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Обучение в высшем учебном заведении направлено не только на освоение профессиональных ком-
петенций, но и позволяет развивать актуальные надпрофессиональные навыки, одним из которых 
является стрессоустойчивость. Анализ научной литературы позволяет выделить ключевые ком-
поненты стрессоустойчивости, подходы к ее формированию в рамках учебного процесса. Оценить 
полученные результаты возможно при использовании методов социологического исследования.
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Быстрый темп жизни, необходимость совмещать 
различные социальные роли, высокие требования 
со стороны родителей, учителей и сверстников вы-
зывают у молодых людей ощущение напряженности 
и тревоги, мешают им сосредоточиться на выполне-
нии поставленных задач и достижении собственных 
целей. Возникающее у индивида под воздействием 
неблагоприятных факторов внешней среды состоя-
ние напряжения, вызывающее защитную реакцию 
организма, называется стрессом. 

Стресс – это «испытываемый человеком диском-
форт, необходимый для эффективного реагирования 
на вызовы среды, возникающий при недостаточ-
ности имеющихся и доступных ему ресурсов» [1]. 
Согласно Р. Лазарусу и С. Фолкман, стресс – про-
изводная индивидуального восприятия. Индивиды 
«определяют ситуацию как стрессовую или стан-
дартную, оценивая для себя величину потенциаль-
ного стрессора, сопоставляя запросы среды с субъ-
ективной оценкой ресурсов, которыми они владеют 
и могут использовать, чтобы справиться с этими за-
просами» [2].

Для обозначения способности преодолевать стресс 
используется несколько понятий – стрессоустойчи-
вость, совладающее поведение, резильентность.

Стрессоустойчивость – это системная харак-
теристика, определяющая способность человека 

противостоять неблагоприятным внешним воздей-
ствиям и «совладать с различными стрессогенными 
ситуациями, активно преобразовывая их или при-
спосабливаясь к ним без ущерба для своего здоровья 
и качества выполняемой деятельности» [3, с. 248].

По мнению Н.Е. Водопьяновой, основными по-
казателями стрессоустойчивости являются:

1. Сохранение способности к социальной адап-
тации.

2. Сохранение значимых межличностных связей.
3. Обеспечение успешной самореализации, до-

стижения жизненных целей.
4. Сохранение трудоспособности и качества вы-

полняемой деятельности.
5. Сохранение здоровья [3, с. 250].
Таким образом, стрессоустойчивость – это сово-

купность качеств, позволяющих организму перено-
сить действие неблагоприятных событий и факторов 
(стрессоров) без резких эмоциональных и физиоло-
гических реакций, негативно влияющих на деятель-
ность индивида и его социальное окружение, и спо-
собных вызывать психические расстройства. 

Совладающее поведение – это умение преодоле-
вать трудности, эффективно адаптироваться к не-
благоприятным жизненным условиям, регулировать 
свое эмоциональное состояние и поведение в стрес-
согенных ситуациях. 
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Стрессоустойчивость и совладающее поведе-
ние позволяют человеку научиться адаптироваться 
к стрессу – преодолевать трудности, регулировать 
свое эмоциональное состояние и поведение в стрес-
совых ситуациях. 

В последнее время для обозначения способно-
сти преодолевать жизненные трудности активно 
используется термин резильентность. Психологиче-
ская резилентность (от англ. resilience – упругость, 
эластичность) – это «врожденное динамическое 
свойство личности, лежащее в основе способности 
преодолевать стрессы и трудные периоды конструк-
тивным путем» [4]. 

В психологии стрессоустойчивость является 
многокомпонентным понятием и включает следую-
щие показатели:

1. Волевая составляющая показывает, насколько 
человек способен к саморегуляции, контролю над 
мыслями и эмоциями.

2. Психофизиологический элемент охватыва-
ет особенности психики, темперамента, состояние 
нервной системы.

3. Интеллект отвечает за умение анализа ситуа-
ций, принятие правильных решений.

4. Эмоциональный компонент характеризуется объ-
емом личного опыта предыдущих переживаний [5]. 

Специалисты АНО «Россия – страна возможно-
стей» достаточно кратко определяют стрессоустой-
чивость как сохранение продуктивности в сложных 
ситуациях и выделяют следующие поведенческие 
индикаторы продуктивного поведения в стрессовой 
ситуации:

1) сохраняет контроль над своими эмоциями 
в сложных стрессовых ситуациях (недостаток вре-
мени, давление, прессинг и пр.);

2) эффективно работает в условиях ресурсных 
ограничений.

3) продолжает работать на прежнем уровне, 
сталкиваясь с препятствиями и затруднениями;

4) быстро восстанавливается после неудач и про-
должает работу;

5) сохраняет позитивное отношение к работе 
в сложных ситуациях;

6) сохраняет спокойствие при столкновении с 
конфронтацией, поддерживает свою точку зрения 
перед лицом оппозиции со стороны руководителей, 
коллег по работе/подчиненных;

7) управляет вниманием общественности, знает, 
как оценить его и как реагировать на него;

8) реалистичен в отношении того, что может 
быть достигнуто в течение определенного периода 
времени, осмеливается сказать «нет» нереальным 
предложениям;

9) умеет не принимать на свой счет неконструк-
тивный негатив от окружающих [6].

Формированию стрессоустойчивости в высших 
учебных заведениях, как правило, не уделяется осо-

бого внимания, как и развитию других значимых 
надпрофессиональных навыков (softskills). В этой 
связи интересным является опыт Новосибирского 
государственного университета экономики и управ-
ления, в котором созданы «кампусные курсы», на-
правленные на развитие «гибких» навыков.

Так, курс «Логика и критическое мышление» 
развивает навыки поиска, оценки и анализа инфор-
мации; «Принципы и методы принятия решений» 
– оценки альтернатив и выбора наиболее успеш-
ной стратегии решения задач; «Бизнес-коммуника-
ции» – коммуникативные умения студентов. Курс 
«Лидерство и командное развитие» формирует 
установку на самореализацию и саморазвитие, уме-
ние выбирать продуктивную стратегию поведения 
в конфликтных и стрессовых ситуациях, навыки со-
вместной деятельности. 

В рамках кампусного курса «Лидерство и ко-
мандное развитие» стрессоустойчивость формиру-
ется и оценивается с использованием следующих 
индикаторов:

– навыки самодиагностики и оценки психоэмо-
циональных состояний индивида;

– навыки самоорганизации и саморегуляции 
в стрессовых ситуациях;

– способность осваивать формы совладающего 
поведения и приемы профилактики стресса.

В настоящее время не существует методики 
комплексной оценки уровня сформированности 
навыков стрессоустойчивости и совладающего по-
ведения. Но имеется значительное количество про-
фессиональных стандартизированных психологи-
ческих тестов, которые применяются для оценки 
стрессовых состояний, определения типа реакции 
на стресс, способности преодолевать стрессовые 
ситуации, жизненные трудности и пр. В зависи-
мости от концептуальной модели и используемого 
категориального аппарата данные методики можно 
разделить на три группы:

– диагностика стрессовых состояний и стрессо-
устойчивости («Шкала психологического стресса», 
«Шкала организационного стресса» и т.п.); 

– диагностика совладающего поведения и ко-
пинг-стратегий («Способы совладающего поведе-
ния», «Индикатор копинг-стратегий» и пр.);

– диагностика резильентности («Опросник по 
выявлению уровня резилиантности» Ф.И. Валие-
вой, «Жизнестойкость» АНО «Россия – страна воз-
можностей»).

В учебном процессе нет возможности прикрепить 
к каждой группе профессионального психолога для 
оценки типа реакции на стресс и уровня стрессоу-
стойчивости. Поэтому «Прирост» полезных умений 
и навыков оценивается с использованием социоло-
гических методов сбора данных – опроса. Онлайн-
анкетирование студентов проводится после изуче-
ния кампусных курсов. В 2020/2021 уч.г. на основе 
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выборки доступных случаев 
было опрошено 365 студентов 
1 курса, в  2021/22 уч.г. – 234, 
в  2022/23 уч.г. – 361. Степень 
сформированности навыков 
оценивалась по 10-балльной 
шкале, баллы сводились к трем 
степеням – низкий уровень 
освоения навыка (1–3 балла), 
средний (4–7 баллов) и высо-
кий (8–10 баллов) (табл. 1).

Таким образом, прове-
денные опросы показывают, 
что кампусный курс «Лидер-
ство и командное развитие» 
способствует развитию у 2/3 
студентов основных поведенческих индикаторов 
стрессоустойчивости – навыков самодиагностики, 
самоорганизации и саморегуляции, оценки психо-
эмоциональных состояний, способности осваивать 
отдельные формы совладающего поведения и при-
емы профилактики стресса, что в дальнейшем дает 
им преимущество на рынке труда.
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Higher education forms professional competencies and develops relevant transprofessional skills, one 
of which is stress resistance. Analysis of scientific literature allows us to identify the components of stress 
resistance and approaches to its formation within the framework of the educational process. It is possible 
to evaluate the results obtained using sociological research methods.
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