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Аннотация: статья посвящена актуальной проблеме современной педаго-

гики и психологии – проблеме стрессовых состояний человека в сложных усло-

виях. Эти состояния характерны для представителей разных профессий. 

Структура профессиональной деятельности инженера-программиста связана 

со множеством стрессовых факторов, при преодолении которых важно иметь 

личное качество, такое как стрессоустойчивость. Благодаря адаптивности 

личности и высокой стрессоустойчивости сотрудник легко выходит из стрес-

совой ситуации с минимальными потерями личных ресурсов. 

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчивость, молодые специалисты, 

методика исследования «Индикатор стратегий совладания со стрессом», ме-

тодика определения стрессоустойчивости Холмса и Рэйджа. 

Стресс – явление, поражающее людей разных профессий, возрастов, ценно-

стей и взглядов. Стрессовые состояния, а тем более частые или продолжитель-

ные стрессы приводят к различным психосоматическим проявлениям, таким как 

общее недомогание, нарушения сна, синдром хронической усталости, чувство 

одиночества, повышенная тревожность, субъективное ощущение несчастья, уси-

ление агрессии, злоупотребление психотропными средствами, наркотиками и др. 

Эти состояния характерны для представителей разных профессий. Струк-

тура профессиональной деятельности инженеров -программистов связана с мно-

жеством стрессовых факторов, при преодолении которых важно иметь личное 

качество, такое как стрессоустойчивость. Благодаря адаптивности личности и 
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высокой стрессоустойчивости сотрудник легко выходит из стрессовой ситуации 

с минимальными потерями личных ресурсов. 

Стресс – это неотъемлемая часть нашей жизни. Стрессовые реакции чело-

веку всегда генетически помогали справляться со всеми трудностями, и поэтому 

стрессовые состояния полезны в этом отношении. Однако если стресс имеет вы-

раженное и длительное проявление, то в этом случае он губителен для здоровья 

человека [4]. 

Ганс Селье считают основоположником теории биологического стресса. Его 

модель адаптационного синдрома дает полное объяснение с точки зрения биоло-

гии того, как организм адаптируется к стрессу [3]. 

Исследователь заметил, что тело адаптируется к стрессорам в биологиче-

ской модели, которая пыталась восстановить и поддерживать внутренний ба-

ланс. Пытаясь поддерживать гомеостаз, организм использует гормональную ре-

акцию, которая напрямую борется со стрессором. Борьба организма со стрессом 

является главной темой адаптационного синдрома. 

Г. Селье определяет стресс как комплекс стереотипных, генетически пред-

назначенных неспецифических реакций в организме, и в первую очередь готовя-

щих к физической нагрузке, т. е. к сопротивлению или борьбе. Стрессовые со-

стояния, по его мнению, повышают сопротивление организма любому воздей-

ствию со стороны. 

Сегодня значительно выросла напряженность в жизни и деятельности лю-

дей, и это приводит к нарастанию негативных стрессовых реакций, а также и раз-

личных эмоциональных переживаний, которые могут привести к развитию дли-

тельных стрессовых состояний. 

Все это снижает качество выполнения служебных обязанностей лицами, ко-

торые вовлечены в профессиональную деятельность, и это в свою очередь, мо-

жет привести к нескольким социально-экономических проблемам: и увеличению 

численности работников, и ухудшению удовлетворенности трудом, а также сни-

жению в удовлетворенности работой, как изменение в худшую сторону личност-

ных качеств и характера. 
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Психопрофилактика, которая проводится в процессе профессиональной де-

ятельности, позволила сохранить, поддержать, развить и восстановить психиче-

ское здоровье работников, и это способствовало укреплению общественного по-

рядка и дисциплины, а также снижению количества травматизма и халатной пре-

ступности, и повысился уровень профессиональной подготовки. 

Стабильное поведение работников в условиях стресса будет одним из глав-

ных психологических факторов, которые обеспечивают эффективность, надеж-

ность и успешность индивидуальной, и коллективной трудовой деятельности [1]. 

По определению А.Ю. Попова, эксперта по изучению психологического 

стресса, начальной позицией при изучении стрессоустойчивости человека стает 

определение этого понятия, которое другие авторы соотносят только с понятием 

эмоциональной устойчивости, но эти понятия не тождественны [2]. 

Стрессоустойчивость он предлагает понимать как совокупное качество че-

ловека, характеризующее степень его адаптируемости к экстремальным факто-

рам, и как внешним (социальная среда и др.), так и внутренним (личностным). 

Исследование было организовано на предприятии «Авиастар» г. Ульяновск. 

В данном исследовании было задействовано 10 молодых специалистов (инжене-

ров -программистов), которые пришли работать в период с октября 2021 года по 

февраль 2022 года. Исследование проводилось с помощью 2-х методик: Методи-

кой исследования основных стратегий совладания является «Индикатор страте-

гий совладания со стрессом» и методика определения стрессоустойчивости 

Холмса и Рэйджа. 

Методика исследования основных стратегий совладания – «Индикатор 

стратегий совладания со стрессом» разработана Д. Амирханом в 1990 году. Это 

наиболее успешная из всех существующих методик исследования стратегий по-

ведения личности. 

Тема «копинг-стратегий» (от англ. «соре» – преодолевать), может быть, и не 

является широко известной, но точно разработана и опробована. Психолог 

Ричард Лазарус ввёл это понятие и предложил свою диагностику того, как мы 

решаем проблемные и сложные ситуации. 
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Методика адаптирована и переведена на русский язык в 1995 году. Амир-

хан, используя факторный анализ, создал три основные группы копинг-страте-

гий, которые человек может выработать в течение жизни и впоследствии приме-

нит: стратегию решения проблем, стратегию поиска социальной поддержки и 

стратегию избегания. 

Стратегия решения проблемы отражается в активной позиции личности. Че-

ловек анализирует все возможные ресурсы, которые могут помочь решить ка-

кую-то сложную жизненную ситуацию. 

Человек использует все способности и все возможные варианты для реше-

ния проблемы, и не перекладывая ответственности и не пряча голову в песок. 

Стратегия «обращение к социальной поддержке» – это такая активная мо-

дель поведения, когда человек ищет ресурсы во внешней среде для решения 

сложной ситуации: обращается за помощью к друзьям, или родственникам, и 

другим значимым людям. Решение проблемы с помощью внешних ресурсов мо-

жет осуществляться за счет социальных мероприятий, информационных, эмоци-

ональных, материальных, и инструментальных ресурсов. 

Человека в сложной ситуации нужно выслушать, найти обязательно ответ и 

поделиться своим опытом. Информационные компоненты – это новые знания, 

умения и навыки, советы специалистов и советы более опытных людей. 

Инструментальная помощь – это приобретение инструментов, которые спо-

собны помочь добиться наиболее хорошего исхода проблемы. 

Стратегия избегания – это такая поведенческая стратегия, которая состоит 

в том, что человек пытается избежать контакта с трудностями и отдалиться от 

них. 

Эта стратегия характерна для незрелых личностей, которые не имеют 

навыки активного решения проблемы. 

Любая из описанных выше стратегий может быть, как подходящей, так и 

неподходящей для какой-то определенной ситуации. Это зависит от самой стрес-

совой ситуации, и от возраста человека, и от состояния ресурсной системы лич-

ности человека на данный момент времени. 
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Иногда человек справляется с трудностями самостоятельно, для этого ис-

пользуя свои личные ресурсы и стратегии. Самое лучшее – это избежать стрес-

совой ситуации и не попадать в нее, заранее подумав о тактике поведения. 

Данная методика – это краткий опросник для самооценки, который состоит 

из 33 утверждений, которые определяют ключевые копинг-стратегии и выражен-

ность их в структуре преодоления стрессового поведения. Анкета используется 

для исследования подростков и взрослых. 

Метод определения стрессоустойчивости Холмса и Раджа. Опросник диа-

гностирует стрессоустойчивость и социальную адаптацию. 

Метод Холмса и Раджа используют для диагностики стрессоустойчивости и 

социальной адаптации работников. Трудно все поправить, если дело доходит до 

реакции на стресс. Но стрессоры и/или постстрессовое поведение можно скор-

ректировать. 

Мы в ходе исследования проанализировали данные, характеризующие ко-

пинг – стратегии, которые молодые специалисты могут использовать в различ-

ных жизненных ситуациях. Анализ доминирующих копинг-стратегий (Д. Амир-

хан) представлен в таблице 1. 

Таблица 1 

Анализ доминирующих копинг-стратегий 

 

Уровень стресса Разрешение проблемы 
Поиск социальной 

поддержки 
Избегание проблемы 

Высокий 4,6% 9% - 

Средний 60,6% 56,1% 10,6% 

Низкий 31,8% 28,8% 83,3% 

Очень низкий 3% 6,1% 6,1% 
 

Средние значения выявленных копинг-стратегий, применяемых молодыми 

специалистами, представлены в таблице 2 и на рисунке 1. 

Таблица 2 

Средние значения копинг-стратегий 
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Средние значения 
Разрешение 

проблемы 

Поиск социальной 

поддержки 
Избегание 

Выявленные 23% 21% 19% 
 

 
 

Рис. 1. Средние значения копинг-стратегии 

Стратегии «Решение проблем» и «Поиск социальной поддержки» у боль-

шинства респондентов развиты на среднем уровне. Эти стратегии активны в ре-

шении сложных жизненных ситуаций. 

Люди, которые проявляют такое поведение перед лицом невзгод, активно 

ищут решение проблемы. Они используют разнообразные движения, ищут везде 

информацию из самых разных источников, советуются со значимыми людьми. 

Эти модели поведения смогут помочь продуктивно выйти из сложной стрессо-

вой ситуации. 

«Избегание проблем» – это пассивная модель поведения. Можно долго сде-

лать вид, что беды нет, спрятать голову в песок, или подождать, пока трудности 

разрешатся сами собой, и вообще долго игнорировать проблему. 

Стратегия ухода от проблемы не разработана, поэтому 83,3% молодых спе-

циалистов не являются ведущими. Можно предположить, что подобные тенден-

ции объясняются личностными качествами молодых специалистов. 

В результате проведения методики Холмса-Раге на выявление степени 

стрессоустойчивости молодых специалистов были получены результаты, кото-

рые представлены в таблице 3. 

Таблица 3 

Большая степень  

сопротивляемости 

стрессу 

Высокая степень  

сопротивляемости 

стрессу 

Пороговая степень 

сопротивляемости 

стрессу 

Низкая степень  

сопротивляемости 

стрессу 
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10% 20% 40% 30% 
 

Изобразим это на рисунке: 

 

Рис. 2. Данные по методике Холмса-Раге 

Высокая и высокая стрессоустойчивость выявлена только у 10% и 20% мо-

лодых специалистов соответственно. Для таких молодых людей характерна ми-

нимальная стрессоустойчивость, позитивный настрой в любом деле, что делает 

их чрезвычайно работоспособными. Пороговую устойчивость продемонстриро-

вали 40% испытуемых. 

Устойчивость таких людей к стрессу снижается по мере увеличения стрес-

совой нагрузки в их жизни. Низкая стрессоустойчивость (уязвимость) выявлена 

у 30% подростков, что свидетельствует о том, что большинство молодых специ-

алистов находятся в состоянии повышенного стресса. 

Практически все свои силы и ресурсы они направляют на борьбу с негатив-

ными психологическими состояниями, возникающими в процессе стресса. Эти 

специалисты находятся в группе риска, потому что они близки к фазе истощения. 

Полученные результаты объясняются тем, что они работают на новом месте 

уже несколько месяцев, что приводит к значительному увеличению показателей 

стрессовых нагрузок. 

По тестам можно сделать вывод, что стратегии «Решение проблем» и «По-

иск социальной поддержки» развиты у большинства респондентов на среднем 

уровне, хотя эти стратегии активны в решении сложных жизненных ситуаций. 

По методике Холмса-Раге большая и высокая стрессоустойчивость была выяв-

лена только у 10% и 20% молодых специалистов соответственно. 
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Поскольку стресс возникает на когнитивном, поведенческом, эмоциональ-

ном, мотивационном и волевом уровнях, восстановление ресурсов устойчивости 

к стрессу также может происходить в этих областях. 

Поэтому, работа по стрессоустойчивости и развитию ресурсов у инженеров-

программистов должна вестись по следующим направлениям: 

− познавательная сфера (сфера, которая дает теоретические знания и пред-

ставления о стрессорах в профессиональной деятельности и состоянии личност-

ных ресурсов); 

− эмоционально-волевая сфера (деятельность, которая развивает эмоцио-

нальную выносливость при выполнении упражнений и действий); 

− поведенческая сфера (занятия, которые содержат упражнения по приобре-

тению навыков и компетенций, и обеспечивающих оптимизацию ресурсных со-

стояний (навыки применения эффективных стратегий совладающего поведения, 

коммуникативные навыки). 
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