучения в ВУЗе. 

Исследование выполняется в рамках подотовки кандидатской диссертации. 

 

Материалы и методы 

Для развития стрессоустойчивости студентов высшей школы, ориентируясь на 

раскрытие внутренних резервов сопротивления воздействию внешних стресс-агентов с 

использованием социальной адаптивности или изменения ее активности, необходимо было 

разработать авторскую экспериментальную программу с использованием психологических 

тренингов и других техник. 

Модернизация профессиональной психологической подготовки бакалавров и магистрантов, 

обучающихся на факультете психологии и социальной работы в ВУЗе, связана со 

структурированием лекций-конференций, комплексным подходом к организации практических 

занятий, проведением интерактива (тренинги, деловые игры, мозговой штурм, кейс-задачи и 

др. методы). 

Аутогенная тренировка субъекта содержит отработанную систему специальных 

саморегулирующих упражнений. Согласно воззрениям и технике, предложенной И.Г. Шульцем, 

АТ содержит шесть циклов классических упражнений, сочетающихся с предложенными 

автором формулами самовнушения [18]. 

Классика сосредоточения субъекта — медитация — устранение чувственного напряжения 

и физиологической усталости (открытие сознания/ концентрация). 

Групповой психологический тренинг — позволяет скоординировать и откорректировать 

деятельность, связанную с обретением личностных и профессиональных компетентностей, 

адекватных сложившейся ситуации форм поведения и коммуникации вкупе с проявлением 

эмоций и качественного совладания со стрессорами. 

Тренинги и техники способствуют активизации индивидуальных резервов личности, 

повышению эффективности коммуницирования, индивидуализации ценностных ориентаций и 

расширению субъективного постижения мира, стремлению субъекта к качественной трансформации 

и самоактуализации (А. Маслоу) и росту личностной самоэффективности (К. Роджерс). На 

такой творческой основе развивается глубина ценностного самопонимания и осознания 

интеграции «Я» в мире посредством обретения нового жизненного и профессионального опыта 

взаимодействия с собой, миром и другими субъектами коммуникации [19, с. 111]. 

Отечественными психологами разработаны качественные техники организации и 

реализации группового психологического тренинга, позволяющего посредством расширения 

граней взаимодействия и углубления опоры на внутренние резервы коммуникантов вместе с 

сокращением границ и сдерживающих психологических барьеров [20, с. 120]. 

В процессе организации антистрессового психологического тренинга руководитель и 

модераторы часто сосредотачивают внимание на проблемных и интерактивных, активизирующих 

и коррекционных техниках и технологиях с целью открытия внутренних/внешних ресурсов 

стрессоустойчивости каждого участника тренинга в процессе групповой коммуникации. 

Тренинги, целенаправленно формирующие у студентов устойчивость к стрессам, 

зачастую интегрируются в регулярно функционирующую программу профессионально-

психологического сопровождения процесса развития совладания со стрессом как комплексного 

качества индивидуума. 
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Упражнения и элементы повышения стрессоустойчивости специалисты часто включают 

в сценарии психологических тренингов, ориентированных на конструктивное разрешение 

межличностных и групповых конфликтов. Их регулярное внедрение в практическую 

профессиональную деятельность улучшает результаты образовательных программ, помогает в 

период экзаменационных сессий и итоговой государственной аттестации, сопровождаемой 

воздействием множества внешних стрессоров. 

Тренинги, многие техники и упражнения в составе программ тренингов стрессоустойчивости 

предназначены помочь участникам осознать и преодолеть эти препятствия, которые мешают 

им воспользоваться личностными ресурсами, чтобы справиться со стрессами. К числу таковых 

относятся упражнения по выявлению уже сформировавшихся у студентов успешных стратегий 

преодоления трудностей. Участники тренингов расширяют свой набор моделей поведения, 

учатся снижать эмоциональное напряжение и изыскивать внутренние ресурсы, которые 

помогут им справляться с травмирующими обстоятельствами в будущем. 

Для определения эффективных механизмов формирования стрессоустойчивости 

личности и определения ее динамики была разработана и внедрена экспериментальная 

программа психологического сопровождения «Стрессоустойчивость личности: возможности 

развития». 

В программу включено три блока: первый блок — о стрессе и личностных особенностях, 

второй блок — повышение стрессоустойчивости; третий блок — копинг-стратегии, выбор и 

роли в стрессовой ситуации. 

Экспериментальная программа рассчитана на 72 часа. 

Первый блок «Стресс и личность», на который отводится 24 часа, направлен на 

формирование представлений о стрессе, о роли стресса в жизни каждого, о психологических 

особенностях личности и умении понимать и регулировать свои эмоции, чувства для 

формирования стрессоустойчивости. 

Данный блок включает следующие формы деятельности: мини-лекции, мозговые 

штурмы, психологические тренинги в микрогруппах, дискуссии, психологические игры, 

практические самостоятельные задания. 

Второй блок «Повышение стрессоустойчивости личности» (24 часа), направлен на 

формирование стрессоустойчивости. Знакомство с психологическими ресурсами личности и их 

роли в развитии стрессоустойчивости, повышении психологических внутренних ресурсов 

личности, повышении самооценки, самообладания. 

В рамках данного блока проводятся практические мероприятия, работа в группах: 

психокоррекционные тренинги, обучающие тренинги, тренинги личностного развития, 

музыкотерапия, технология «мозговой штурм», сюжетно-ролевые игры, практикумы, круглые 

столы, методы обсуждения и дискуссии. 

Третий блок «Копинг-стратегии и стрессоустойчивость личности», объемом в 24 часа, 

своей целью имеет предоставление студентам знаний о сущности основных стратегий преодоления 

воздействия стресс-факторов, к числу которых относятся: предметно-ориентированные 

стратегии и эмоционально-ориентированные стратегии — развитие осознания сильных сторон 

своей личности, развитие положительной самооценки, создание условия для формирования 

положительной копинг-стратегии, самообладания. 

Достижение указанной цели осуществляется посредством разных направлений и техник, 

в том числе и проведением групповоых психологических тренингов. 

Тренинги проводились с участием респондентов из экспериментальной группы, в 

которую изначально было отобрано 100 студентов первого курса, юношей и девушек в равных 
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количествах (по 50 человек). Для большей эффективности занятий студенты были поделены на 

4 группы по 25 человек, занятия с которыми проводились по абсолютно идентичной схеме.  

Психологическое исследование проводилось на базе различных факультетов КЧГУ 

имени У.Д. Алиева. 

В исследовании всего участвовало 100 человек. Экспериментальную выборку составили 

студенты в возрасте 18-23 лет. 

Респонденты участвовали в исследовании на добровольной основе. 

 

Обсуждение и результаты 

Основная цель психологического сопровождения в ходе обучения в вузе состояла в 

создании определенных условий для повышения уровня стрессоустойчивости, обеспечивающего 

непрерывность процесса формирования знаний и представлений о своем потенциале, 

отношений к себе, эмоциональную устойчивость, адекватную самооценку и понимание уровня 

достижений заданных целей. 

По результатам констатирующего этапа исследования, диагностика уровня сформированности 

компонентов стрессоустойчивости определила низкий уровень стрессоустойчивости у 

студентов до внедрения экспериментальной программы. 

Из таблицы 1 наглядно видно, что у более половины респондентов контрольной и 

экспериментальных групп не сформированы структурные компоненты стрессоустойчивости, 

что свидетельствует о низком уровне стрессоустойчивости. 

Таблица 1 

Результаты диагностики уровня сформированности 

компонентов стрессоустойчивости студентов на констатирующем этапе 

Уровень сформированности компонентов стрес-сти 
ЭГ до эксперимента КГ до эксперимента 

муж. жен. муж. жен. 

Когнитивный 50,5 % 42,9 % 51,4 % 44,0 % 

Коммуникативный 44,8 % 46,1 % 45,7 % 46,9 % 

Конативный 44,0 % 47,1 % 50,6 % 50 % 

Мотивационный 48,9 % 48,3 % 49,9 % 48,2 % 

Эмотивно-волевой 52,0 % 55,2 % 51,8 % 57,4 % 

Составлена/разработана автором 

Данные констатирующего исследования свидетельствуют о необходимости психологического 

сопровождения формирования стрессоустойчивости личности студентов на этапе обучения в 

вузе с использованием авторской экспериментальной программы повышения уровня 

стрессоустойчивости «Стрессоустойчивость личости: возможности развития». 

Модернизация профессиональной психологической подготовки бакалавров и магистрантов, 

обучающихся на факультете психологии и социальной работы в ВУЗе, была связана со 

структурированием лекций-конференций, комплексным подходом к организации практических 

занятий, проведением интерактива (тренинги, деловые игры, мозговой штурм, кейс-задачи и 

др. методы). 

Аутогенная тренировка субъекта содержит отработанную систему специальных 

саморегулирующих упражнений. Впервые такая структура AT разработана и введена в научно-

практический оборот И.Г. Шyльцем, который неоднократно указывал на соблюдение 

последовательности в процессе разработки компетентности в произвольной саморегуляции 

деятельности физиологических систем организма человека, не подлежащих контролю 
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сознания. Согласно воззрениям и технике, предложенной И.Г. Шульцем, АТ содержит шесть 

циклов классических упражнений, сочетающихся с предложенными автором формулами 

самовнушения [18]. 

Классика сосредоточения субъекта — медитация — устранение чувственного напряжения 

и физиологической усталости (открытие сознания / концентрация). 

В отечественной психологии разработаны качественные техники организации и 

реализации группового психологического тренинга, позволяющего посредством расширения 

граней взаимодействия и углубления опоры на внутренние резервы коммуникантов вместе с 

сокращением границ и сдерживающих психологических барьеров  

Групповой психологический тренинг — позволяет скоординировать и откорректировать 

деятельность, связанную с обретением личностных и профессиональных компетентностей, 

адекватных сложившейся ситуации форм поведения и коммуникации вкупе с проявлением 

эмоций и качественного совладания со стрессорами. 

Благодаря положениям теории групповой динамики, современное восприятие 

психологического тренинга трансформируется в сторону творческой совместной деятельности, 

модификации поведения и продуктивности деятельности членов группы. 

Для определения динамики стрессоустойчивости студентов были использованы 

методики: 

1. Методика самооценки уровня тревожности Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина. Шкала 

Спилбергера-Ханина представляет собой валидный и широко используемый метод психологической 

самооценки уровня ситуативной тревожности (тревожности, в данный момент, как состояния) 

и личностной тревожности (как устойчивой характеристики личности). 

2. «Тест на самооценку стрессоустойчивости личности Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова» 

использовалась для определения уровня эмотивного, конативного и мотивационного 

компонента стрессоустойчивости личности у респондентов. В детерминанте эмотивного и 

мотивационного компонента низкий уровень самооценки — это тревожное состояние, 

неуверенность в своих силах и возможностях и низкий уровень стрессоустойчивости. Личность 

с высокой самооценкой уверена в себе, отдает предпочтение задачам повышенной сложности, 

труднодостижимым целям, прикладывая немалые усилия для их достижения. Соответственно, 

такая личность обладает и высоким уровнем стрессоустойчивости. 

3. Опросник «Подвержены ли вы экзаменационному стрессу?» Ю. Гуревича, определяет 

уровень управления эмоциями и стрессом, уровень тревожности в период сессии, экзаменов и 

зачетов, предназначен для определения когнитивного компонента стрессоустойчивости. 

4. Методика «Социальные ситуации, которые являются трудными» (Ю.Н. Емельянов, 

в модификации В.И. Мищенко). Данная методика используется для выявления реального 

уровня стрессового состояния человека в момент обследования. Мы использовали данную 

методику для выявления уровня сформированности конативного компонента стрессоустойчивости 

личности юношеского возраста. 

5. Опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» (С. Норман, Д.Ф. Эндлер, 

Д.А. Джеймс, М.И. Паркер; адаптированная версия Т.А. Крюковой). Данный исследовательский 

инструмент опредставляет реакцию человека на действие стресс-факторов и выявляет 

доминирующие поведенческие стратегии, выбираемых человеком в ответ на возможные 

стрессовые ситуации. 

В динамике процесс формирования и развития структурных компонентов стрессоустойчивости 

личности студентов до и после внедрения экспериментальной программы по развитию 
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стрессоустойчивости выглядит следующим образом. На рисунке 1 показаны изменения уровня 

компонентов стрессоустойчивости личности до и после работы со студентами по повышению 

уровня стресса, использования своего потенциала. Как видно на рисунке, показатели группы 

до тренингов и после экспериментальной программы принципиально превосходят. 

По данным эксперимента по когнитивному компоненту стрессоустойчивости, можно 

утверждать о существенном превосходстве значений его показателей до и после внедрения 

экспериментальной программы. Показатели на рисунке изменились, и переход респондентов 

от низкого к высокому уровню происходит быстрее и масштабнее, без задержки на среднем 

уровне, что показывает высокие значения параметра самоэффективности (25 %; 65 %). 

 

Рисунок 1. Динамика уровня компонентов стрессоустойчивости 

в экспериментальной группе по итогам формирующего эксперимента 

(cоставлен/разработан автором) 

По результатам эмотивно-волевого компонента стрессоустойчивости личности (рис. 1), 

по завершению экспериментального воздействия выявлены положительные сдвиги в показателях 

высокого уровня (30 %; 55 %): способность контролировать эмоции и снимать эмоциональное 

напряжение, оценивать свои возможности, проявлять себя в ситуации конфликта. 

По данным конативного компонента стрессоустойчивости личности, на этапе обучения 

в вузе обнаружена положительная динамика (35 %; 75 %) конструктивного поведения в 

стрессовых условиях, выбор адаптивных копинг-стратегий, позитивная самооценка, 

уверенность в своем личностном потенциале. 

Мотивационный компонент стрессоустойчивости личности, представленный через 

параметры мотивации к успеху, влекущий за собой расширение личного функционального 

потенциала, позитивного образа «Я» и успехи в учебной деятельности, показал значимую 

позитивную динамику (33 %; 70 %) после экспериментального курса тренингов в сравнении с 

до эксперимента. 

Коммуникативный компонент стрессоустойчивости личности на этапе обучения в вузе 

после формирующего эксперимента значимо изменился (20 %; 65 %), обнаружена позитивная 

динамика в виде положительных межличностных и межгрупповых коммуникаций, позитивного Я, 

успешной самореализации. 

Исследование доказало эффективность психологического сопровождения стрессоустойчивости 

личности в процессе обучения в вузе на основе специально разработанной экспериментальной 
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программы «Стрессоустойчивость личности: возможности развития», осуществляемой с помощью 

развивающих психотехнологий, тренингов, которые повышают уровень стрессоустойчивости 

личности на этапе обучения в вузе. 

 

Заключение 

1. Анализ теоретических положений показал, что сформированность стрессоустойчивости 

личности, которая определяется зрелостью, эмоциональной устойчивостью личности и 

умением ориентироваться на определенные цели с характером перспективы организации своей 

деятельности очень важна для будущего профессионала. 

2. Исследование доказало эффективность психологического сопровождения 

стрессоустойчивости личности в процессе обучения в ВУЗе на основе специально 

разработанной экспериментальной программы «Стрессоустойчивость личности: возможности 

развития», осуществляемой с помощью развивающих психотехнологий, тренингов, которые 

повышают уровень стрессоустойчивости личности юношеского возраста на этапе обучения в 

ВУЗе. 

3. Данные исследования показали, что в экспериментальных группах определен высокий 

уровень сформированности структурных компонентов личности — эмотивно-волевой, 

когнитивный, коммуникативный, конативный, мотивационный как внутренние детерминанты, 

а психологическое сопровождение, позитивная социально-вузовская среда (психологическое 

сопровождение) — как внешние детерминанты, утверждающие высокий уровень стрессоустойчивости 

студентов экспериментальной группы. В контрольной группе респондентов наблюдается более 

слабая динамика, чем в экспериментальной. Результаты эмпирического исследования 

подтвердили эффективность экспериментальной программы «Стрессоустойчивость личности: 

возможности развития» для повышения уровня стрессоустойчивости. 
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Predictors of the development of stress resistance 

in students in the educational environment of a university 

Abstract. This article examines the internal and external determinants of an individual's 

response to stressors and the development of stress resilience. It analyzes personality issues in stressful 

situations and the specifics of developing resilience. Individual psychological competencies that 

organize an individual's internal capabilities are defined as a system of personalistic, distinctive, 

mental, highly professional, and physical potential. 

Various cognitively conditioned mechanisms for coping with stress (coping mechanisms) and 

psychological defense mechanisms are revealed. Types of coping strategies are presented, including 

characterological, pattern-based, sensitive, and expressive maneuvers used by individuals to overcome 

or cope with stress. 

A description of the author's experimental program for developing resilience during university 

studies, «Resilience of an Individual: Development Possibilities», is provided. 

The program includes three modules: the first module: «Stress and Personality», the second 

module: «Developing Resilience to Stress». The third block, «Coping Strategies and Personal 

Resilience», is designed for 72 hours. The program for psychological support of personal resilience 

includes diagnostics, counseling, psychological training, psychological technologies for developing 

personal potential, role-playing games, music therapy, workshops, roundtables, meetings, etc. The goal 

of the program is to enhance social adaptation, maintain meaningful interpersonal relationships, 

successful professional learning, and the ability to achieve self-realization and develop resilience. 

The dynamics of students' resilience are determined. The results of a psychological study are 

presented: the development of resilience before and after the implementation of the experimental 

program. 

Keywords: stress; stress resistance; adaptation; personality; psychological processes; coping 

mechanisms; stress management mechanisms; training; and structural components of personality 
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