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Аннотация. Статья посвящена проблеме исследования эмоциональных ресурсов стрессоустойчивости сту-
дентов вуза. Рассматриваются концептуальные подходы к понятиям: стресс, стрессоустойчивость, ресурсы 
стрессоустойчивости, эмоциональный компонент стрессоустойчивости. Учебная деятельность нoсит стрессoген-
ный характер, требует напряжения адаптационных механизмов. У студентов происходит накопление усталости, 
нарастание тревожных и фрустрационных переживаний, наблюдается снижение настроения, особенно к концу 
учебного года, в периоды экзаменационных сессий. Учебный стресс связан с эмоциональными переживаниями в  
конфликтных жизненных ситуациях, которые остро или длительно ограничивают удовлетворение социальных 
или биологических потребностей. Стрессоустойчивость определяют как совокупность личностных качеств, поз-
воляющих человеку преодолевать значительные психоэмоциональные нагрузки в трудных жизненных ситуациях. 
Компонентами стрессоустойчивости являются кoгнитивные, пoведенческие, эмoциoнальные и мoтивациoннo -
вoлевые кoнструкты, которые актуализируются при возникновении сложных, стрессoгенных условий в жизни че-
ловека. В настоящей статье описаны результаты исследования особенностей эмоциональной сферы, обеспечи-
вающих стрессоустойчивость студентов вуза. Выделены группы с разным уровнем подверженности стрессу. По-
казано, что студенты, имеющие сниженную стрессоустойчивость, проявляют нервно-психическую неустойчи-
вость, склонность к депрессивным состояниям, выраженную тревожность, эмоциональную возбудимость, раз-
дражительность, агрессивность, повышенную эмоциональную лабильность. Для учащихся с высоким уровнем 
стрессоустойчивости характерны эмоциональная уравновешенность, нервно-психическая устойчивость, низкий 
уровень невротичности, раздражительности и агрессивности, стабильность эмоционального состояния, самокон-
троль. 
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Abstract. The article is devoted to the problem of studying the emotional resources of stress immunity of university 
students. The article discusses conceptual approaches to the concepts: stress, stress tolerance, stress tolerance re-
sources, emotional component of stress tolerance. Educational activity is stressful in nature; it requires tension of adap-
tive mechanisms. Students accumulate fatigue, increase anxiety and frustration; there is a decrease in mood, especially 
towards the end of the academic year, during examination sessions. Educational stress is associated with emotional ex-
periences in conflict life situations that acutely or for a long time limit the satisfaction of social or biological needs.  Stress 
tolerance is defined as a set of personal qualities that allow a person to overcome significant psycho-emotional stress in 
difficult life situations. The components of stress tolerance are cognitive, behavioral, emotional and motivational -volitional 
constructs, which are updated when complex, stressful conditions arise in a person's life. This article describes the re-
sults of a study of the features of the emotional sphere that ensure the stress tolerance of university students.  The article 
identifies groups with different levels of exposure to stress and shows that students with reduced stress tolerance exhibit 
neuropsychic instability, a tendency to depressive states, severe anxiety, emotional excitability, irritability, aggressiv e-
ness, and increased emotional lability. Students with a high level of stress tolerance are characterized by emotional bal-
ance, neuropsychic stability, low levels of neuroticism, irritability and aggressiveness, emotional stability, and self -control. 

Keywords: stress, emotional stress, stress tolerance, stress tolerance resources 

 
Стрессом называют такое состояние пси-

хики, организма человека, которое характери-
зуется обширной мобилизацией функцио-
нальных резервов, с целью преодоления дей-
ствия экстремальных факторов. Сильное воз-
действие стресс-фактора (стрессора) способ-

но вызвать изменения в физиологическом 
функционировании в виде защитной гормо-
нальной реакции организма с целью сохране-
ния гомеостаза. В результате чего происходит 
перестройка функциональных систем, и чело-
век адаптируется к новым условиям жизни [1]. 
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Согласно когнитивной модели психологи-
ческого стресса Р. Лазаруса, стресс развива-
ется в том случае, когда требования, предъ-
являемые человеку, становятся для него ис-
пытанием или превосходят его возможности 
приспосабливаться [2]. 

По мнению Ю. А. Александровского, эмо-
циональный стресс связан с эмоциональны-
ми переживаниями человека в конфликтных 
жизненных ситуациях, которые остро или 
длительно ограничивают удовлетворение его 
социальных или биологических потребно-
стей. На физиологическом уровне эмоцио-
нальный стресс протекает как и все другие 
(физиологический, информационный), однако 
определяется он воздействием на человека 
эмоциогенных, психологических факторов. 

Эмоциональные раздражители – это 
практически самый распространенный стрес-
сор в социуме, так как человек живет в тес-
ном межличностном взаимодействии и свя-
зан эмоциональными отношениями с другими 
людьми [3]. 

В. А. Бодров связывал понятие психоло-
гического стресса с феноменом информаци-
онного стресса. Он считал, что причиной раз-
вития стресса является информация о ре-
альном или предполагаемом воздействии 
стрессовых событий или «внутренняя ин-
формация» в форме воспоминаний и пред-
ставлений, травмирующих психику [4]. 

При изучении механизмов стресса иссле-
дуются способы преодоления, поведенческие 
реакции личности на стрессогенные факто-
ры. Реакции человека на стрессовые воздей-
ствия обусловлены не только врожденными 
физиологическими особенностями организ-
ма, но и целым комплексом личностных 
свойств индивида, особенностей его харак-
тера, которые сформировались в процессе 
онтогенетического развития и в ходе освое-
ния деятельности в определенной среде. 
Именно от этих личностных качеств зависят 
тип индивидуально-психологической реак-
тивности данного человека в той или иной 
ситуации, характер доминирующих эмоцио-
нальных и поведенческих реакций в условиях 
психологического стресса [5].  

Совокупность личностных качеств, позво-
ляющих человеку преодолевать значитель-
ные интеллектуальные, волевые и эмоцио-

нальные нагрузки (перегрузки), обусловлен-
ные особенностями жизнедеятельности, без 
особых вредных последствий для деятель-
ности, окружающих и своего здоровья, назы-
вают стрессоустойчивостью [6]. 

Внутренние и внешние характеристики 
человека, обусловливающие устойчивость 
человека в напряженных, стрессoвых ситуа-
циях, получили название психoлoгических 
ресурсов личности. Под этим понятием объ-
единяются кoгнитивные и пoведенческие, 
эмoциoнальные и мoтивациoннo-вoлевые 
кoнструкты, которые актуализируются при 
возникновении сложных, стрессoгенных 
условий в жизни человека [7]. 

В исследованиях А. А. Реана стрессо-
устойчивость рассматривается как качество 
личности, состоящее из следующих взаимо-
связанных компонентов [8]:  

1). Психофизиологического, определяю-
щего основные свойства и тип нервной си-
стемы (темперамент, особенности нервной 
системы). 

2). Эмоционального компонента, включа-
ющего эмоциональный опыт личности, 
накопленный в ходе преодоления и решения 
в прошлом негативных жизненных ситуаций. 

3). Мотивационного компонента, где вы-
деляются такие характеристики мотивацион-
ной сферы личности как: сила мотивов, их 
направленность, вид доминирующей в пове-
дении мотивации. Так, например, один и тот 
же человек может демонстрировать разную 
степень стрессоустойчивости в зависимости 
от того, какие мотивы побуждают его к актив-
ности. Таким образом, воздействуя на моти-
вацию человека, можно оказывать влияние 
(увеличить или, напротив, уменьшить) устой-
чивость эмоциональных состояний. 

4). Волевого компонента, который выра-
жается в сознательной саморегуляции чело-
века, в способности контролировать прояв-
ление эмоций, действовать в соответствие с 
требованиями ситуации. 

5). Информационного компонента, вклю-
чающего уровень профессиональной подго-
товленности, психологической компетентно-
сти информированности и готовности лично-
сти к выполнению тех или иных задач. 

6). Интеллектуального компонента, кото-
рый связан с осуществлением познаватель-
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ной деятельности. С помощью данного ре-
сурса мы осуществляем оценку, прогноз, а 
впоследствии и принятие решений о спосо-
бах действий. 

Как видно из описанного выше, стрессо-
устойчивость включает в себя целый спектр 
качеств, затрагивающих все сферы проявле-
ния психической жизни человека. Эмоцио-
нальный компонент в структуре стрессо-
устойчивости личности является одним из 
основополагающих [9–11]. 

Учебная деятельность требует бoльших 
психoэмoциoнальных затрат, нoсит стрес-
сoгенный характер. У студентов к концу 
учебного года, в периоды сессий происходит 
накопление усталости, нарастание тревож-
ных и фрустрационных переживаний, наблю-
дается снижение настроения, что приводит к 
психосоматическим расстройствам и деза-
даптивным проявлениям. Способность пре-
одолевать учебный стресс во многом опре-
деляется эмоциональными ресурсами лич-
ности. [12–14]. 

Целью проведенного исследования яви-
лось изучение эмоциональных компонентов 
стрессоустойчивости студентов вуза. 

Выборочную совокупность составили 32 
человека, студенты технических специально-
стей ИРНИТУ в возрасте от 19 до 22 лет.  

В соответствии с целью исследования мы 
использовали следующие методики: Шкала 
психoлoгическoгo стресса PSM-25 (адап-
тирoвана Н. Е. Вoдoпьянoвoй), Анкета оценки 
нервно-психической устойчивости «Прогноз», 
Многофакторный личностный опросник FPI, 
форма В (И.Фаренберг, Х.Зарг, Р. Гампел). 

Для обработки результатов применялись 
методы математической статистики, коэф-
фициент корреляции Пирсона и U-критерий 
Манна-Уитни. 

На первом этапе было проведено изуче-
ние стрессоустойчивости студентов. По ре-
зультатам методики «Шкала психологическо-
го стресса PSM-25» у испытуемых были вы-
явлены высокий, средний и низкий уровни 
стресса, которые соответствуют низкому, 
среднему и высокому уровню стрессоустой-
чивости личности.  

Низкий уровень стрессоустойчивости 
наблюдается у 10 студентов. Показатель 
психической напряженности у данных испы-

туемых превышает порог в 155 баллов. Это 
свидетельствует о том, что они находятся в 
состоянии стресса, наблюдаются признаки 
дезадаптации и психического дискомфорта: 
напряженность, усталость, тревожность, при-
сутствуют физические недомогания. 

13 испытуемых показали средний уровень 
стрессоустойчивости. Психическая напря-
женность у данных испытуемых расположена 
в диапазоне «154–100 баллов». Средний 
уровень указывает на то, что студенты недо-
статочно успешно справляются со стрессом, 
их ресурсы стрессоустойчивости не являются 
достаточно эффективными. 

Высокий уровень стрессоустойчивости 
наблюдается у 9 человек. Показатель психи-
ческой напряженности у данных испытуемых, 
в основном, находится в диапазоне «0–100 
баллов». Этот уровень стрессоустойчивости 
свидетельствует о способности человека пе-
реносить большие физические и умственные 
нагрузки, успешно решать задачи в экстре-
мальных условиях, сохраняяя свое психоло-
гическое и физиологическое здоровье.  

На основании полученных результатов 
все испытуемые были разделены на три 
группы. Первую составили студенты с низким 
уровнем стрессоустойчивости. Вторую – со 
средним уровнем и третью группу – студенты 
с высоким уровнем стрессоустойчивости. 

Следующим этапом исследования было 
выявление эмоциональных ресурсов, опре-
деляющих стрессоустойчивость студентов. 
Для решения этой задачи была проведена 
диагностика нервно-психической устойчиво-
сти (методика «Прогноз»), исследование 
личностных особенностей испытуемых 
(Фрайбургский личностный опросник). 

Исследование показало, что высокий уро-
вень нервно-психической устойчивости 
наблюдается у 7 студентов третьей группы и 
одного студента второй группы. Для них ха-
рактерна стабильность эмоционального со-
стояния, самообладание, выдержка. Это поз-
воляет им сохранять работоспособность в 
состоянии сильного эмоционального напря-
жения, отражает высокие адаптивные воз-
можности. 

Средний уровень нервно-психической 
устойчивости выявлен у испытуемых всех 
трех групп. Низкий уровень нервно-
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психической устойчивости наблюдается у 
студентов первой и второй групп. У этих сту-
дентов в поведении могут проявляться раз-
дражительность, импульсивность, неумение 
контролировать своѐ поведение и эмоции, 
трудности в межличностном взаимодействии. 
У студентов третьей группы (с высокой 
стрессоустойчивостью) низких показателей 
выявлено не было. 

Таким образом, нервно-психическую 
устойчивость мы можем рассматриваться как 
один из важных ресурсов стрессоустойчиво-
сти студентов вуза. 

Для исследования состояний и свойств 
личности, имеющих первостепенное значе-
ние для процесса адаптации к стрессовым 
ситуациям и регуляции своего поведения в 
них, мы использовали многофакторный 
«Фрайбургский личностный опросник» 
И. Фаранберга, Х. Зарга, Р. Гампела. 

Высокие значения невротичности были 
диагностированы у четырех испытуемых 
первой группы и двух испытуемых – второй. 
Повышенная невротичность указывает на 
трудности регуляции своих эмоциональных 
состояний. 

Средние значения невротичности выяв-
лены у большинства студентов, преимуще-
ственно во второй группе. Они способны со-
хранять эмоциональное равновесие, но в 
трудных стрессовых ситуациях стабильность 
их эмоционального состояния нарушается. 

Низкие значения невротичности диагно-
стированы у студентов третьей группы. Эмо-
циональные состояния этих респондентов 
уравновешенны, они энергичны, хорошо 
адаптируются к различным условиям, в 
стрессовых ситуациях сохраняют самообла-
дание.  

По шкале депрессивности мы выявили 
высокое значение в группе с низкой стрессо-
устойчивостью у одной испытуемой. Для этой 
студентки характерны подавленность, повы-
шенная эмоциональная чувствительность, 
тревожность. В поведении может проявлять-
ся замедленность, безынициативность, без-
различие к окружающим, быстрая утомляе-
мость, что приводит к резкому падению про-
дуктивности учебной деятельности.  

Средние значения уровня депрессивности 
преобладают в первой и второй группах, что 

указывает на снижение эмоционального фо-
на, но в целом студенты сохраняют положи-
тельное отношение к себе и к окружающим, 
имеют нормальный уровень работоспособ-
ности.  

В третьей группе с высокой стрессоустой-
чивостью преобладает низкий уровень де-
прессивности, что характеризуют этих испы-
туемых как людей активных, работоспособ-
ных, оптимистичных, адекватно оцениваю-
щих себя и свои возможности. 

По шкале раздражительность высокие 
баллы наблюдаются, в основном, у респон-
дентов первой группы – у пяти человек, тогда 
как во второй – у двух, а в третьей группе от-
сутствуют. Они свидетельствуют о неустой-
чивом эмоциональном состоянии со склонно-
стью к аффективному реагированию. 

Низкий уровень раздражительности пре-
обладает в третьей группе (5 человек), а в 
первой отсутствует, Этих студентов можно 
охарактеризовать как сдержанных, спокой-
ных, умеющих контролировать свои эмоцио-
нальные и поведенческие реакции, адекват-
но реагирующих на стрессовые ситуации. 
Большинство испытуемых второй и третьей 
групп показали средние значения, что свиде-
тельствуют о хорошем умении владеть со-
бой.  

По шкале уравновешенности средние 
значения выявлены у большинства испытуе-
мых. В привычных ситуациях они проявляют 
высокий контроль над эмоциями, но в стрес-
совой ситуации контроль снижается, 

Высокая уравновешенность характерна 
для 4 студентов второй группы и 5 – третьей. 
Им свойственны умения ориентироваться в 
сложных ситуациях, уверенность в себе, оп-
тимистичность, активность.  

Низкие значения уравновешенности диа-
гностированы у двух студентов первой и двух 
– второй группы. Им сложно контролировать 
свои эмоциональные проявления, они могут 
быть несдержанны, конфликтны.  

Статистический анализ результатов по 
шкале эмоциональной уравновешенности по-
казал, что уравновешенность достоверно вы-
ше в третьей группе (U=15 при р=0,01), у сту-
дентов с высокой стрессоустойчивостью, у 
них же выявлен высокий уровень нервно-
психической устойчивости (r=0,68 при р≤0,05). 
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Шкала реактивной агрессивности показа-
ла преобладание средних значений во всех 
группах, тогда как в первой группе (с низкой 
стрессоустойчивостью) и второй (со средней 
стрессоустойчивостью) имеются высокие 
значения. Низкие значения реактивной 
агрессивности преобладают у студентов вто-
рой и третьей групп. 

Показатели эмоциональной лабильности 
различны в группах. В первой группе показа-
тели выше, чем во второй и третьей. Повы-
шение лабильности указывает на неустойчи-
вость эмоционального состояния, проявля-
ющуюся в частых колебаниях настроения, 
повышенной возбудимости, раздражительно-
сти, недостаточной саморегуляции. 

Таким образом, проведенное исследова-
ние показало, что для испытуемых, устойчи-
вых к стрессу, характерны: уравновешен-
ность, высокий уровень нервно-психической 
устойчивости, низкий уровень невротичности, 
раздражительности и агрессивности, ста-
бильность эмоционального состояния, хоро-
шее умение владеть собой. 

Студенты, имеющие сниженную стрессо-
устойчивость, проявляют нервно-
психическую неустойчивость, склонность к 

депрессивным состояниям, выраженную тре-
вожность, возбудимость, раздражительность, 
агрессивность, повышенную эмоциональную 
лабильность. 

Результаты корреляционного и сравни-
тельного анализа показали: уровень стресса, 
испытываемый студентами, имеет отрица-
тельные взаимосвязи с нервно-психической 
устойчивостью, уравновешенностью. Опти-
мизм, позитивный настрой, умение контроли-
ровать и конструктивно выражать свои эмо-
ции – все это способствует повышению 
стрессоустойчивости, что позволяет умень-
шать физиологические и психологические 
проявления напряжения; дает личности воз-
можность восстановить дострессовую актив-
ность; оберегает от психического истощения 
и предотвращает дистресс. 

Мы можем сделать вывод, что эмоцио-
нальные ресурсы стрессоустойчивости по-
вышают эффективность преодоления стрес-
са, который сопровождает учебную деятель-
ность в вузе, обеспечивают возможность 
действовать конструктивно в соответствии с 
внутренними и внешними условиями в труд-
ных жизненных ситуациях.  
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