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ПРЕОДОЛЕНИЯ ТРУДНЫХ ЖИЗНЕННЫХ СИТУАЦИЙ У СТУДЕНТОВ

1.1. Организация и методы исследования как констатирующий этап

Н.В. Уварина и А.В.Савченков считают, что «… эмоциональная устойчивость – это личностное качество …,
позволяющее ему избежать эмоционального истощения, успешно адаптироваться к эмоционально
напряженным ситуациям. Эмоционально устойчивая личность способна управлять эмоциональным
состоянием других людей, предотвращает конфликты, бережно расходует свои психические ресурсы» [24].
Приступая к эмпирическому исследованию стрессоустойчвости студентов, мы обратились к выявлению их
копинг-стратегий.
Для этого было создана экспериментальная выборка, включающая 5 студентов в возрасте от 18 до 20 лет.
Экспериментальная база исследования: НГПУ г. Новосибирск.
В ходе эмпирического исследования соотношения эмоциональной устойчивости и стратегии преодоления
трудных жизненных ситуаций у студентов необходимо было подтвердить или опровергнуть гипотезу,
которая заключается в следующем: формированию стрессоустойчивости у студентов педагогического вуза
будет способствовать программа повышения стрессоустойчивости, направленные на:
- уменьшение напряжения конфронтационного копинга;
- улучшение дистанцирования и самоконтроля;
- улучшение поиска социальной поддержки;
- улучшение принятия ответственности;
- снижение уровня проявления стремления и поведенческих усилий, которые направлены к бегству или
избеганию проблемы.
Опишем этапы психолого-педагогического эксперимента.
На первом этапе опытно-экспериментальной деятельности (констатирующий этап) мы выявляли
преобладающий стиль совладающего поведения студентов и уровня их стрессоустойчивости.
Для решения этой задачи был применен комплексный эмпирический психодиагностический метод, а
именно:
1. «Копинг-тест» Р. Лазаруса и С. Фолкман, адаптированный Т.Л.Крюковой, Е. В. Куфтяк, М.С.Замышляевой;
2. «Методика для определения вероятности развития стресса» Дж. Тейлора в модификации Т.А. Немчина;
3. Тест на самооценку стрессоустойчивости (С. Коухен, Г. Виллиансон).
На втором этапе (формирующий) происходит разработка занятий в тренинговой программе.
Третий этап (контрольный) нашей опытно-экспериментальной деятельности заключается в повторной
диагностике и сравнении полученных результатов.
Проведем краткое описание психодиагностического инструментария.
Копинг-тест разработан Ричардом Лазарусом и Сьюзан Фолкман в 1988 году, адаптирован Т. Л. Крюковой, Е.
В. Куфтяк, М.С. Замышляевой в 2004 году, дополнительно стандартизирован в НИПНИ им. Бехтерева Л.И.
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Вассерманом, Б.В. Иовлевым, Е.Р. Исаевой, Е.А. Трифоновой, О.Ю. Щелковой, М.Ю. Новожиловой. Методика
предназначена для определения копинг-механизмов, т. е. способов преодоления трудностей в различных
сферах: трудности в работе, трудности в обучении, трудности в общении, трудности в любви и т.д.
Копинг тест Лазаруса показывает насколько часто используется каждая из копинг стратегий и насколько
эффективно. Тест Лазаруса считается первой стандартной методикой в области измерения копинга.
При прохождении «Копинг-теста» испытуемым предлагаются 50 утверждений, касающихся поведения в
трудной жизненной ситуации. Каждый респондент должен оценить, как часто данные варианты поведения
проявляются у него:
- никогда – в 0 баллов;
- редко – в 1 балл;
- иногда – в 2 балла;
- часто – в 3 балла [2].
При прохождении «Методики для определения вероятности развития стресса» испытуемым также
предлагается 50 утверждений, на которые можно ответить либо «да», либо «нет» [2].
При прохождении теста на самооценку стрессоустойчивости С. Коухена, Г. Виллиансона респондентам
предлагается 10 утверждений. Каждый респондент должен отметит, как часто данные варианты
поведения проявляются у него:
- никогда – в 0 баллов;
- редко – в 1 балл;
- иногда – в 2 балла;
- часто – в 3 балла [2].
Интерпретация построена на основе стандартизации (сравнение индивидуальных результатов респондента
с Md).
По результатам проведённого «Копинг-теста» было выведено среднее значение по каждому показателю у
студентов. Полученные данные внесены в таблицу 1.
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