
372

Психология человека в образовании, 2021, т. 3, № 4 
Psychology in Education, 2021, vol. 3, no. 4  

www.psychinedu.ru

Личность как субъект образования  
на различных этапах жизненного пути  

и проблемы психологии воспитания

УДК:159.9:331.101.3   https://www.doi.org/10.33910/2686-9527-2021-3-4-372-384

Психологическая технология повышения стрессоустойчивости 
у представителей экстремальных профессий

У. С. Алиев1

1 РАНХиГС, 119571, Россия, г. Москва, пр. Вернадского, д. 86/12-10

Аннотация. Сотрудники экстремального профиля подвергаются влиянию 
различных негативных профессиональных факторов, которые деформируют 
индивидуальные механизмы борьбы со стрессом. В результате формируются 
специфичные личностные особенности, свойственные конкретным 
экстремальным воздействиям. Эти воздействия вызывают повышенные 
требования к личности сотрудника, определяя профессионально важные 
качества. Развитие необходимых навыков, стабилизация эмоционального 
состояния, а также предотвращение формирования нежелательных 
стрессовых последствий требует применения психологических технологий 
повышения стрессоустойчивости для представителей экстремальных 
профессий.
Цель исследования — разработка психологических технологий повышения 
стрессоустойчивости с учетом специфики экстремального труда  
на примере представителей высшего командного состава ВС РФ. Объектом 
выступили представители экстремальных профессий. Проведение 
исследования включало организацию констатирующего, формирующего 
и контрольного эксперимента. В первом случае была проведена 
психологическая диагностика участников с помощью блока методик: 
«Шкала психологического стресса PSM-25», Л. Лемур, Р. Тесье, Л. Филлион 
(адаптация Н. Е. Водопьяновой); «Стратегии преодоления стрессовых 
ситуаций (SACS)», С. Е. Хобфолл (адаптация Н. Е. Водопьяновой,  
Е. С. Старченковой); опросник «Прогноз-2», В. Ю. Рыбников; «Шкала 
самооценки тревожности» Ч. Спилбергера в адаптации Ю. Л. Ханина; 
«Диагностика социально-психологической адаптации», К. Р. Роджерс  
и Р. Е. Даймонд; «Культурно-независимый тест интеллекта GCFT-2», 
Р. Б. Кеттелл; анкеты «Симптомы стресса» и «Способы снятия стресса» 
С. М. Шингаева. Далее в рамках формирующего эксперимента была 
создана и реализована программа психологической помощи специалистам 
экстремального труда, включая тренинговые элементы и психологическое 
консультирование. Для оценки результатов была организована повторная 
диагностика всех участников. В исследовании приняли участие  
570 человек.
Было выявлено и доказано, что интеллект, эмоциональная устойчивость, 
социальная адаптированность и эффективные способы совладания  
со стрессом — потенциальные ресурсы, позволяющие повысить 
стрессоустойчивость представителей экстремальных профессий. 
Психологическая программа на основе данных результатов показала 
свою эффективность по всем параметрам, кроме интеллектуальных 
особенностей. Следовательно, учет профессиональной специфики 
целесообразно использовать в разработке программ помощи. 

Ключевые слова: психологическая технология, стрессоустойчивость, 
экстремальные профессии, офицеры высшего командного состава, 
военнослужащие, профилактическая программа, тренинг развития 
стрессоустойчивости.
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Abstract. Employees of an extreme profile are influenced by various negative 
professional factors. Such factors deform the individual’s stress coping 
mechanisms, which causes psychological phenomena which are peculiar to 
specific extreme influences. Psychological technologies make it possible  
to increase stress resistance among representatives of extreme professions 
through developing the necessary skills, stabilizing the emotional state, and 
preventing the formation of undesirable stress-related consequences.
This study is focused on developing psychological technologies aimed at 
increasing stress resistance having regard to the specifics of extreme work. 
The test subjects included the representatives of the highest-ranking military 
officers of the Armed Forces of Russia. The study included the ascertaining, 
forming and control stages of experiment. The ascertaining stage involved  
a psychological examination of participants who were either related or not 
related to the extreme profile. The following methods were used: PSM-25 
Psychological Stress Measure by L. Lemur, R. Tessier and L. Fillion; Strategic 
Approach to Coping Scale (SACS) by S. E. Hobfoll; Questionnaire “Prognosis-2” 
by V. Yu. Rybnikov; Self-Assessment Scale by C. D. Spielberger, as adapted by 
Yu. L. Khanin; Diagnostics of Socio-Psychological Adaptation by K. R. Rogers 
and R. E. Diamond; The Culture Fair Intelligence Test (CFIT) by R. Cattell; 
and the questionnaires “Symptoms of Stress” and “Ways to Relieve Stress”  
by S. M. Shingaev. During the formative stage, a program of psychological 
assistance to specialists of extreme professions was created and implemented, 
including training elements and psychological counselling. The control stage 
involved a repeated psychological examination of all participants. The study 
involved 570 people.
It was revealed and proven that intelligence, emotional stability, social 
adaptability and effective ways of coping with stress are potential resources 
that allow increasing stress resistance of extreme specialists. The psychological 
program based on these results has shown its effectiveness in terms of all 
parameters except intellectual characteristics. 

Keywords: psychological technology, stress resistance, extreme professions, 
highest-ranking military officers, military personnel, preventive program, 
training for the development of stress resistance.

Введение
Особенности условий служебной деятель-

ности представителей экстремальных профес-
сий связаны с комплексом факторов, воздей-
ствующих на их адаптивные возможности. 
Необходимость работы в трудных условиях, 
порой угрожающих жизни и здоровью, свой-
ственна службе в ВС РФ. Влияние аспектов 
трудовой деятельности отражается на выпол-
нении профессиональных задач и стрессовых 
проявлениях сотрудников. Такие особенности, 
как высокая ответственность или ограниченные 
бытовые условия, характерны для военных 
разных должностей и подразделений. Однако 
в профессиональной деятельности офицеров выс-
шего командного состава присутствует специфи-
ческая нагрузка, провоцирующая развитие 

стресса. Психоэмоциональное состояние руко-
водящих специалистов отражается на выпол-
нении крупных военных задач, а также  
на психологическом климате подчиненного 
коллектива в целом. В связи с этим в нашем 
исследовании принимали участие офицеры 
высших должностей. 

Трудовая деятельность специалистов экс-
тремальных профессий предъявляет высокие 
требования к личности, так как сопряжена  
с необходимостью принятия решений в трудных 
и неопределенных условиях, в которых даже 
небольшая, казалось бы, оплошность может 
провоцировать серьезные последствия. Это по-
вышает значимость развития профессионально 
важных качеств, которые позволяют эффектив-
но справляться со стрессовыми условиями труда. 
Такие качества определены индивидуальными 
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особенностями и свойствами нервной системы, 
что выявляется на этапе профессионального 
отбора. Однако профессиональный стресс  
в дальнейшем воздействует на защитные меха-
низмы человека, ослабляя их и повышая риск 
развития нежелательных последствий. Поэтому 
сотрудники экстремальных профессий нужда-
ются в дополнительной помощи и специальной 
программе по развитию необходимых навыков 
стрессоустойчивости, а также коррекции не-
гативных эффектов, вызванных психическими 
нагрузками профессиональной деятельности. 
Подобные мероприятия имеют положительное 
влияние не только на личность конкретного 
работника, его психоэмоциональное состояние 
и уровень стрессоустойчивости; они влияют на 
работоспособность, что сказывается на общей 
продуктивности деятельности всего коллек-
тива. 

Потребность в поддержании и улучшении 
психического здоровья и уровня стрессоустой-
чивости военнослужащих остается на текущий 
момент одной из приоритетных задач в области 
боевой готовности Вооруженных Сил РФ. Реа-
лизация такой потребности определяет важность 
развития психологических технологий по обе-
спечению профессионального здоровья и раз-
витию навыков стресс-менеджмента. 

В научной литературе достаточно широко 
освещена проблема стресса и стрессоустойчи-
вости, практико-ориентированный подход,  
акцентирующий внимание на индивидуаль- 
ных ресурсах стрессоустойчивости такими  
авторами, как Л. Гонсалес (Гонсалес 2014),  
А. Г. Грецов (Грецов 2008), Г. Б. Монина (Мони-
на, Раннала 2009), Н. Н. Смирнова, А. Г. Соловьев, 
М. В. Корехова (Смирнова, Соловьев, Корехова 
и др. 2017), И. А. Новикова, М. С. Зехова (Но-
викова, Зехова 2011), А. Д. Огл (Ogle, Young 
2016), Т. В. Бритт, Р. Р. Синклер, А. К. Макфадден, 
К. Чой, К. Викерс, А. Тассон, Р. К. Кесслер,  
Л. Дж. Колп, К. С. Фуллертон, Н. Г. Джеймс,  
М. Шенбаум, С. Э. Гилман, Э. Л. Санберг,  
К. С. Брито, А. М. Луна и др. (Sanberg, Brito, Luna 
et al. 2010). 

Вместе с этим существуют руководства, со-
держащие практические методики по управле-
нию стрессом, представленные в работах E. Джей-
кобсона, Х. Клeйнзорге, Г. Клюмбиеса,  
Й. Шульца (Шульц 1985), A. Элкина, M. Дэвиса 
(Davis, Eshelman, McKay 2000), Е. Эшельмана, 
М.  МакКея, Г. С. Беляева, В. С. Лобзина,  
И. А. Копыловой, Х. Линдемана, К. Д. Льюиса, 
Х. М. Алиева (Алиев 2003), Н. Е. Водопьяновой, 
Е. С. Старченковой, Л. В. Куликова (Куликов 
2004) и др.

Однако остается недостаточно проработан-
ной проблема защитных механизмов и стрес-
соустойчивости именно в контексте профессио- 
нального стресса, свойственного экстремальным 
специальностям. Психологическая технология 
развития этих навыков требует внимания ис-
следователей, так как без учета всей специфики 
экстремального труда невозможна организация 
эффективных профилактических методов.  
В связи с этим цель нашего исследования со-
стоит в разработке психологических технологий 
повышения стрессоустойчивости с учетом  
специфики экстремального труда на примере 
представителей высшего командного состава 
ВС РФ. 

Теоретический обзор современного 
состояния проблемы

В экстремальной сфере деятельности высо-
кой профессиональной успешностью обладают 
те, кто имеет конкретные значимые качества: 
психологические, психофизиологические и со-
циальные. Из самых важных характеристик 
профессионала опасных профессий, в том чис-
ле военнослужащих, можно выделить выражен-
ную толерантность к стрессовым влияниям.  
В целом развитая стрессоустойчивость повы-
шает эффективность деятельности. В работе  
с высокими психическими и эмоциональными 
нагрузками эта взаимосвязь наиболее выраже-
на, из-за чего возникает потребность более 
точечного формирования навыков стрессо- 
устойчивости, в зависимости от стажа службы, 
а также от особенностей конкретных отделов  
и подразделений. Учет выраженности стрессо-
вого влияния профессиональных факторов 
также помогает в разработке адресных психо-
логических технологий.

Устойчивость к стрессовым воздействиям — 
результат развития комплекса индивидуальных 
особенностей, значимых для совладания с про-
фессиональными стрессорами. Среди важных 
профессиональных качеств сотрудника экстре-
мальных специальностей исследователи выде-
ляют: энергичность, решительность, высокое 
самообладание, способность быстро принимать 
взвешенное решение, умение действовать  
не шаблонно в быстро изменяющейся обста-
новке, одновременно выполняя несколько видов 
деятельности, способность прогнозировать 
возможные изменения ситуации и ожидаемый 
результат действий, выносливость, смелость, 
мужество, инициативность, находчивость, уме-
ние находить индивидуальный подход к людям; 
склонность к умеренному риску; высокую  
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стрессоустойчивость; высокие и эффективные 
адаптационные навыки (Ичитовкина, Злоказо-
ва, Соловьев 2017).

Выделенные качества требуют развития  
и формируются как в процессе выполнения 
трудовых обязанностей, так и в результате спе-
циальных психологических программ. 

Исследователи отмечают важную роль со-
циальной и групповой поддержки в построении 
психологических технологий повышения стрес-
соустойчивости. Так, П. А. Дербин (Дербин 2012) 
выделяет две ситуации, в которых социальная 
поддержка оказывает позитивное влияние, — 
это оценка стрессора и преодоление стресса 
путем редуцирования его воздействия на чело-
века. Социальная поддержка может выступать  
в эмоциональной или информационной форме 
как составляющая общения или как психологи-
ческая технология в комплексе психопрофилак-
тических методов.

Дж. Шекспир-Финч (Shakespeare-Finch 2011) 
отмечает, что комплексные программы обучения 
и реабилитации, основанные на прикладных 
ис следованиях специфики профессиональной 
деятельности, должны становиться высокоэф-
фективными инструментами в восстановлении 
психического здоровья специалистов профессий 
особого риска. Обсуждается невозможность 
введения единого стандарта реабилитационных 
программ, что связано со спецификой выпол-
няемой деятельности экстренных служб  
и организаций. Однако некоторые программы  
психологической поддержки и психообразо- 
вательные модули являются универсальными 
для всех специалистов, работающих в экстре-
мальных условиях. Кроме того, ученый выделя-
ет необходимость дифференцированного под-
хода к выбору психологических вмешательств 
в целях предотвращения негативного эффекта 
от психологической помощи. 

Для зарубежных исследователей очевидна 
потребность в дальнейшей разработке и вне-
дрении комплексных эффективных программ 
обеспечения безопасности и гигиены труда  
с учетом нахождения основных психологических 
факторов продуктивности деятельности, риска 
психической дезадаптации специалистов экс-
тремального профиля (Upadyaya, Vartiainen, 
Salmela-Aro 2016). По данным А. С. Ахим (Achim 
2014), отмечается, что более успешные способы 
использования кадровых, временных ресурсов 
во многом связаны с внедрением инноваций  
в профессиональную деятельность.

Повышение стрессоустойчивости специали-
стов экстремальных профессий, на наш взгляд, 
наиболее эффективно только в том случае, 

когда этот процесс базируется на системном 
подходе, предполагающем создание и исполь-
зование психологических технологий для про-
ведения комплекса целенаправленных действий.

Организация и методы исследования
Учитывая проведенный теоретический анализ 

проблемы, а также поставленную цель, были 
обозначены предмет и объект исследования,  
а также гипотезы и цели. 

Объектом работы являются специалисты 
экстремальных профессий. В качестве пред-
мета исследования нами выделены особенности 
психологических технологий, направленных  
на развитие стрессоустойчивости у представи-
телей экстремальных специальностей. 

Выбранная нами цель исследования реали-
зуется путем решения следующих исследова-
тельских задач:

1) Изучение индивидуально-психологических 
характеристик представителей экстре-
мальных специальностей на примере 
офицеров высшего командного состава 
с боевым опытом, а также определение 
взаимосвязей этих характеристик с уров-
нем стрессоустойчивости;

2) Сравнительный анализ индивидуально-
психологических особенностей и харак-
теристик стрессоустойчивости у военных 
в зависимости от наличия у них опыта 
боевых действий как признака экстре-
мальной профессиональной деятельности;

3) Разработка, проведение и оценка эффек-
тивности программы психологической 
помощи на основе психологических тех-
нологий повышения стрессоустойчивости 
и с учетом выявленных особенностей 
экстремальной профессиональной дея-
тельности. 

Гипотезы исследования
1) Специфика профессиональной деятель-

ности специалистов экстремальных про-
фессий определяет особенности их стрес-
соустойчивости, а также предъявляет 
требования к психологическим техноло-
гиям развития таковых навыков;

2) При помощи разработанной специали-
зированной программы по оказанию 
психологической помощи специалистам 
экстремальных профессий возможна 
корректировка их адаптационных воз-
можностей, повышение уровня стрессо-
устойчивости.
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Проведение исследования включало органи-
зацию констатирующего, формирующего  
и контрольного эксперимента. В первом случае 
была проведена психологическая диагностика 
относимых и не относимых к экстремальному 
профилю участников. Далее в рамках форми-
рующего эксперимента была создана и реали-
зована программа психологической помощи 
специалистам экстремального труда. Для оцен-
ки результатов была организована повторная 
диагностика всех участников.

В исследовании приняли участие 570 человек 
в возрасте от 47 до 65 лет, среди них три равные 
по количеству группы: представители высшего 
командного состава — участники боевых дей-
ствий; представители высшего командного 
состава, не имеющие опыта участия в военных 
действиях; а также лица, приравненные к выс-
шему командному составу (послы, консулы, 
секретари, советники, военные атташе, отстав-
ные), находившиеся в зоне боевых действий, но 
не принимавшие участия в боевых действиях. 
Участники были разделены на эксперименталь-
ную и контрольную (не имеющие опыта боевых 
действий) группы.

Методы исследования были выбраны в со-
ответствии с целями и задачами работы. Они 
включали в себя: анализ отечественной и за-
рубежной психолого-педагогической литерату-
ры; систематизацию материа лов исследования; 
обобщение. Эмпирические методы представле-
ны широким набором инструментов: наблюде-
ние, беседа, анкетирование, опрос, эксперимент, 
методы математико-статистической обработки. 

Методики исследования 
1) «Шкала психологического стресса  

PSM — 25» (Л. Лемур, Р. Тесье, Л. Фил-
лион, перевод и адаптация русского ва-
рианта методики выполнены Н. Е. Водо-
пьяновой) для оценки уровня стресса; 

2) «Стратегии преодоления стрессовых 
ситуаций (SACS)», (С. Е. Хобфолл, адап-
тация — Н. Е. Водопьянова, Е. С. Стар-
ченкова) с целью диагностики копинг-
стратегий; 

3) Опросник «Прогноз-2» (В. Ю. Рыбников) 
для определения уровня нервно-психи-
ческой устойчивости; 

4) «Шкала самооценки тревожности»  
(Ч. Д. Спилбергер, адаптация — Ю. Л. Ханин) 
с целью определения уровня тревожности; 

5) «Диагностика социально-психологической 
адаптации» (К. Р. Роджерс и Р. Е. Даймонд; 
в 1987 году перевод и адаптация  

русского варианта — Т. В. Снегирева;  
в 2004 году модифицированная версия — 
А. К. Осницкий) для определения пока-
зателя адаптивности;

6) «Культурно-независимый тест интеллек-
та GCFT-2» (Р. Б. Кеттелл) для выявления 
свойств интеллекта;

7) Анкеты «Симптомы стресса» и «Способы 
снятия стресса» (С. М. Шингаев) с целью 
детального описания проявления стрес-
са и способов борьбы с ним у специалистов.

Результаты и их обсуждение
Модель исследования предполагала перво-

начальную оценку уровня стрессоустойчивости 
представителей высшего командного состава, 
имеющих боевой опыт, а также соотнесение этих 
результатов с их индивидуально-психологиче-
скими характеристиками, для определения 
профессионально важных качеств, повышающих 
устойчивость к стрессу. Изучение указанных 
особенностей проводилось с помощью анкети-
рования и блока методик.

По результатам анкетирования было выяв-
лено, что военнослужащие с боевым опытом 
имеют значительное количество симптомов 
стресса, среди которых стойкие головные боли 
(32,6%), нарушения сна (52,6%), подавленное 
настроение (44,2%), чувство усталости (36,3%), 
пристрастие к алкоголю (77,9%), нарушение 
аппетита и пищеварения (37,9%), немотивиро-
ванное беспокойство по разным поводам (40,0%). 
Они предпочитают пассивные способы выхода 
из стресса (курение (49,5%), алкоголь (77,9%), 
вкусная еда (24,2%)), а активные способы  
(например, путешествия (6,8%), прогулки (3,7%)) 
ими игнорируются. 

С целью определения статистически значимых 
различий между группами по результатам диа-
гностических методик был использован крите-
рий Краскела — Уоллиса. Результаты продемон-
стрировали, что специалисты с опытом 
выполнения экстремальных профессиональных 
задач прибегают к использованию неконструктив-
ных стратегий преодоления стрессогенных ситу-
аций, а именно к асоциальным действиям, свой-
ственным 91,1%, и агрессивным действиям — 95,8% 
(p ≤ 0,01). Под асоциальными понимаются ре-
шительные и неожиданные для других действия, 
предпочтение личных интересов интересам 
других, даже если это им во вред, демонстрация 
власти и превосходства, приведение других  
в неловкое и/или зависимое положение. 

Среди прочих значимых (p ≤ 0,01) факторов 
выявлена склонность к неудовлетворительной 
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нервно-психической устойчивости (53,2%),  
высокой личной тревожности (53,7%) и соци-
альной дезадаптации (66,8%).

Нами было выдвинуто предположение о том, 
что интеллект является важным защитным 
ресурсом в борьбе со стрессом. Высокий уровень 
интеллекта сотрудников соответствует развитой 
стрессоустойчивости, а также конструктивным 
стратегиям преодоления стрессовых ситуаций 
(Боев, Лекомцева, Боев 2016). В ходе работы 
было определено, что показатель интеллекту-
ального развития во всех группах нормативен, 
а различия между группами статистически  
не значимы. Также по полученным данным мы 
предположили, что стрессоустойчивость специ-
алистов экстремальных профессий взаимосвя-
зана с уровнем переживания тревожности, 
нервно-психической устойчивостью и социаль-
ной адаптацией. Для выявления указанных 
взаимосвязей был осуществлен корреляционный 
анализ по методу Спирмена. 

С целью определения уровня влияния инди-
видуальных характеристик на стрессоустойчи-
вость был проведен множественный регресси-
онный анализ. С помощью используемых 
критериев, с которыми ранее была найдена 
корреляционная связь, можно объяснить 12,2% 
уровня стрессоустойчивости (R2 = 0,122). Урав-
нение регрессии, предсказывающее уровень 
стрессоустойчивости военных, принимавших 
участие в боевых действиях (А), выглядит сле-
дующим образом (Хпсп — показатель поиска 
социальной поддержки, Хкси — показатель куль-
турно-свободного интеллекта, Хнпу — показатель 
нервно-психической устойчивости):

А = 216,245 – 0,653 × Хпсп – 0,564 × Хкси  
+ 0,228 × Хнпу 

Результаты указывают на то, что среди пред-
ставителей высшего командного состава, при-
нимавших участие в боевых действиях, наи-
большее воздействие на стрессоустойчивость 
оказывает интеллект, а наименьшее — уровень 
нервно-психической устойчивости. Высокий 
интеллект и стремление к поиску социальной 
поддержки снижают уровень стресса.

Аналогичные уравнения на основании зна-
чимых корреляций были построены для офи-
церов высшего командного состава, не имеющих 
боевого опыта (уравнение Б; R2 = 0,186), а также 
для приравненных к ним специалистов (урав-
нение В; R2 = 0,64), где Хасд — показатель склон-
ность к асоциальным действиям как защите от 
стресса, Хт — уровень тревожности, Хпд — спо-
соб социально-психологической адаптации, 
заключающийся в принятии других:

Б = 155,372 – 0,590 × Хкси + 0,514 × Хнпу  
+ 1,010 × Хасд

В = 50,697 + 1,908×Хт + 0,376 × Xнпу – 0,134 × Хпд

Для всех участников оказался значимым 
компонентом стрессоустойчивости уровень 
нервно-психической устойчивости, а для офи-
церов — уровень интеллекта.

Констатирующий эксперимент показывает, 
что для офицеров с боевым опытом верно, что 
чем более высоким уровнем интеллекта они 
обладают, чем более эмоционально устойчивы-
ми и социально адаптированными они являют-
ся, тем более характерным для них является 
высокий уровень стрессоустойчивости. А значит, 
интеллект, эмоциональная устойчивость, со-
циальная адаптированность и эффективные 
способы совладания со стрессом — потенци-
альные ресурсы, позволяющие повысить их 
стрессоустойчивость.

В рамках формирующего эксперимента нами 
была разработана программа групповых занятий 
с элементами тренинга «Устойчивость к стрес-
су — это реальность», основанная на результа-
тах диагностики. Отдельные упражнения и игры 
описаны А. Г. Грецовым (Грецов 2008) и Г. Б. Мо-
ниной (Монина, Раннала 2009). Программа была 
проведена в мае — августе 2019 года, ее участ-
никами стали 95 офицеров, принимавших участие 
в военных действиях. Другая половина этой 
группы стала контрольной. 

Учитывая тот факт, что развитие стрессо- 
устойчивости потребует целенаправленных  
и длительных усилий, для которых недостаточно 
только тренинга, мы предполагали, что тренинг 
может стать механизмом, запускающим процесс 
повышения стрессоустойчивости специалистов, 
мотивирующим их на дальнейшие самостоятель-
ные действия в данном направлении.

Исходя из выделенных ранее специфических 
особенностей профессиональной деятельности 
представителей высшего командного состава, 
принимавших участие в боевых действиях,  
а также их определенных профессионально 
значимых качеств, была создана операционная 
модель, включающая основные категории  
психологической программы, направленной  
на развитие стрессоустойчивости. 

В представленной модели стрессоустойчи-
вость выступает барьером, ограждающим лич-
ность от стресс-факторов профессиональной 
деятельности. Стрессоустойчивость как качество 
базируется на индивидуально-личностных осо-
бенностях, наиболее важные из которых пред-
ставлены в схеме в виде единообразных блоков, 



Психологическая технология повышения стрессоустойчивости...

378 https://www.doi.org/10.33910/2686-9527-2021-3-4-372-384

так как их индивидуальная значимость была 
определена после проведения психологической 
программы. 

На схеме также обозначены проявления на-
рушения стрессоустойчивости как явления, 

обусловленные, с одной стороны, профессио-
нальной деятельностью, с другой — имеющие 
индивидуальную природу формирования. Схе-
матическое изображение операциональной 
модели представлено на рисунке 1.

Fig. 1. Operational model of occupational professionally oriented stress management training programme  
for highest-ranking officers with combat experience

Рис. 1. Операциональная модель профессионально ориентированной тренинговой программы  
стресс-менеджмента для офицеров высшего командного состава, имеющих боевой опыт
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Программа психологической помощи высту-
пает как путь обнаружения ресурсов, формиро-
вания необходимых навыков и развития качеств, 
повышающих уровень стрессоустойчивости. 
Некоторые ее предполагаемые результаты кон-
кретизированы на схеме, а также указаны ветви 
направления ее воздействия. Программа включа-
ет в себя шесть занятий. Продолжительность 
каждого занятия — 50 минут.

В развитии стрессоустойчивости также  
необходим индивидуальный подход, для  
которого мы использовали психологическое кон-
сультирование (Кобозев 2016). Процесс консуль-
тирования имел четыре смысловых блока, каждый 
из которых был направлен на различные ресурсы 
стрессоустойчивости и их развитие. Консульта-
тивные встречи с представителями высшего ко-
мандного состава, участниками боевых действий, 
проводились в течение четырех месяцев. При этом 
с каждым из них было проведено не менее восьми 
встреч. 

Как мы выяснили, важным ресурсом стрессо-
устойчивости является интеллект. Участникам 
эксперимента был рекомендован ряд способов 
развития интеллектуальных способностей, такие 
как ведение записей, развивающие логику и эру-
дицию игры, разумный подход к отдыху и сну, 
чтение литературы, а также такие навыки, как 
позитивное мышление и видение перспектив.

Во время одной из первых консультативных 
встреч с представителями высшего командного 
состава — участниками боевых действий обсуж-
дались способы интеллектуального развития.  
По окончании формирующего эксперимента  

с военными были проведены индивидуальные 
беседы, в ходе которых было выявлено, какие  
из предложенных способов развития интеллекта 
ими использовались.

Таким образом, оказываемая представителям 
высшего командного состава — участникам 
боевых действий — помощь предполагала фор-
мирование у них положительного отношения  
к себе, к другим, к жизни и к будущему, а также 
обогащение их представлений о стрессе и спо-
собах борьбы с ним, что способствовало обо-
гащению их внутренних резервов, помогающих, 
в свою очередь, повысить адаптивный потенциал.

Третьим этапом исследования стал контроль-
ный эксперимент, определяющий эффективность 
психологической программы. В результате про-
ведения психологического воздействия в экспе-
риментальной группе снизился уровень стресса. 
Так, если на констатирующем этапе исследования 
высокий уровень стресса продемонстрировали 
53,7% респондентов, то на контрольном этапе ис-
следования высокий уровень стресса был конста-
тирован у 41,1% респондентов, что на 12,6% мень-
ше. В то же время увеличилось количество 
респондентов, обнаруживающих средний уровень 
переживания стресса (констатирующий этап — 
46,3%; контрольный этап — 54,7%), а также появи-
лись респонденты с низким уровнем переживания 
стресса (4,2%). В контрольной группе тоже были 
обнаружены позитивные сдвиги.

Для опеределения статистической значимости 
выявленных в группах сдвигов был использован 
W-критерий Вилкоксона, результаты представ-
лены в таблице 1.

Табл. 1. Оценка степени и направленности изменений уровня выраженности стресса

Критерии оценки Направленность 
изменений

ЭГ (n = 95) КГ (n = 95)

Кол-во WЭмп р Кол-во WЭмп Р

Стресс
Отрицательная
Положительная

Отсутствует

95
0
0

8,477 0,000**
50
35
10

2,865 0,004**

** р ≤ 0,01

Table 1. Assessment of the degree and direction of changes in the level of stress severity

Assessment 
criteria

Direction 
of changes 

EG (n = 95) CG (n = 95)

Quantity Wemp р quantity Quantity Wemp

Stress
Negative
Positive
Missing

95
0
0

8.477 0.000**
50
35
10

2.865 0.004**

** р ≤ 0.01
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Табл. 2. Оценка степени и направленности изменений копинг-стратегий

Критерии оценки Направленность 
изменений

ЭГ (n = 95) КГ (n = 95)

Кол-во WЭмп р Кол-во WЭмп р

Ассертивные 
действия

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

4
69
22

7,300 0,000**
38
37
20

0,115 0,908

Вступление  
в социальный контакт

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

0
95
0

8,509 00,000**
31
28
36

0,391 0,696

Поиск поддержки
Отрицательная
Положительная

Отсутствует

0
95
0

8,536 0,000**
30
34
31

0,500 0,617

Осторожные действия
Отрицательная
Положительная

Отсутствует

0
47
48

6,856 0,000**
25
34
36

1,172 0,241

Импульсивные 
действия

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

23
38
34

1,921 0,055*
28
35
32

0,882 0,378

Избегание
Отрицательная
Положительная

Отсутствует

85
4
6

7,839 0,000**
32
23
40

1,214 0,225

Манипулятивные 
действия

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

33
34
28

0,122 0,903
41
27
27

1,698 0,090

Асоциальные 
действия

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

95
0
0

8,528 0,000**
30
23
42

0,962 0,336

Агрессивные действия
Отрицательная
Положительная

Отсутствует

95
0
0

8,531 0,000**
31
31
33

0,000 1,000

** р  ≤ 0,01; *р  ≤ 0,05

Снижение стресса в обеих группах статисти-
чески значимо (р ≤ 0,01). Однако в эксперимен-
тальной группе позитивные изменения коснулись 
всех участников группы, а в контрольной группе 
они отмечены лишь у половины респондентов.

Аналогичный метод исследования был ис-
пользован для оценки степени и направленности 
изменений копинг-стратегий участников. Дан-
ные представлены в таблице 2.

Таким образом, у офицеров, принявших 
участие в формирующем эксперименте, раз-
вилось стремление к активному преодолению 
стрессовых ситуаций вместе с использованием 
социальных ресурсов (контактов) как в целях 

поиска эмоциональной поддержки, так и для 
активного разрешения ситуации. Уровень не-
желательных способов борьбы со стрессом 
снизился. Произошедшие изменения оказа- 
лись значительными и касались практически  
всех стратегий борьбы со стрессом. Одновре-
менно с этим выраженных изменений в выборе 
копинг-стратегий в контрольной группе не 
обнаружено.

При анализе влияния программы на уровень 
нервно-психической устойчивости также была 
отмечена положительная динамика показателей 
специалистов экспериментальной группы.  
Данные отражены в таблице 3.
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Table 2. Assessment of the degree and direction of changes in coping strategies

Assessment 
criteria

Direction 
of changes

EG (n = 95) CG (n = 95)

Quantity Wemp р Quantity Wemp р

Assertive actions
Negative
Positive
Missing

4
69
22

7.300 0.000**
38
37
20

0.115 0.908

Making social 
contact

Negative
Positive
Missing

0
95
0

8.509 00.000**
31
28
36

0.391 0.696

Searching for 
support

Negative
Positive
Missing

0
95
0

8.536 0.000**
30
34
31

0.500 0.617

Cautious action
Negative
Positive
Missing

0
47
48

6.856 0.000**
25
34
36

1.172 0.241

Impulsive actions
Negative
Positive
Missing

23
38
34

1.921 0.055*
28
35
32

0.882 0.378

Avoidance
Negative
Positive
Missing

85
4
6

7.839 0.000**
32
23
40

1.214 0.225

Manipulative 
actions

Negative
Positive
Missing

33
34
28

0.122 0.903
41
27
27

1.698 0.090

Asocial actions
Negative
Positive
Missing

95
0
0

8.528 0.000**
30
23
42

0.962 0.336

Aggressive 
Actions

Negative
Positive
Missing

95
0
0

8.531 0.000**
31
31
33

0.000 1.000

** р  ≤ 0.01; * р ≤ 0.05

Табл. 3. Оценка направленности и степени изменений нервно-психической устойчивости

Критерии оценки Направленность 
изменений

ЭГ (n = 95) КГ (n = 95)

Кол-во WЭмп р Кол-во WЭмп р

Нервно-психическая 
устойчивость

Отрицательная
Положительная

Отсутствует

0
38
57

5,807 0,000**
6
5

84
0,302 0,763

** р  ≤ 0,01
Table 3. Assessment of the direction and degree of changes in neuropsychic stability

Assessment 
criteria

Direction of 
changes

EG (n = 95) CG (n = 95)

Quantity Wemp р Quantity Wemp р

Neuropsychic 
stability

Negative
Positive
Missing

0
38
57

5.807 0.000**
6
5

84 
0.302 0.763

** р  ≤ 0.01
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По итогам проведения психологических ме-
роприятий в экспериментальной группе на 8,4% 
снизилось число респондентов с неудовлетво-
рительными показателями нервно-психической 
устойчивости (констатирующий этап — 57,9%; 
контрольный этап — 49,5%). В то же время уве-
личилось количество респондентов с удовлет-
ворительными показателями нервно-психической 
устойчивости (констатирующий этап — 23,2%; 
контрольный этап — 31,6%) и появились ре-
спонденты с высоким уровнем нервно-психи-
ческой устойчивости (2,1%). В контрольной же 
группе отмечено уменьшение количества ре-
спондентов с хорошей и удовлетворительной 
нервно-психической устойчивостью.

Результаты самооценки тревожности указы-
вают, что после проведения формирующего 
эксперимента количество офицеров с высоким 
уровнем тревожности уменьшилось с 49,5% до 
38,9%. Также стало больше тех, у кого уровень 
тревоги низкий (25,3%).

Выраженные изменения были отмечены  
в уровне социально-психологической адаптации 
после проведения тренинговых и консультатив-
ных встреч: значительно уменьшилось количество 
респондентов с низким уровнем социальной 
адаптированности (констатирующий этап — 70,5%; 
контрольный этап — 17,9%). У офицеров, име-
ющих боевой опыт, повысились такие особен-
ности, как самопринятие, принятие других, 
эмоциональный комфорт и интернальность. 
Важен рост ответственности за события своей 
жизни. Подобных значимых изменений у других 
офицеров не выявлено. 

Диагностика интеллектуальных способностей 
не выявила изменений ни в одной группе.

Суммируя, отметим, что реализованная пси-
хологическая программа способствовала росту 
практически всех выявленных значимых ком-
понентов стрессоустойчивости специалистов 
экстремального профиля. При этом влияния  
на интеллектуальные способности отмечено  
не было.

Выводы
Результаты проделанной работы подтверди-

ли гипотезы и позволили сформулировать сле-
дующие выводы:

1) Представители экстремальных профессий 
имеют индивидуально-личностные осо-
бенности, связанные с развитой стрес-
соустойчивостью: высокий уровень нерв-
но-психической устойчивости, низкая 
личностная тревожность, высокий уровень 
социально-психологической адаптации 
(эмоциональный комфорт, самопринятие, 

принятие других, интернальность), вы-
сокий уровень интеллекта, конструктив-
ные стратегии преодоления стрессовых 
ситуаций (такие копинг-стратегии, как 
ассертивные действия, поиск социальной 
поддержки, вступление в социальный 
контакт) и отказ от агрессивных и асоци-
альных способов, активные способы вы-
хода из стресса.

2) Основополагающими качествами в фор-
мировании стрессоустойчивости явля-
ются интеллект и стремление к поиску 
социальной поддержки. Особенности 
интеллектуального развития имеют опре-
деляющее значение в комплексе навыков 
совладания со стрессом. 

3) Разработанная программа по оказанию 
психологической помощи представителям 
экстремальных профессий на примере 
высшего командного состава — участни-
ков боевых действий эффективна в кор-
ректировке их адаптационных возмож-
ностей, повышении уровня стрессо- 
устойчивости. При этом наша программа  
не оказала значимого влияния на интел-
лект. 

Для применения подобных психологических 
программ необходимо учитывать специфику 
труда сотрудников, их профессионально важные 
качества. Адресность дает возможность воз-
действовать на уязвимые качества и навыки, 
повышая в итоге стрессоустойчивость.  
Для развития интеллектуальных способностей 
требуется более длительная работа.
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