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Аннотация. В статье анализируются различные подходы к понятию «стрессоустойчивость». Даётся соб-

ственное представление данного понятия, которое рассматривается в контексте дальнейшего профессио-
нального определения студентов вузов. Доказывается положительное воздействие досуговой деятельности 
на стрессоустойчивость студентов. Определяются формы досуговой деятельности, наиболее эффективно 
влияющие на стрессоустойчивость студентов вузов. 
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Введение© 

В Уставе ВОЗ сказано, что здоровье – это не 
только отсутствие болезней и каких-либо физиче-
ских дефектов, но и состояние полного физическо-
го, душевного и социального благополучия. Также 
подчёркивается, что психическое здоровье является 
важнейшим компонентом здоровья и его неотъем-
лемой частью [1]. 

Психическое здоровье в свою очередь характеризу-
ется способностью человека к реализации своих воз-
можностей, продуктивной работе и умением противо-
стоять жизненным стрессам, т.е. быть стрессоустой-
чивым. В этом русле психическое здоровье рассматри-
вается как основа благополучия человека [1]. 

С учетом сказанного борьба со стрессом и укреп-
ление стрессоустойчивости может рассматриваться 
как деятельность, имеющая важнейшее значение в 
жизни человека. 

Не секрет, что в период обучения в вузе количест-
во стресс-факторов значительно возрастает. Это и но-
вая обстановка, новые предметы и знакомые, другие 
условия усвоения учебного материала, сдача зачётов и 
экзаменов, другой уровень самостоятельности, увели-
чение ответственности за принятие решений и т.д. 
Поэтому, на наш взгляд, задача педагога состоит ещё 
и в том, чтобы способствовать более быстрой и безбо-
лезненной адаптации студентов к новым условиям. 

Мы рассматриваем стрессоустойчивость студен-
тов как одно из значимых качеств личности, отра-
жающих профессиональную пригодность и влия-
ющих на дальнейший профессиональный выбор.  

Прежде чем выявить возможности досуговой 
деятельности в сфере влияния на стрессоустойчи-
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вость студентов, мы проанализировали имеющуюся 
в научной литературе информацию по данным фе-
номенам. 

В научных источниках понятию «досуговая дея-
тельность» и его воздействию на различные сферы 
учебной и внеучебной деятельности уделяется дос-
таточно пристальное внимание. С учётом представ-
ленной темы нас в большей степени интересовал 
подход к данной проблематике со стороны предста-
вителей педагогики и психологии, но, безусловно, 
для более полного и точного понимания данного 
понятия мы также изучили этот вопрос и со сторо-
ны других представителей научной среды. 

В.Д. Шадриков доказывает, что в основе дея-
тельности лежат индивидуальные качества лично-
сти [2]. Также деятельность рассматривается как 
самодостаточное явление, при правильной органи-
зации которого возможно стимулирование позитив-
ного самоотношения [3]. Значимым для нас пред-
ставляется подход Л.С. Выготского, который пред-
полагает воздействие на психические процессы 
личности через вовлечение её в деятельность [4]. 
Данный подход означает, что в организованной до-
суговой деятельности возможно воздействие на 
мышление, поведение, эмоциональную устойчи-
вость и т.д. 

Досуговая деятельность обладает возможностя-
ми, оказывающими положительное влияние на ус-
воение социальных норм, как утверждает Б.Г. Мо-
салёв [5]. Также автор отмечает наиболее привлека-
тельные формы досуговой деятельности для моло-
дёжи: музыка, танцы, шоу-программы, театральная 
деятельность, викторины, КВН. А.Д. Жарков и 
Р.И. Турханова также являются сторонниками дан-
ной идеи, рассматривая досуговую деятельность как 
явление многомерное, способствующее раскрытию 
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творческого потенциала личности [6; 7]. М.В. Жир-
кова подчёркивает познавательную функцию досуга 
[8]. Мы рассматриваем ее как способность к пони-
манию внутриличностных процессов и желание в 
них разбираться. По нашему мнению, досуговая дея-
тельность имеет также профессиональную ориентиро-
ванность, проявляющуюся через приобретение опре-
делённых знаний и навыков. Данная идея находит 
подтверждение в работах О.И. Карпухина [9]. 

Ориентированность досуга на неформальное об-
щение, способствующее самоутверждению лично-
сти, доказывает Л.П. Буева [10] 

Важным для нас применительно к теме исследо-
вания представляется мнение А.А. Микулина и 
В.И. Павлова о психологической разгрузке во время 
активного досуга [11; 12]. Данная идея имеет прин-
ципиальное значение, так как психоэмоциональное 
напряжение студентов во время сдачи зачётов и 
экзаменов, безусловно, велико, что не может не 
отражаться на уровне их стрессоустойчивости. Осо-
бенно это касается студентов-первокурсников, на 
которых сказывается смена обстановки, новые ус-
ловия, современные требования и т.д.  

В числе прочих одной из возможных причин 
стресса является неспособность удовлетворения 
эмоциональных, социальных, физических потреб-
ностей. Досуговая деятельность способствует реше-
нию данных проблем и созданию атмосферы ком-
форта [13]. 

На выбор деятельности оказывают влияние ког-
нитивный, деятельностно-творческий, рефлексивно-
оценочный компоненты [14]. То есть при выборе 
формы досуга следует учитывать его возможности 
для удовлетворения когнитивных, творческих и 
ценностных потребностей. Одной из таких форм 
организации досуговой деятельности считается сту-
денческий КВН. Продуктивное использование осо-
бенностей работы внутри клубной деятельности с 
точки зрения психологического воздействия на сту-
дентов будет иметь важное значение для достиже-
ния поставленных задач. 

Изучив понятие «досуговая деятельность» на 
междисциплинарном уровне и определив необходи-
мую для дальнейшего исследования форму её орга-
низации, мы переходим к анализу феномена 
«стрессоустойчивость». 

Изучение понятия «стресс» мы начали с анализа 
работ его основоположника Г. Селье, который опреде-
лял исследуемый феномен как реакцию, мобилизую-
щую внутренние резервы организма и помогающую 
человеку выжить в сложных условиях [15]. 

Мы, безусловно, принимаем данную позицию и 
тот факт, что стресс бывает как положительный – 
эустресс, так и отрицательный – дистресс. Данная 
статья посвящена вопросу о стрессоустойчивости, 
следовательно, наше внимание направлено, в пер-
вую очередь, на изучение противодействия пробле-
ме дистресса. 

Исследованию стрессоустойчивости в научной 
литературе уделяется достаточно значительное 
внимание (Л.М. Аболин, В.А. Бодров, А.П. Аки-
мова, А.А. Баранов, Л.B. Карапетян, С.В. Субботин 
и др.), что подчёркивает актуальность и пер-
спективу выбранной нами темы. Однако боль-
шинство из них направлены в основном на изуче-
ние устойчивости к стрессу у педагогов. 

В силу специфики выбранной темы мы в боль-
шей степени уделили внимание изучению стрессо-
устойчивости у студентов, которому стоит отметить 
также посвящено достаточное количество исследо-
ваний (О.В. Лозгачева, Е.Г. Щукина, Т.В. Середа, 
А.О. Прохоров, А.А. Андреева, Ю.Е. Сосновикова, 
А.Н.Глушко и др.).  

В учебной деятельности А.А. Андреева опреде-
ляет устойчивость к стрессу студентов, как ком-
плексное качество личности, объединяющее в себе 
реальное оценивание своих способностей, низкий 
уровень тревожности, эмоциональную стабильность 
и высокую работоспособность [16]. 

М.Л. Хуторная доказывает, что стрессоустой-
чивость студентов – это психологическое свойство 
человека, формирующееся при взаимодействии 
личностного и поведенческого компонентов [17]. 

Как качество субъекта деятельности, способное 
обеспечить комплексное и гармоничное приспособ-
ление организма человека к воздействию экстре-
мальных условий, профессиональную стрессоустой-
чивость рассматривает на примере будущих спе-
циалистов по адаптивной физической культуре  
Р.Э. Попова. Автор также подчёркивает взаимо-
зависимость становления стрессоустойчивости и 
успешности учебной деятельности [18]. 

В данных определениях мы отмечаем для себя 
возможность влияния на стрессоустойчивость студен-
тов через воздействие на их личностные качества.  

О важности адаптации к стресс-факторам на 
стадии профессионализации, способствующей про-
фессиональному становлению будущего специа-
листа, говорится и в работах О.В. Лозгачёвой [19]. 

Проанализировав различные подходы к стрессо-
устойчивости, мы можем определить данное поня-
тие как качество личности, обеспечивающее адек-
ватное реагирование в нестандартной, эмоциональ-
но сложной ситуации. 

Результаты 
Для выявления влияния досуговой деятельности 

на стрессоустойчивость студентов мы провели эм-
пирическое исследование. В качестве форм органи-
зации досуговой деятельности были выбраны сту-
денческий КВН и танцы. Наш выбор связан в пер-
вую очередь с популярностью данных видов дея-
тельности среди студентов вузов. 

В исследовании приняли участие 132 студента 
1–4 курсов Саратовского государственного меди-
цинского университета. В экспериментальную 
группу вошли 44 студента, занимающихся в круж-
ке КВН и 44 студента из танцевального кружка.  
В контрольную группу вошли 44 студента, не зани-
мающиеся в кружках дополнительного образова-
ния. 

Проверенным и удобным, с точки зрения обра-
ботки данных, методом определения уровня стрес-
соустойчивости является тест, разработанный  
С. Коухеном, Г. Виллиансоном [20]. 

При ответе на вопросы теста респондент набира-
ет баллы. Чем меньше испытуемый набирает бал-
лов, тем выше уровень его стрессоустойчивости. 
Интерпретация теста для интересующей нас возрас-
тной группы представлена в таблице 1. Результаты 
исходной и итоговой диагностики уровня стрессо-
устойчивости студентов представлены в таблице 2 и 
3 соответственно. 

 

Таблица 1 – Интерпретация результатов теста С. Коухена, Г. Виллиансона  
для возрастной категории 18–29 лет 

Оценка стрессоустойчивости Баллы 
Отлично 0,5 

Хорошо 6,8 
Удовлетворительно 14,2 
Плохо 24,2 
Очень плохо 34,2 
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Таблица 2 – Исходная диагностика уровня стрессоустойчивости студентов 
 

Оценка 
стрессоустойчивости 
студентов 

Экспериментальная 
группа – КВН 

Экспериментальная 
группа – «Танцы» 

Контрольная группа 

Отлично 14 9 6 

Хорошо 18 16 12 

Удовлетворительно 12 19 22 

Плохо – – 4 

Очень плохо – – – 

 
Таблица 3 – Итоговая диагностика уровня стрессоустойчивости студентов 

 

Оценка 
стрессоустойчивости 
студентов 

Экспериментальная 
группа – КВН 

Экспериментальная 
группа – «Танцы» 

Контрольная группа 

Отлично 28 10 8 

Хорошо 16 32 11 

Удовлетворительно – 2 24 

Плохо – – 1 

Очень плохо – – – 

 
Исходя из вышеизложенных значений, мы мо-

жем говорить о том, что во всех группах произошли 
положительные изменения уровня стрессоустойчи-
вости студентов. Но это не означает, что для повы-
шения уровня стрессоустойчивости студентов нет 
необходимости в специальной организации досуго-
вой деятельности. Анализируя результаты исследо-
вания, необходимо обратить внимание на сущест-
венное изменение значений в экспериментальных 
группах по сравнению с контрольной. Очевидно, 
что в контрольной группе изменения незначитель-
ны и, по нашему мнению, связаны с взрослением 
студентов, их адаптацией к новым условиям, сда-
чей сессии и т.д., то в экспериментальных группах 
наблюдается явная положительная динамика оцен-
ки стрессоустойчивости студентов.  

Выводы 
Специально организованная досуговая деятель-

ность способствует положительному воздействию на 
стрессоустойчивость студентов. В процессе исследо-
вания мы выявили ещё один занимательный факт. 
В экспериментальной группе «Танцы» основные 

изменения произошли по показателю «хорошо», а в 
группе КВН по показателю «отлично». Это значит, 
что досуговая деятельность КВН обладает большим 
положительным воздействием на стрессоустойчи-
вость студентов, чем танцы. Мы считаем, что это 
связано с такими особенностями игры КВН как те-
атрально-юмористическая направленность, более 
эмоциональный эффект результата своей деятельно-
сти во взаимодействии со зрителем, изменчивость 
игровой ситуации, возможность проявления творче-
ской инициативы в нестандартных ситуациях.  

При дальнейшем исследовании вопроса стрессо-
устойчивости студентов было бы полезно сравнить 
КВН с другими театральными формами организа-
ции досуговой деятельности в вузе, по их влиянию 
на изучаемый феномен, а также проанализировать 
стрессоустойчивость студентов в различные перио-
ды их жизни (каникулы, учеба, сессия).  

Конфликт интересов 
Авторы декларируют отсутствие явных и потен-

циальных конфликтов интересов, связанных с пуб-
ликацией настоящей статьи. 
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Abstract. The article presents the analysis of various approaches to stress tolerance concept. The authors 
give their own idea of this concept, which is considered in the context of further professional definition of 
university students. The positive impact of leisure activities on students’ stress tolerance is substantiated. It 
was determined that there are forms of leisure activities which effectively influence on stress tolerance of uni-
versity students.  
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