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AHHOTAIMA

AHHOTalMs K BBINYCKHOM KBanu(UKAUMOHHOW paboTe, Ha TeMy:
«OnTuMu3anys KONUHI-CTPATETHA B IPEOJOJICHHMM CTpecca Yy COTPYAHHUKOB
TOPrOBO-TIPOMBIIIJIEHHON KOMIIAHUW.

Lenpto paGoThl SIBUIOCH U3YYEHHE ONTUMU3ALMHU KOMMHI-CTPATETUH, Kak
crocoba mpeo0JIeHus: MPOPECCUOHATIBHOTO CTpecca.

AKTyanbHOCTh PabOThI 3aKJIIOYAETCs B TOM, YTO JMHAMHKA HETaTUBHOI'O
BIMSIHUSL CTPECCOBBIX (DAKTOPOB HA COTPYAHHUKOB U POCT SMOLMOHAIBHOIO
HaIPSKEHUS B KOJUIEKTUBE CIIOCOOCTBYIOT ~ YBEJIMUYEHHUIO YPOBHS
npodeccruoHaibHOro crpecca. JlaHHbie SIBIEHUSI OKa3bIBAIOT OOJIBIIOE BIUSHUE Ha
yBEJIMUYEHUE YOBITKOB, «yTEUKW» NEPCOHANA, CHUKEHHE 3PHEKTUBHOCTU TPYIOBOM
JESTENbHOCTH, a, CJIEeIOBATEbHO, Ha (DPMHAHCOBOE COCTOSIHME OpPTraHMU3allid — €ro
IUIaTEKECIIOCOOHOCTh U (brHaHCOBYIO YCTOMYHUBOCTb. BeinyckHas
KBaJM(UKALIMOHHAsT paboTa COCTOMT W3 BBEJCHUS, JABYX TIJaB, 3aKJIIOUEHUS,
CIIMCKA UCIOJIb30BAHHBIX NCTOYHUKOB.

B mnepBoii rimaBe «Teopertnueckuit aHaiau3 MpoOJEMbl ONTHUMHU3AIUNY,
NPOBEJIEH TEOPETUYECKU 0030p MpobdiIeMbl CTpecca M IMyTell MPeooJIeHUs
cTpecca. J[aHa XapakTepuCTUKa KONMUHI-CTPATErud, U MX POJU B MPEOIOJICHUU
npodeccruoHaIbHOTO CTpecca.

Bo BrOpoil r1naBe «OMIUPUYECKOE H3YYEHUE ONTUMHU3ALMHM KOIWHI-
CTpaTeruii B  MpeoAOoJeHUH MpodeccHoHAIbHOIO cTpecca». IIpoBeneHo
NICUXOAMaTHOCTUYECKOE OO0Ciel0OBaHHE TIPYyMNNbl COTPYAHUKOB Ha BbISBICHHUE
ypoBHS cTpecca. AmpoOupoBaHa MporpamMma ONTUMHU3ALMU KOMMHI-CTPAaTErui,
Kak crnocoba mpeogosieHus: MpodeccuoHanpHOro crpecca. lIpoBeneH aHanmms
MOJYYEHHBIX JaHHbIX. B 3akiioueHun TpPUBEIEHbl OCHOBHBIE BBIBOJIBI,
MOJTyYeHHbIE B pe3ysbTaTe MPOBEAECHHOro HccaeaoBanud. O0muii 06beM paboThI

50 crpaHuiI.



OrJaBJienue

232151 (S) 1 (S 4
['maBa 1 TeopeTnueckuii aHanu3 MPoOIEMbI ONTHMH3AINH KOMIMHT-CTPATeTUH
B MPEOTOTICHIM CTPECCA. .. v v vnestunennaeenneeeennneeaneeeeanneeannneeanneeeanneeennnns 8
1.1 TlpoGnema cTpecca U MyTH IPEOOJIEHUS CTPECCa B OTE€UECTBEHHON
U 3aPYOCIKHOM TMCHXOTOTH . ceeenveeeeneeneenseneiiieanen s eeneeeeniieenieesnesinnneens O
1.2 KonuHT-CTpaTernu U UX pojb B MPEOI0JICHUN
PO ECCHOHATTEHOTO CTPECCA. .. v uvevenreeeenneeenneeeanneeanneeanneeeananns 18
['maBa 2 DMnupuvecKkoe N3ydeHrne ONTUMHU3AINN KOTMHT-CTPAaTerHil B
MPEOIOICHUN TTPOPECCUOHATTBHOTO CTPECCA. . nvenvennseneeiieeiieaiiesinnnnnesseennens 23
2.1 OpraHu3anys ¥ METOJBI UCCIACTOBAHUST .. ..vvueerenereennrnenrannanennnnn 23
2.2 BrisiBneHue ypoBHEH MPOSBICHUHN MpodhecCHOHATBHOTO
o 01T o7 26
2.3 PazpaboTka u anmpoOarusi mporpaMMbl ONTUMHU3AITUN KOTTHHT -

CTPAaTCruv B IIpCOJO0JICHUN HpO(bCCCI/IOHaJIBHOI“O

e 01T 32
2.4 AHamU3 MOMYYCHHBIX PE3YIIBTATOB .. \vtteureeenreeeenneeenneeennennns 39
22 011 012 (<) 1. (SN 45
CHUCOK UCTIOIB3YEMOM JTATCPATYPBL. .t enetineeennnteaiieenntaneeannaeeeannnneens 47



BBenenue

AKTyaJqbHOCTh HWCCJICIOBAaHMS 3aKJIIOYACTCS B TOM, UTO JUHAMHUKA
HETaTHBHOTO  BJIMSHHUS  CTPECCOBBIX  (PaKTOPOB HAa  COTPYAHHKOB, POCT
AMOIMOHAIBLHOTO HAMNPSHKEHUSI B KOJUIEKTUBE CIIOCOOCTBYIOUIUN e1iie OOJbIIeMy
YBEJIUYCHUIO YPOBHA MPOGECCHOHAIIBHOTO CTpecca, OECKOHTPOJIBHOCTH ATUX
SIBJICHUM, a TaK’Ke MHTCHCUBHOCTh WX BO3JICHCTBHUS OKa3bIBAIOT OOJIBIIIOE BIIMSTHUC
Ha YBEIWYCHHE YOBITKOB, «YTCUYKW» IIEPCOHANIA, CHIDKCHHE J(P(HEKTUBHOCTH
TPYJIOBOM  NIESITENIBHOCTH, a CJeAOoBaTeibHO, Ha (UHAHCOBOE COCTOSIHUE
OpraHU3aIluy — €ro IJIATEeKECIOCOOHOCTh U (PMHAHCOBYIO YCTONYHBOCTD.

B COBpeMEHHBIX NPEANPUATUAX TOPTOBIM WM TPOU3BOACTBA, T'OBOPS
JIPYTUMHU CJIOBaMU OW3HEC-CHCTEMaxX, BCE 4Yalle MOXXHO HaOIIoJaTh BMECTO
«CIIETION» TOHKHU 3a MPHUOBLIBbI0, KaK 3TO ObUIO XapakTepHO emie kakux-to 40-50
JeT Ha3zaja, NpU3HAHUE 4YEJOBEUECKOro KamuTalla, Kak Bemymero (axkropa
KOHKYPEHTOCIIOCOOHOCTH U KM3HECTOMKOCTH KaXJOro OTIEIbHO B3SITOTO
OpeanpusiTusl. YK€ HU JJI1 KOrO HE CEKPEeT, YTO B Halll BBICOKOTEXHOJOTHYHBIH
BEK, TOBAphl M YCIYI'M MOTYT OYE€Hb OBICTPO KOMHMPOBATHCA KOHKYpeHTamu. M 6e3
JOSUTBHOTO K TMPEANpUSITHIO M COCPEJOTOYEHHOro Ha pabodyux Tmpoleccax
«YEJIOBEUECKOr0 KamuTallay, MPUAYMbIBATh HOBOE JJI OTIEPEIKEHUsT KOHKYPEHTOB,
a 3HAYUT MPOIBETaHUsI OM3HECA, TOBOPUTH HE TIPUXOIUTHCS.

OnHaKo CTOMT OTMETHUTb, UTO, HaUMHAs ¢ KOHIIa 20-BeKa, TJIABHBIM Bparom
Ou3Heca B KOHTEKCTE HAKOIUICHHMS 4YEJIOBEUECKOro KamuTala W MOTHBAIUH
COTPYIHHUKOB, BBICTYIIAE€T TaKOE€ SIBICHHE Kak MpoQecCHoHaNbHbIA cTpecc. U
OTHIM W3 OCHOBHBIX «pPBIYaroB» MOTHBAllUA COTPYJHUKOB s Ow3Heca
CTAaHOBSITCS TIOWCK, aJamnTaius W BHEAPEHUE TICUXOJOTHYECKUX METOJO0B W
METONMK M0 TpoduiIakTuKe MPodecCHOHANBLHOTO cTpecca. [lpu 3ToM yuuThIBas
SHEPTUYHOCTh COBPEMEHHOW JKU3HHU M OM3HECa, METOIUKHA TPeOyroTcs B OOJbIeh

CTCIICHHU KPATKOCPOYHBIC IO IIPOAOIZKHUTCIBbHOCTH. KpOMC TOro, CymcCTBYIOIIHC



nporpaMmbl  NPOQUIAKTUKH TPO(ECCHOHATBHOIO CTpecca pacCUMTaHbl Ha
KpyHHbIE MPEANpPUATHS, HO, KaK MPaBWIO, JaX€ B KPYMNHBIX OPraHU3aluUsiX
IITaTHBIE TICUXOJIOTM PabOTal0T B OCHOBHOM C TOJOBHBIM O(HCOM M PEXE C
OOJBIIMMHU 1O KOJHUYECTBY COTPYAHUKOB CTPYKTYPHBIMH MOAPA3ACICHUIMH.
OnHako CymiecTByeT €IIe OrPOMHOE MHOXKECTBO MAJbIX CTPYKTYPHBIX
Mo/Ipa3/ieIeHui ¢ HeOOJBbIIMM KOJIMYECTBOM COTPYJHUKOB M TOBOpS 00 3TOM
HENb3s HE YMNOMSHYTh TaKKe NpPENNpUATAS KaTeropud Majoro OusHeca, B
KOTOPBIX BOOOINE HET IITaTHOTO IICHUXOJIOTa, B NEPBYIO OuYepelb HCXOAS U3
(uHaHCOBOM Heleraecoo0pa3HoCcTH. BbIxoauT, yTo nroau, padoTarouue B MablX
KOJUIEKTHBAaX, B BOINpOCAX MPEOJ0JIEHUS MPOPECCHOHANBHOTO CTpecca MOTyT
paccUMThIBaTh TOJBKO Ha cebs. OJHAKO MMEHHO TMOBBIIICHUE WHIUBUIYaTIbHOU
CTPECCOYCTOMYUBOCTH W OOy4YEHHE COTPYJHUKOB NPOIYKTUBHBIM CIOcO0aM
NPEOJI0JIEHUsI CTpecca CIHOCOOHO PEeHIUTh 371000 JHEBHBIE MPOOJIEMBI, MOXKATYi,
T000r0 MpEANPUATHUSA, CHU3UTh TEKY4eCTh KaJIpOB, MOBBICUTH
IPOU3BOJIUTEIBLHOCTh TPYJd, YMEHBIIUTh KOHGIMKTHOCTh U HMOIMOHAIBHOE
HaIPSKEHNE B KOJUIEKTUBE.

B konrekcte naHHoi paboThl Hac OyleT HWHTEPECOBAaTh BO3MOXKHOCTH
oOy4eHHs] COTPYAHUKOB OpraHHU3allMd MPOIAYKTHUBHBIM CIIOCO0aM MPEOI0ICHUS
cTpecca. ITO MMEET OCTPYH HEOOXOAMMOCTh B CHIIYy TOTO, YTO HACBIIEHHOCTH
COBPEMEHHOM 3IMOXH CTPECCOTEHHBIMHU (PAKTOpAaMU M HETAaTUBHBIMH COI[UATBHBIMH
ABJICHUAMM CTUMYJIMPYET CTPEMUTEIBHBIM POCT YPOBHS CTpecca Y COTPYIHHUKOB
OpraHU3aIUH.

Takum 00pa3oM, aHanmu3 CIOXKHBIICWCS CUTyalldd W HCTOYHHKOB
JUTEPATYypsl IO3BOJWJI HaM BBIABUTh IPOTHBOPEYME: MEXKAY KOJOCCAIbHBIM
pPOCTOM HEraTUBHOI'O BO3JIEHCTBHSI CTpecca HAa COTPYAHUKOB MNPEIIPHUITHI U
HEJOCTaTOYHBIM BHEAPEHHEM NPOrpaMM ONTHUMHU3ALMHM KONUHI-CTPAaTErui, Kak
crioco0a mpeooJaeHHeM NMPo(ecCuOHAIBHOTO CTpecca.

JUist  paspenieHusi OINMCAaHHBIX NOPOTUBOpeYMid Obuia c(OpMyIHMpOBaHA

npoOJjieMa HCCIEIOBaHMS: CYIIECTBYET JIM HEOOXOAMMOCTh pa3pabOTKu U
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ampoOal  TmporpaMM  ONTUMH3AIMM  KOMMHI-CTpAaTeTud, Kak crocola
MpeooeHus NpodecCuoHaNIbHOTO cTpecca’?

lenbs wucciaenoBaHuss — OIMIUPUYECKU TMPOBEPUTH POJb ONTUMHU3AIUU
MPOJYKTUBHBIX KOIMUHI-CTPaTEruii B CHMKEHHHM YPOBHS CTpecca Y COTPYIHUKOB
OpraHU3aIluU.

OOBEKT ucclieIOBaHUS — IPEOJI0TICHUE CTPECCa Y COTPYAHUKOB.

[Ipeamer uccnenoBaHuss — ONTUMU3AIIUS KOMTMHT-CTPATETUN B TIPEOIOJICHUN
CTpecca y COTPYJIHUKOB TOPTOBO-MIPOMBIIIJIEHHON KOMITAHUH.

['mnoTe3a wuccrnenoBanusi — MBI TIpEAIIONaraeM, 4ro paszpadoTaHHas
mporpaMMma, HarpaBJieHHas Ha ONTUMU3AIMI0 MPOJAYKTUBHBIX KOMUHI-CTPATETHH,
MO3BOJUT CHU3UTh YPOBEHb MPOQPECCUOHAIBHOTO CTpecca Yy COTPYIHHUKOB
OpraHU3alluu.

3a1aun UCCIIeIOBAHUS:

—  MPOAHAIM3UPOBATH TEOPETHYECKYI0  JIUTEepaTypy 1o Tmpobieme

UCCJIEIOBAHUS;

— BBISIBUTh YPOBEHb TMPOSIBIEHUS CTpecca U KOIUHI-CTpAaTeTudl y

COTPYIHHUKOB OpraHU3alNU;

— pazpabotaTh W ampoOUpOBaTh MPOrpamMMy OINTHMHU3AIMU KOIUHT-

CTpaTeruii, Kak croco0a MpPeoJoJieHHus MPOPECCHOHATBHOIO CTpecca Yy

COTPYIHUKOB OPTaHU3AIUY;

— IPOAHAJIU3UPOBATH MOJYUYEHHBIE PE3YIIbTATHI.

TeopeTnko-MeTOIONOTNYeCKO 0a30i MCCIEAOBAHUS SBISIOTCS PabOTHI
aropoB (E.Il. Wneun, B.A. BompoB, M.M. CnoGomumkos, nap.) [8, 3, 19],
M3YYaBIINX MPOSBICHUS CTPECCa U METO/BI €r0 MCUXOJIOTUYECKON MPOPUITAKTUKH
U KOPPEKIIHH.

Mertoibl Hccen0BaHuUS:

— TEOPETUYECKUH aHAIHM3 JIUTEPATYPHI IO TPoOIIeMe UCCIIeT0BAHNS;

— OMIIUPUICCKUC MCTO/bI;



— MCUXOJAMArHOCTUYECKUE METOJbl (MHBEHTApU3allMsl CHUMIITOMOB CTpecca

(T. BaHueHKO U COABTOPbI, ONPOCHUK «KOMMHr-oBEEHUE B CTPECCOBBIX

cutyarusax» J1. Duanep, M. Tlapkep u npyrue (agantamus T.A. Kprokosoit),

IKajsa PSM-25 Jlemypa-Tecre-Ounnnona (amanranus H.E.

BonomnbsHoBOM);

— METObI KOJINYECTBEHHOMN U KaueCTBEHHON 00paOOTKU pe3yIbTaToB.

OKcrnepuMeHTallbHass 0a3a HCCIEAOBAHMS: SMIIMPUYECKOE HCCIIeJOBAaHUE
OpoXoauiao Ha 0a3e YacTHOM TOProBO-MPOU3BOACTBEHHON Kommanuu OO0
«Kommnanus 3oomup-/IB», pacnonoxxenHoi B ropoae XabapoBcK.

Bribopka uccienoBaHus MpeAcTaBieHa COTPYAHUKAMU ABYX PO3HHUYHBIX
marazuHoB OO0 «Komnanuu 3oomup-/IB» B konuuecTBe 11 yenoBek (B Bo3pacte
oT 24 no 45 neT), U3 HUX /iBa YelloBeKa padOTar0T CTapIIMMU NPOAaBIAMU, EBAThH
YeJIOBEeK paboTaroT NpoAaBIaMHU.

CtpykTypa OakanmaBpCcKOil paOOThl COCTOMT U3 BBEACHHUS, JBYX TJIaB
(TeopeTHUecKOM W SMIIUPUYECKON) W 3akioueHus; cojgepxutr 10 tabmui u 5
PUCYHKOB, CIIUCOK MCIIOJIB3yE€MbIX UCTOYHUKOB (23 ncTouHuka). OCHOBHOM TEKCT

paboThI n3oxkeH Ha 50 cTpaHuIax.



I'maBa 1 Teoperuueckuii aHanu3 npodjeMbl ONTHUMHU3ANMU KOMHUHI-

CTpPaTerui B Peo0JeHUH cTpecca

1.1 IIpodJsieMa cTpecca ¥ MyTH NMPEOAOJEHUS CTPECCa B 0TEYeCTBEHHOM U

3apy0eKHOM NMCUXO0JI0THH

CeromHsi, B BEK BBICOKMX CKOPOCTEd M OTrPOMHOI0 HH()OPMAIIMOHHOTO
MOTOKA, TaKO€ SBJICHUE KaK «CTPECC» HAXOJIMUTCA HA CaMOM BEpXy IO
MNOMYJISIPHOCTU U UCCIIENYETCS 3HAYUTEIbHBIM KOJIMYECTBOM YUYE€HBIX: IICUXOJIOTOB,
(Gb13M0JIOrOB, COIMOIOTOB, MeauKOB. Emie kakux-to 60 JieT Ha3aj] 4eI0BEeYeCTBO U
HE 3HaJIO, 4TO Takoe cTtpecc. Ho celuac 3TO siBJICHME MPOHU3BIBAET BCIO HAIILY
XKW3Hb. BosbIION BKJIaA B HM3y4YEHUE MPUPOJBI CTpecca U €ro KOMIIOHEHTOB,
IPUYMH BO3HUKHOBEHHUSI CJHIEJIalid, KaK 3apyOeHbIE HMCCIIEJIOBATEeNIM, TaK U PSI
OTEYEeCTBEHHBIX crienuanuctoB B. A. boxapos, . M. CrnoboaunkoB u apyrue [3,
18, 19]. Yactp wuccrnemoBarencii yOCKIEHBI, YTO HE MPEOJOJCHHBIH CTpecc
BBI3BIBAET OOJIE3HU CEPJIEUHO-COCYJIUCTON CUCTEMBI U JIaK€ MOXKET IPHUBECTU K
00pa30BaHUIO PAKOBBIX KJIETOK. J[pyrue mosiararoT, 4To TakOoe BO3JEHCTBHE Ha
MICUXUKY TIPSIMOU MyTh K HEBPAJITUU U ACTTPECCUM.

Heo06xoauMoO OTMETHTH, YTO HCCIEIOBAHUS IIOCIEIHHUX JIET, IMOKA3BIBAIOT
OpsIMYIO CBSI3b MEXJIY CTPECCOM W €ro HETaTUBHBIM BJIUSHUEM Ha BCE
HenpoheCCHOHANIBHBIC ACTICKTHI )KU3HEICITEILHOCTH YEIIOBEKA, a TAKXKE BIUSHHC
cTpecca Ha MNpodeCCHOHANBHYIO cdepy IeATeIbHOCTH 4YeIOBEKa, CBS3aHHBIM
MPEXKAE BCETO C MPOU3BOJICTBEHHBIMU MOKA3ATEISIMU U JUYHOCTHBIM BBITOPAHUEM.
OnHako MOCKOJIBKY CTaHJIAPTHOM KilacCH(pUKAIIMN pa3IelICHHs cTpecca 1mo cdepam
BO3HUKHOBCHHUS M OJIHOBPEMECHHO BIUSHHS Ha MPO(ECCHOHAIBHBIA M, HAIIPUMED,
«CEMEUWHBIN» HE CYIIECTBYET, a IPUHATO BUJIBI CTPECCa MOApa3AeisiTh Ha (PaKTOPbI
BO3HUKHOBCHUS: (U3HOJOTHYCCKAM, IICUXOJOTHUYCCKUNA. OTO JBa 0a30BBIX
MOJX0/Ia K M3YUYCHHUIO CTpecca U MMEHHO 3apyOeKHbIC MCCIEA0BATEIIN TEPBHIMHU

pas3zienviy moHuManue crpecca [18].



YacTh OTEUYECTBEHHBIX ABTOPOB TPAKTYET TEPMHUH «CTPECC» HCIOIb3Ys
MOHSITHE «IICHXWYECKas HaIpPsSHKEHHOCTDBY. CocrosiHue IICUXUYECKOM
HaNpsDKEHHOCTH  TOHUMMAETCSl Kak Hecrnenuduueckas peakuus JAYHOCTHOMU
aKTUBAIlMM PECYpPCOB OpraHu3Ma B OTBET Ha BO3JCHCTBHUE pa3IparkarolnX
CTUMYJIOB CIIOHOM cutyarnuu. Cama 1o cebe CI0XXHOCTh CHUTyallud MOKET
3aBUCETh, KaK OT OKCTPEMaJbHOCTH (DAKTOPOB  BO3JACHCTBUS, CTENCHU
BOCIIPUUMYHMBOCTH K HUM OpPraHu3Ma, Tak U OT WHIUBUYATbHBIX OCOOCHHOCTEU
JIMYHOCTHOTO BOCHPUSTUSI CUTYallMM KOHKPETHBIM 4€lIOBEKOM. CTOUT OTMETHUTb,
YTO  HE  CYHIECTBYET  YETKOrO  pa3rpaHUYCHUsT  MEXAYy  MOHSATUSIMU
TICUXOJIOTUYECKHI CTPECC» M «IICUXUYECKas HANPSKEHHOCTh». B HEKOTOpBIX
CIy4dasiX CTPECC pPAacCMATPUBAIOT KaK KpailHE BBICOKYIO CTENEHb MCUXUYECKOUN
HaIpsSHKEHHOCTH.

Taxkum oOpa3oM, MOKHO cJieJaTh BBIBOJI O TOM, YTO CTPECC—ITO COCTOSTHUE
HaIpsSDKEHUs, BO3HHUKAIONIEE TIPH  HECOOTBETCTBHUH  MPHUCTIOCOOUTEIBHBIX
BO3MOKHOCTEH BEJIMUMHE JACHCTBYIOIIECH HA YEJIOBEKA Harpy3Ke.

CylecTByeT HECKOJIBKO CTaJIUM CTpecca:

— TepBas cTaguds - 9TO TpeBora. OpraHu3M BC€ BpeMsl HaXOAUTCS B

COCTOSIHMM HaIpsHKEHUS;

— BTOpas CTaaus - dTall aJanTaldd OpraHru3Ma K BO3JICHCTBUIO CTPECCOBBIX

dakTopoB. Ha nmaHHOW cTaguu W MPOUCXOJMT IPEOJOJICHUE CTpecca WU

MEepEeX0]T K TPEThEU CTAIUH;

— TPEThA CTAIUS - 3TO UCTOIIEHHUE MCUXOIHEPTETUYECKUX pecypcoB. Takoe

COCTOSIHUE OpraHM3Ma, KOorjia OOoJIbIlIe HET PEeCcypcoB YTOOBI CICPKUBATH

BO3JCUCTBUE cTpecca. UemoBEeK 4YyBCTBYET YCTallOCTh, Y HEr0 HET CHJI W

KEJTaHUs 4YTO-TMOO0 JenaTh. Y 4YeJOBEKa HAYMHAIOT OOOCTPSTHCA Kak

XpOHHYECKHE 3a00JIeBaHUs, TaK M MOTYT IOSIBIATHCS HOBBIC. BO3HHMKArOT

MPUCTYNBI THEBA, PA3APaXUTEIBHOCTh, anaTtusa. 1o, 4TO paHbIIe pajgoBaJIo,

CTAHOBHUTCS Oe3paznuuHbIM. M 4yemoBeK MBITAeTCs KOMIIEHCHPOBATH CBOIO

HEYJIOBJIETBOPEHHOCTh: TE€pee/IacT, YMOTPEOSIET ajakoroiab W T. M. Takxke
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MOXHO O0O3HAYHTh PSII TMPU3HAKOB, MO KOTOPHIM MOXKHO OTPEIETUTH, YTO

YeJIOBEK HAXOAUThCS B COCTOAHHMM cTpecca. [Ipobnembl ¢ KOHLEHTpauuen

BHUMAHUS W MBICIEH, YacTO OIMMOAeTCs, YXYIIAeTCS MaMsITh, YyBCTBO

XPOHHUYECKON yCTalIOCTH, CIMIIKOM 3aMEUICHHAs WU CIUIIKOM ObICTpast

peuyb, yacto OOJMUT TOJIOBAa, CHUHA, OOJM B oOOJacTU >Keiyaka 0e3

00BEKTUBHBIX TpUuuH [14].

BONBIIMHCTBO aBTOPOB COTJIACHBI C TE€M, YTO CTPECC — OTO peaKlus
OpraHu3Ma, BBI3BIBAIOIIAS HANPSDKCHUE, B OTBET HA TPCOOBAHMS CHUTYAIIWH.
OmHAKO CTOMT OTMETUTH, YTO CPEAM HCCIIEOBATENCH CTOJIb CIIOKHOTO SIBIICHUS,
KaK CTpEecC, HET €IMHCTBA B BOIIPOCE M3YYCHHS HaHHOTO (heHOMeHa. OCHOBBIBASCH
Ha BBIIIC YIMOMSHYTBIX 0a30BBIX MOJIEISAX H3YYCHHS CTpecca, B OTECYCCTBCHHBIX
TpyJdax TPUBOIAUTCS KiIacCU(UKAIUSI COBPEMEHHBIX TIOJXOJI0B K H3yYCHHUIO
ctpecca [22]:

—  DKOJOTMYECKUW: M3Yy4aroTCS CTPECCOpPbl BHEIIHEW Cpelabl  WIH

CUTYallMOHHBIE cTpecc-(HaKTOPhI, MPOBOLMPYIOLIUE HAPYIICHUS TTOBEACHMUS;

— TPAHCAKTHBIN: CTPECC BHICTYIAET PE3YIHTATOM B3aMMOJECHCTBUS YEIOBEKA

U cuTyauuud. B JaHHOM MMOAXO0/€ WHTEHCHUBHOCTH BO3JEHCTBUSA CTpecca

3aBUCUT OT WHIUBUIYAIbHBIX  IICUXOJIOTHUYECKHMX M  JUYHOCTHBIX

OCOOCHHOCTEW WHIWBUIA, a TaKXKE HAIWYUS WIH OTCYTCTBHS OIIbITA

IPEOI0JICHUS;

— PETYISTOPHBIM: W3YYCHHIO MPEXKAEC BCEro IOJBEPraloTCs MEXaHU3MbI

MICUXOJIOTUYECKON PEeryslud TOBEACHUS U JESITEIbHOCTH B YCIOBHSIX

cTpecca.

B Bompoce mnpodumaktuku cTpecca TakKe HET €IUHOTO MHEHHS.
CymiecTByronyto KiacCupuKauioo MNpopUIaKTUKH W KYIMUPOBAHHUS CTpecca,
MOKHO OOBEIMHUTH B UEThIpe OoJbIIue rpymisl [12]:

— mcuxojorudyeckne. K maHHOW Tpynme NPHUHATO OTHOCUTH Pa3TUYHBIC

MEIAUTAlMHU, ayTOTPCHUHI', BU3UT K IICUXOJIOT'Y WJIN IICUXOTCPAIICBTY,
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— (u3nonornyeckre. JTa rpymnna BKIOYAET CIASAYIOIIUE METOAbI: MACCAXK,

aKyIyHKTYypa, QU3KyIbTypa;

— Ouoxumuueckue. ['pynma MeToAoB, MPEUMYIECTBEHHO MEIUIIMHCKOTO

COJICp>KaHMsI: JICKAPCTBEHHAs Teparus, GUToTeparnus;

— ¢usnueckue. JlanHas rpynmna cxoka ¢ (U3MOJIOTHYECKUMHU METOJIa, HO

NepBbIe NPECIEAYIOT LIeJb paccinabiieHusl TMCUXUKUA 4Yepe3 pacciiabieHue

Tena, a  (QuU3MYEeCKWe  METOAbl  HANpaBJICHHbl HA  TOBBIIICHUE

CTPECCOYCTOMYMBOCTH TICUXHMKH, Y€pe3 pa3BUTUE Tejla: MoceleHue OaHu

WJIM CayHbl, 3aKaJliBaHUE, BOJAHBIC MPOLICTYPHI.

Takum oOpa3oM, HECMOTps Ha TO, 4YTO SBIEHUE CTpecca HU3y4yaeTcs
JIOCTATOYHO JIaBHO W TPUBJICKAET TOBBIIICHHOE BHUMAHUE HCCIEIOBATENCH, y
COBPEMEHHBIX CIICIIUAITMCTOB HET €IWHOW TOYKH 3PEHUS HAa MHOTOYHCIICHHBIC
BOIIPOCHI €r0 TMPOUCXOXKJICHHS, Pa3BUTUS, U3MEPEHMsI, MPEOJOJICHUS U BCE OTHU
BOMPOCHI TPEOYIOT NabHEHIIIETO UCCIIeIOBAHMS.

[lockonbky B gaHHOM paboTe, paccMaTpuUBaeTcsi MPEXKIE BCETO
npodeccuoHaIbHBIM CTpecC, HEOOXOAMMO BBISICHUTH, YTO O3HAYaeT TEPMUH
«rpodeccuoHabHbIl  cTpecey. [IpodeccnoHaNbHBIE  CTpecC—MHOT000pa3HbIN
(dbeHoMeH, BBIpAKAIOMUNACA B TCUXWYECKMX M (U3MUECKHX peakIusix Ha
HANPSDKEHHBIE CUTYAIMH B TPYAOBOU JESTEIHHOCTH YEIOBEKA.

B 3apy0exHoit 1 0TeYeCTBEHHONW HAYYHOW JUTEpaType HCIOIB3YIOTCS JIBa
OJIM3KUX MOHSATHUS OPTAHU3AIMOHHBIA M MPOQPECCUOHATBHBIN CTpecC. DT TOHATUS
MEPECeKaloTCsl, HO HE COBIMANAIOT MOJHOCThIO. WX pa3iauyeHue CBSI3aHO C
muddepeHIupoBaHUEM  CTPECCOpPOB,  CBS3aHHBIX C  OPraHU3alMOHHBIMH
mpobieMaMu H CTpeccopaMd CO CTOPOHBI crenuuku mpodeccuoHATBHOM
nesTenpHOCTH [22].

[IpodeccronanpHbiii  cTpecc BO3HMKAET B OTBET HA TPYAHOCTH U
CrielUalibHbIe TPeOOBAHUS CO CTOPOHBI Mpodeccuu, ¢ OJJHON CTOPOHBI, C APYroil —
JNETEPMUHUPOBAH JUYHBIMH aMOULIUSIMU, CyOBbEKTUBHBIM oOpazom

po(heCCHOHATLHOTO Pa3BUTHS U CaMOpEaIN3alliY JIMYHOCTH crierranucTa [22].
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Opranu3aioHHbI  cTpecC 0003Ha4YaeT TICUXUYECKOE  HampsHKEHUE,
CBSI3aHHOE C MPEOJI0JICHUEM HECOBEPIICHCTBA OPraHU3aIMOHHBIX YCIOBUN Tpya,
C BBICOKMMH Harpy3kaM# MPH BHITIOJHCHUH PO(ECCHOHATBHBIX 005S3aHHOCTEH Ha
pabodeM MecTe B KOHKPETHOM OpPraHU3aIlMOHHOW CTPYKType (B OpraHu3alliud Wiu
B €€ Mojipa3jiesieHnu, GupMe, KOMIIaHUHU, KOPIIOpaIiuu), a TAKXKE C IOMCKOM HOBBIX
HEOPJMHAPHBIX pEIICHUH TMpu  (POpc-MaKOPHBIX OOCTOSATENhCTBAX. MOXKHO
CUMTATh OPTraHU3AIMOHHBIA CTPECC KOMIIOHEHTOM MPO(EeCCHOHAIBHOTO CTpecca
[22].

CymiecTByeT MHOTO Mpodeccuil sIBISIONIUXCS CTPECCOTCHHBIMU, HAIPUMED,
npodeccuu, CBA3aHHBIE C WHTEUICKTyaJlbHBIM HamNpsDKEHUEM, OOIIEHUEM ¢
JIPYTUMU  JIFOABMHU, PpYKoOBomsIue mpodeccuu, mnpodeccur, CBSI3aHHBIE C
MOHOTOHHBIM TPYJIOM HJIU K€ Hao00poT npodeccun TpeOyronue ObICTPOACHCTBUS
U KOJIOCCAJILHOTO JMOIIMOHAIBHOTO W (usnueckoro HampsbkeHus. K Takum
npodeccusiM MOKHO OTHECTH

— mpodeccuu TpeOyIoIIe HANPSKEHUS MBICIUTEIbHBIX TMPOIECCOB H

CTPOTOro CcjelOoBaHUs IUIaHy (PKOHOMHCT, OyXranTep, WHXXEHEp U Tak

nanee);

— mnpodeccud  YOPaBICHYECKOTO WM  BOCHHUTATENIILHOTO  XapakTepa

(mpenogaBaTesb, PyKOBOJIUTEb);

— mnpodeccun ¢ HEperJaMeHTHPOBAHHBIM TpadukoM U TpeOyromue oT

paboOTHUKA BBICOKOTO HEPBHO-3MOIIMOHAJIBHOTO HAMpsHKEHUS (apTHCT,

nucaTelb, HAy9HbI PaOOTHUK U Tak Jajee);

— mpodeccun, CBSI3aHHBIE C BHICOKOM HArpy3KOW HA MEJIKWE TPYMITBI MBIIIII]

U HalpsDKEHUEM BHUMaHUS (KOHTPOJep, HAOOPIIUK, COOPIIUK U TaK Jajee);

— mpodeccun Tpedyromire 600N OTBETCTBEHHOCTH, 9aCTO TIPH ACPUITUTE

uHbopMaryu (MEIUIIMHCKUE paOOTHHUKN);

— mpodeccun, CBI3aHHBIE C OOMIEHWEM ¢ OOJNBIIMM KOJIWYECTBOM JPYTHX

rojel (Mpo1aBIbl, TOPTOBBIC MPEICTABUTENMU U TaK Jlajee).
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[IpodeccuonanbHplii CTpEeCC OYEHb MHOTOTPAHHOE SIBJICHHWE B IUIaHE
JIETCPMHUHAHT €T0 BO3HUKHOBCHHS :

— OTHOCSIIHECS K paboTe: TUIOXHME YCIOBHsI paOOTHI, BBICOKHME HATpy3KH,

BPEMEHHBIC OIPAaHUYCHUS, OTIACHOCTD ISl 3/OPOBbS U KU3HU,

— OTHOCSIIMECS K POJM B OpraHW3alid: HEOJHO3HAYHOCTh POJIH,

KOH(JIUKTHI ¥ CIIO)KHOCTH B YCTAHOBJICHUH W COOJTFOICHUH TPAHMII;

— OTHOCSIINECS K KaphepHOMY POCTY: CIIUIIKOM MEUICHHOE WM OBICTpOe

IIPOJBMKEHHUE TI0 KaphePHOH JICCTHHUIIC;

— OTHOCSIIUECS K MEKJIMYHOCTHBIM OTHOIICHUSM Ha PabOTe: CIOXKHOCTU B

OTHOIICHUSAX ¢ HAYaIbCTBOM, ITOYMHCHHBIMH, KOJIJICTAMH,

— OTHOCAIIMECS K BHEINIHUM HCTOYHHMKAM: CEMCHHBIC IPOOJIEMBI,

pa3HOOOpa3HbIe KU3HCHHBIC KPU3KCHI, TPYIHOCTH (PMHAHCOBOTO XapakKTepa

U TaK Jajee

Hecmorpss ~Ha  Takoe  oOmmpHOE  MHOTrooOpasue  HCTOYHHKOB
npodeccuOHaIBbHOTO CTpecca, IMPOSBICHUS €ro KpailHe HeOJIaronmpusITHOrO
BO3/ICHCTBUS CBOJUTCS K HEOOJIBIIOMY YUCTY CUMIITOMOB:

— TICUXOJIOTMYECKHE: TOBBIIICHHBIA YpPOBEHb TPEBOXHOCTH, OTCYTCTBUE

TOJIEPAHTHOCTA K PA3IUYHBIM CHTYallMsIM HEOMPEJEICHHOCTH, 4YacToe

JIEIPECCUBHOE HACTPOCHHE, HEYOBICTBOPEHHOCTh CO00M U paboTO, yXo

B 3aBUCUMOCTH (@JIKOT'0JIb, KYpPEHHE, UTPHI);

— (hU3MOTOTUYECKHE: TIOBBIIIEHHBI YPOBEHb JTUACTOJMYECKOTO JTaBIICHUS,

YBEIIMICHHUE YaCTOTHI CEPIICONCHHUS, TTPOOJIEMBI co CHOM [12].

Takum 00pa3oM CTaHOBUTCS MOHITHO, YTO TPO(ECCHOHAIBHBINA CTpecc,
SBJICHUE B KpPallHEHW CTENEHU NECTPYKTUBHO BIIUAIONICE HA JIUYHOCTh PAOOTHUKA U
B CBOIO OuYepeab HAa MPOW3BOACTBEHHBIC MPOIECCHI B YAaCTHOCTH W Ha BCE
npeanpustie B 1eiaoM. OTHAKO M JTUYHOCTh COTPYAHUKA MOXKET MPOBOIIUPOBATH
3aIyCK MeXaHu3Ma pa3BUTHS CTpecca.

K nanbonee 3HaYMMBIM BHYTPEHHUM CTpecc-(aKTopamM OTHOCSTCS TaKHe

OCOOCHHOCTU JIMYHOCTH COTPYAHUKOB KAaK BBICOKMU YPOBEHb TPEBOXKHOCTH M
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HEUPOTHU3MA; HHTOJIEPAHTHOCTh K CUTyallUsIM HEOIPEICICHHOCTH; NCTOJIb30BAHUE
HENPOJYKTUBHBIX KOMMHI-CTPATErUM MPEOJIOJIEHUS CTpecca.

TpeBOKHOCTh—XPOHUYECKOE TIEPEKUBAHUE IMOIIMOHATIBHOTO JUCKOMGOpTa,
CBS3aHHOE C TIOCTOSIHHBIM OXHUJAHUEM HeOJIaronoyiy4usi, ¢ MpeaIyBCTBUEM
rpo3sieil onacHOCTH. TpeBOXkKHasl TMYHOCTD:

— MOPOXKAAET CTPAXU;

— omK1OOYHO TOHUMAET TOBEJICHUE IPYTUX JIIOJICH;

— HapymaeT padoTy OLIEHKU CBOEH JIMYHOW M SMOIMOHATILHON 3HAYMMOCTH B

MPOIIEIINX WM MPEICTOSIINUX COOBITHUSIIX.

UpesmepHo TPEBOXKHBIN COTPYJIHUK BOCIIPUHUMAET T00Y10
poeCcCHOHATBFHYI0 CHUTYAIlMI0 KaK CTPECCOBYIO, B KOTOPOW OH HCIBITHIBACT
CUJIBLHOE HalpsDKeHHE, BOJHEHHWE, a TaKKe YYyBCTBO OCCIOMOIIHOCTH U
HEYBEPEHHOCTH B ce0Oe, MPUBOJIAIINE K HEYCIIeXy B padoTe.

XpoHHYECKasi TPEBOXKHOCTh MOPOXKIAET pa3IUYHbIe CTpaxXu y paOOTHUKOB,
OPUBOJAIIME K JOHUCTpeccy. B coOBpeMeHHBIX MPO(EeCCHOHANBHBIX YCIOBUAX,
XapaKkTEPU3YIOLIUXCA CTPEMUTEIIBHBIMUA W3MEHEHUSAMU, BBEIACHHEM WHHOBALINM,
BBICOKMM  TEMIIOM palOOThl, HMHTOJIEPAHTHbIE COTPYAHHUKH  TEPEKUBAIOT
XPOHUYECKUHU TUCTpeECC.

MHorue COBpEeMEHHbIE KOMITAHHHM BCEpPhE3 OOECIIOKOEHBI CIIOKHUBIICHUCS
CUTyalluel, CBA3aHHOM C pacIpoCTpaHEHHEM MPodecCHOHANIBHOTO CTpecca Yy
COTPYIHUKOB, IPUBOJAIIETO K YXYALIEHUIO AEATEIBHOCTH OPraHU3aluu B LIEJIOM,
MO3TOMY TIPOBOJST PETYIAPHBII MOHHUTOPUHT M pa3palaThIBAIOT MEPHI MO €ro
MPEIYIPEKICHUIO.

MexnayHnapoanas accomnmanus ympasieHusi ctpeccom (International Stress
Management Association, cokpaméano ISMA) opramm3oBana B 1973 rony.
Nunnmaropamu sBistores noktop J. Jlxkeitkoocon u mpodeccop @. Makryuras, a
cozmarersimu K. Peccnep u JIx. Tomricon [22].

MexnayHapoaHas accolMalys YIOPaBICHUS CTPECCOM CO3/1aBajlach Kak

MCKINCOUIIIMHAPpHAA OpraHu3aiud, O6T>CI[I/IH$IIOIH3H CIICUAJIMCTOB pPa3HbIX
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oOnacTeil: mcuxorepamnus, oOpa3zoBaHue, (PU3MOTEparusd, JIOrONneaus, Tepamnus,
ctomaronorusi. llo3ke  mpucoenvHWIach  MPOU3BOACTBEHHAs  MEAUIMHA,
MEJICECTPUHCKOE J1€TI0, OU3HEC.

B UYukaro B 1974 romy cocTosioch MNEpBOE 3aceiaHue AcCCOLMAlUU
ynpasiieHus ctpeccoM. [lepBas mexayHapoaHas KoHpepeHus Obula MpOBEIEHA B
Jlongone B 1979 rony. UccnegoBanre MexxayHapoaHOM acCOUMAIMN YIIPABICHUS
ctpeccom (ISMA), nposenenHoe B BennkoOpuTaHuu, MOKa3ajlo HEraTHUBHYIO
JUHAMUKY pOCTa ero nokasareieil. MHorue omnpolIeHHbIE NTPU3HABAJIU, YTO
NEepPEKUBAHMS CTPECCA B MOCIEIHEE BPEM CTAIM culibHee. 64% TeX, KTO UCIbITal
cTpecc Ha paboyem MecTe, 3asBUJIM, YTO OH CHHM3WJI CTENEHb UX
yJIOBJIETBOPEHHOCTH paboToi, 36%-4T0 OH CHU3MII UX MPOU3BOAUTEIHHOCTH, 31%
-OH HapyIIUJ WX COLMAIbHBIE OTHOIICHHS, Y 29% cTpecc HaHec MpsSMOW Bpen
3nopoBbto. Tonbko 14% onpoIIeHHBIX, MOABEPrIIUMCA MNPOdhecCHOHATHLHOMY
cTpeccy, OblIa OKa3aHa MEIUIIMHCKas MOMOIIb, a 78% He MONy4YHId HUKAKOTO
IpoeCCHOHATIBHOIO COBETA, KaK CIPABIATHCS C MOA00HBIMU ITpobieMamu [22].

VYuureiBass TOT ¢akr, YTO 3alpoc COBPEMEHHOro Ou3Heca Ha
NICUXOJOTHYECKHUE METOJUKU MPOPUIAKTUKU U OOPHOBI CO CTPECCOM COTPYIHUKOB
HE TOJIbKO HE CHIDKAETCA, a MPOAOJKAeT PacTH, MOXKHO cCJlieJlaTh BBIBOJ, UTO
UCCIICIOBAHUSA  TPENBLAYIIUMX  JIeT IUJIOXO  aJalnTUPOBaHBl K  peausiM
COBPEMEHHOCTH.

B coBpemeHHOM Mupe MHOTME 3HAIOT, WM JyMaroT, 4TO 3HAIOT, Kak
n30aBUTHCS OT CTpecca, HO TEM HE MEHee, MOCTOSHHO €ro HCHBITHIBAIOT. JTO
MOJKET TOBOPUTH TOJBKO 00 OJHOM, OOIIEU3BECTHBIE METOJbl MPUMEHSIOTCS HE
BcerJa 0OOCHOBAHHO U TJIAHOMEPHO, KaK PE3yNbTaT, HU3Kas 3O PEKTUBHOCTS.

K Tomy ke HEOOXOOUMO OTMETHTh, YTO B IIOCJIEIHEE BPEMS BMECTE C
pa3BUTHEM YaCTHOTO OHW3HEcCa, KOJOCCAIbHBIM 00pa3oM BBIPOC M MPOAOIIKAET
pacTd, CHOpOC Ha MPUMEHEHHE METOJUK TIpynmnoBod (opMbl paboOThl 1O
MIPEOI0JIEHUIO MPOPECCUOHAIBHOIO CTPECCa.

N nopexnge  Bcero  METOOWKM  KPAaTKOCPOYHBIE, 1O  IPUYHHE
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HELEJIecO00pa3sHOCT M MOPOM HEBO3MOXKHOCTU 3aMEHSATHh OJIHOTO COTPYIHHUKA
JIpYruM, TOKa TEpPBBIA COTPYAHUK MPOXOAUT MHOIOYACOBOM WM  Jlaxe
MHOT'OJIHEBHBII TPEHUHT, TO K€ KacaeTcsl U MHAUMBUIYadbHOM Tepanuu. OJIHAKO Ha
JAHHOM JTarle pa3BUTHs NCUXOJOTMU OHW3HEca, Hayka mpejjaraer mo Oonbliei
YaCTU WHJUBUIYaJIbHbIE TTOAXOIbI.

CnoxxHocth B 00prOe ¢ pabo4yuM CTpeccoM, MPEMSTCTBOBAHUE €My IyTEM
pa3paboTKU M ajanTanusi pa3jiudyHbIX MEPONPUATUN MO MPOPUIAKTUKE, a TaKKe
METOJIOB M METOAMK CBOEBPEMEHHOW KOPPEKUUHU (PYHKIHMOHAIBHOTO COCTOSHHUS
NPUKOBBIBAET K cebe pacTylluii MHTEpPEeC HE TOJIbKO JKCIEPTOB B 3TOM 00JacTH
HAy4YHOU TEOPHUU U MPAKTUKU, HO U PYKOBOJUTEIEH pa3IuIHbIX BUJIOB OU3HECA.

OpHako CTOMT OTMETHTh, YTO HECMOTPS Ha CTOJIb Ba)KHOE 3HA4YEHUE, I10
JaHHOM TmpoOJjemMe B Halled CTpaHe OIyOJMKOBAHO OTHOCUTEIBHO Maloe
KOJIMYECTBO aHAIMTHYECKUX U (PYHIAMEHTAIbHBIX PabOT, CYIIECTBEHHO OOJbIIIe
UCCJIeIOBAaHUN 1 MyOJUKAIIMIA CYIIECTBYIOT 32 PyOEKOM.

[Tomumo mpodeccHOHANBHBIX UM  OPraHU3aIMOHHBIX CTpecc-(paKTOpOB
CYILIECTBYIOT BHEITHUE UCTOYHUKH CTpecca, CBSI3aHHBIE C BHE MPOQECCUOHATLHON
KU3HU COTPYIHUKOB. YacTo ctpecc Ha paboTy MpUBHOCUTCS paOOTHUKAMU U3BHE.
Ero npuunnamu MoryT OBITH CEMEWHbBIE M JTUYHBIE MPOOJIEMbI, MaTepuaIbHbIe U
OBITOBBIE TPYTHOCTH, TIEPEKUBAEMbIC )KU3HEHHBIE U BO3PACTHBIE KPU3UCHI.

Pa3zpaboTka kputepueB KiacCU(UKAIMM M TUIOB CTPECCOBBIX CHUTYaIIM
MpEACTABIsACTCS BAXKHOW  3ajladyeld MOpH  PEUIeHUH MPAKTUYECKUX  3ajad
npouIIaKTUKA u HEUTpaIu3alnuu IICUXOJIOTUYECKOT O cTpecca B
mpoecCHOoHaNbHOM AeSITEIBHOCTH.

Hampumep, npu pa3paOoTke TPEHUHTOBBIX MPOTPAMM C HCIOJIb30BAaHUEM
KEICOB, TPYJIHBIX CIIy4aeB UM MOJEIbHBIX CTPECCOBBIX CUTYAIUU.

N3BectHass  3apyOexkHas  kiaccHPUKAmMUs ~ CTPECCOBBIX  CUTYaIHi
MpeAcTaBisieT coboil Tpu TUna cutyanui. IlepBelil TUn — cuTyauus yTpaThl,
MpeACTaBisieT COO0M TPAaBMUPYIOIIYIO MOTEPIO, YTPATy KOTr0-I1M00 WM Yero-inuoo,

YTO HMEET OOJbIIOe JIMYHOE 3HAaYeHHE (BPEMEHHU, JHMYHOCTHBIX PECypCOB,
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MaTepHalIbHBIX CPEACTB; CMEPTh, JUIMTEIbHAsA pa3iykKa, moteps padotsl). Bropoi
TUIl — CHUTYyalluM YIrpo3bl, TpeOyloIlHe OT 4YelOoBeKa OOJbIIMX YCHIHM,
AKTHBU3AIMU aJalTAllMOHHBIX BO3MOYKHOCTEWU. TpeTnii TUIl — ¢ UTyallMu BbI3OBA,
TpeOyroume Uil aJanTaluy CIO0KHBIX U MOTEHIMATIbHO PUCKOBAHHBIX CTpaTerui
npeopoiacHus [14].

[TpunsATHIA cpenu OTEYECTBEHHBIX ycciieioBaresnen MOJXOL,
KJIacCU(ULIUPYET CTPECCOBBIE CUTYAIIMH IO XapaKkTepy GpycTpUPYIOMIMX MOTHUBOB
U 10 Xapakrtepy «bapbepoB». K BHyTpeHHHM OapbepaM OTHOCSATCS JIMYHOCTHBIE
OPEMsITCTBUS JOCTHXKEHUS LIEeNM, K BHEIIHUM — Oapbepbl, KOTOpbIE€ HE JaloT
BO3MOXXHOCTb CYOBEKTY BBINTH W3 CHTyallud WJIM M3MEHUTh ee. B kauecTBe
COZEPKATEIbHBIX IApaMETPOB CTPECCOBOM CHUTyallUM pacCMaTpyUBaeTCs THUI
dpycTpatopoB. ['71aBHBIM NpPHU3HAKOM KPUTHUYECKOW >KM3HEHHOW CUTyalluu Kak
Pa3HOBUJIHOCTH  CTPECCOBOM  CUTyalluH  SIBISETCA  HAJIMYUE  CUJIBHOU
MOTHUBHUPOBAHHOCTH JOCTHUYb 11€b (YyAOBIETBOPUTH MOTPEOHOCTH) U MPEOAOJIETh
MPETATCTBYIOIINE 3TOMY AOCTHKEHUIO mperpazsl [18].

[IpopomxurenbHOE BO3JEHCTBIE HA YellOBEKa MPO(ECCHOHATIBHBIX CTPECCOB
pa3IMYHOM IIPUPOABI W HMHTECHCHUBHOCTH IIPUBOAUT K CHHJKCHHUIO TPYAOBOU
MOTUBAlLlMM, YXYALIEHUIO CaMOYYBCTBHSI U  YJOBJIETBOPEHHOCTH pabOTOH,
HOBBIIICHUIO Pa3PAKUTENBHOCTH U KOH(PIMKTHOCTH, @ TAKXKE YBEIMYUBAET PUCK
pa3BUTUA CTOMKMX CHUMITOMOB CTPECCOBBIX COCTOSHMM M  JUYHOCTHBIX
JAECTPYKIHH, ONpeIesieMblX CIEHATUCTaAMU KaK CUHAPOMBI IPOPECCUOHAIBHOTO
crpecca.

B Hacrosmee BpeMs INCHUXOJOTaMH AKTUBHO HCCIEAYIOTCS CHHAPOMBI
npo(eCCHOHATIBLHOTO  BBITOPAHMS,  XPOHUYECKHE  COCTOSHHE  CHH)KEHHOM
pabotocriocobHocTH. IlcMxoTexHomornM  pa3BUTHS BHYTPEHHHX PECYPCOB
CTPECCOYCTOMUYMBOCTH KIACCUDPUIIUPYIOTCS.

[lepBast rpynma — crmocoObl M TpPUEMBI, HANpaBICHHbIE Ha H3MEHEHHE
CTPECCOBOM CHUTYallMH: YMEHBIIECHHME YHUCJIA CTPECCOPOB M HMX WHTECHCHBHOCTH.

BTOpaH rpymmna — IICUXOTCXHOJOIHMHM HM3MCHCHHA JIMYHOCTH: €€ KOTHUTHBHBIX
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OLICHOK (TPYAHBIX CHUTyallui ¥ COOCTBEHHBIX BO3MOXHOCTEH), a TakKke
(opMHUpOBaHNE 3MOLIMOHATBHO-BOJEBBIX, LIEHHOCTHO-MOTUBALIMOHHBIX KadecTB
JUYHOCTU U 3P (HEKTUBHBIX CTPATETUid MOBEICHHUS.

O6e  Bbimie  O0O3HAUEHHBbIE  TPYyNNbl  OPUHATO  OOBEOUHATH B
MHIUBUIYAJbHbBIE CHIELU(PUIECKUE CIIOCOOBI TPEOOJIEHUS CTPECCOBBIX CUTYAIIHH,
Ha3bIBa€MbI€ KOMMHT-CTPATETUU.

Bei6op komuHr-cTpaTteruii B KayecTBE IJIABHOW LIETU KOPPEKIUH TMpu
npo@UIakTUKE M HEeWTpanu3auud Npo(ecCHOHaNBbHOTO cTpecca, OOBACHSIETCS
OTCYTCTBUEM CHEUU(PUUECKHUX METOJOB MPEoJodeHUs MNpodhecCHOHATBHOIO
cTpecca. Bcee cymectByromue mnoaxoasl ((U3KyNbTypa, MOCEIIEHHE ICUX0J0ra
WIM TICUXOTEparneBTa, pPa3BUTHE TO3UTUBHOTO MBINUJICHUS), AHAJIOTHYHBI C
METOJIaMH MPO(PHUIAKTUKHU JIFOOOTO APYroro crpecca MU HOCST MPEUMYILECTBEHHO
UHAUBUAYATbHBIN XapakTep, 4TO HE BCEr/1a BO3MOKHO U COBCEM HEIEIECO00pa3HO
OpUMEHSATH B opMaTe OHU3HECA WM TPOU3BOJICTBA.

Cepbe3HbIM BOIPOCOM B CBSI3U C OJTUM CTaHOBUTCS, BO3MOYKHOCTH
COBPEMEHHON IICUXOJIOTMYECKONM HayKH B IPEOJOJIEHHH MNpOo(dhecCHOHAIBHOTO
cTpecca. A TakKe MOTEHIMal ONTHUMM3AILUN UCIOIb3yEMbIX KOMUHI-CTPATEruil B

BOTMPOCE TPEOI0JICHHUs TPOPECCHOHATBHOTO CTpecca.

1.2 KonuHr-crpaTeruu u ux pojb B MPeog01eHNH MPodhecCHOHATBLHOI 0

cTpecca

Uto kacaeTcsi 3amaJHbIX uccienoBaHuil eme B 1937 romy amepukaHCKue
MICUXOJIOTH OOpaTWIM BHUMAaHWE HA AaKTUBHYIO CO3UJATEIBHYIO MPUPOIY
JUYHOCTH U OMNpeAenuin e€ CTpEeMJICHHE K TIOMCKY W DPa3pelieHHuI0 Bce Ooiiee
TPYIHBIX TpoOJieM, a MOCIEAOBATEIN KINEHT-IEHTPUPOBAHHOM ICUXOTEpaIlnu,
OTMEYAIOT, 4YTO JIIOOON YEIOBEK CaMOCTOSITEJIbHO CHOCOOEH peniaTb MHOTHE
KU3HEHHBbIE TpobsieMbl. B 3apyOexHoil nuteparype d3Ta mpobiiema cyryoo

VH/IMBU1YaJbHOTO pEarupoBaHHsl HA CTPECCOPHI, HAILIA OTPAXKEHHE B IMOHSITUU
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«KOIMHT-ITOBEICHUE)» WJIN TOBEICHYCCKUE KOIMMHT-CTPATET U, 3TO 0003HAYaET, TO,
YTO M KaK JIeJIaeT YeJIOBEK YTOOBI CIIPaBUTHCS cO cTpeccom [18].

3apyOe)KHBIC UCCIICIOBATEIN CTPeCcca, HHTEPIPETUPOBAIN MTOHITHE KOTIHHT -
CTpaTeTuH, KaK «IOBEJICHUE 0 MPEOI0JICHUIO» U 0003HAYMIIM €T0, KaK MOCTOSHHO
MEPEMEHHbIC KOTHUTHUBHBIC U MOBEJACHUYCCKUE YCHIIUS YEIOBEKa, IS MIPEOIOICHHMS
BHEIIHUX /WU BHYTPEHHUX TPeOOBaHHM, MPEBBIIIAIOIINX PECYPChI COOCTBEHHOM
NCUXUKHA. Takod MOAXO0A CXOK C MEXaHH3MaMH IICHXOJIOTHYSCKOW 3alllUThI
M3BECTHBIMH U3 MCUXO0AHATUTUYCCKOW TCOPHH, KOTOPBIC TaK e, KaK M KOIUHT-
CTpaTeTMy BBICTYNAIOT WHIWBUAYaJIbHOW pEaKIMel dYeslOBeKa Ha BO3ICHCTBHE
ctpeccopa. CyIIECTBEHHBIM K€ OTIWYHMEM, SIBISCTCS 00JIACTh BO3HHUKHOBCHHS
IPOIIECCOB, 3aIMTHBIC MEXaHM3Mbl BO3HHKAIOT B 0€CCO3HATEIILHOM, a KOIHMHI-
CTpaTeruu, 3T yxe ypoBeHb co3Hanus [20].

B kakoii cTerneHr Ta WM WHAs KOIUHI-CTPATErHsl BIAMSICT Ha CIOCOOHOCTh
IPOJAYKTUBHOTO MPEOOJICHUSI CTPEcca U BO3MOXHO JIM MCIIOIh30BaTh KOPPEKIIUIO
HEKOHCTPYKTHBHBIX KOIIMHTOB B KaueCTBE MPOMUIAKTHKU MPO(HecCHOHATHLHOTO
ctpecca. OTBETHI Ha ATH BOIMPOCHI UMEIOT OTPOMHOE HaydHOe 3HadeHue. OTHAKO
CHauaja UMeeT CMBICI pa300paThCs B TAKOM MOHITHH KaK KOIIMHT -CTPATETHH.

Ha3BaHne «KOTHMHI» MPOM30NLIO OT aHTJIMICKOTO CIIOBOCOYETaHUsS to cope
with, YTO O3HauaeT «CHpPaBUTHCI C YEeM-THOO», «IpeoaosieBaTh». Cpenu
OTEYECTBEHHBIX MCCIIEA0BATEICH TEPMHUH «KOITMHT» UMEET HECKOJBKO MEPEBOJIOB,
KaK HalpuMep KyNHUpOBaHHE; mcuxojiorndyeckoe mnpeononeHue (B.A. Bboupos);
coBlajaroliee TmoBeneHne. He oOomum BHUMaHUEM JIAHHOE IIOHSATHE W
3apyOe)KHBIE  HMCCIICJIOBATEM, KOTOPHIC CUUTAIOT, YTO «KOIHHI», 3TO
COBOKYITHOCTh  TOBEICHYCCKUX W  KOTHUTUBHBIX  YCHJIMH, MpHIaracMbIX
WHIUBUIOM JIJIs OCJIabJIcHUs BiIUsSHUA cTpecca [18].

B COBpeMEHHBIX HCCICIOBAaHUSAX CYIICCTBYIOT TPH OCHOBHBIX MOJECIH K
MMOHUMAaHUIO MTPEOIOICHHS:

— JIUCTIO3UITMOHHAS MOJIEJh TPE/IoJaraet, 4To BHIOOpP KOIHMHTA MOBEICHUS

00ycioBi€H JIUYHOCTHBIMU (pakTopamu. COOTBETCTBEHHO IIpeaJiaraeTcs
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U3MEPATHh BBIACIATH MPEANOYNTAEMbIE KOIMHTH B OOOOIIEHHOM BHIIC

OCHOBBIBASICh Ha BRIPAXKCHHOCTH JTMYHOCTHBIX YEPT;

— CHUTyallMOHHAas MOJelb, NpeajiaraeT paccMaTpuBaTh KOIUHT, Kak

aKTUBHBIN Tmiporiecc. BwiOOp cTpareruum mnpeojosieHus, Kak pe3ysbTaT

B3aUMOJCHCTBHS JIMYHOCTA C CHUTyallded HamnpsOKeHUS WM JTaXe ¢

OTJICJIbHBIM D3JIEMEHTOM Takoil cuTyanuu. B manHOM monxonae u3ydaeTcs

crienuduka caMux CUTyalui, CBSI3aHHBIX CO CTPECCOM;

— UHTErpaTUBHASI MOJICJIb CBSI3BIBAET BHIOOD UEIOBEKOM KOIMHT-CTPATETUH C

JUYHOCTHBIMM Y CHUTYaTHUBHBIMHU (DaKTOpPaAMH, BIIUSIOIIMMH Ha 3TOT BBIOOD.

JIrobass BbIOpaHHas CTpaTerusi MOXKET OBITh aJanTUBHOW B KOHTEKCTE

CyOBEKTUBHOTO TIOHUMAHHS YEJIOBEKOM BO3MOXXHOCTH COBJIQJIaHUS CO

CTpPECCOBOM cuTyanue. B maHHOM moaXoje pa3BUBaTh pa3zHOOOpa3ue u

rMOKOCTh ~ WHIWBHUIYAJIBHOTO  KOIMHIA,  OTCJICKHMBAs  JIMYHOCTHBIC

IIPEATIOUTEHUSI COBJIAIAIONIET0 MOBEJACHUS B Pa3HBIX CUTYaIIUSX.

Taxke NPUHIATO pa3ieNATh KOIMUHI-CTPATETHH IO CTEMEHH pa3pelIeHUs
CJIO’)KHOM CHUTYyaIlUM Ha MTAaCCUBHBIC U akTUBHBIC. [10 HanpaBiIeHHIO TOBEICHHS Ha!

— MpoOJIEMHO OPUEHTHUPOBAHHBIM KOIMHT: aHalu3, MOUCK PAIMOHAIBHOTO

crioco0a pelreHue mpooIeMBI;

— OMOIIMOHAILHO OPHUEHTUPOBAHHBIA KOITMHT: MPEOJIOJICHUE TPEXKIEC BCETO

AMOITMOHAIBLHOTO BO30YXKJICHHS, BBI3BAHHOTO CTPECCOPOM, C IIOMOIIBIO

U3MEHEHHsI COOCTBEHHOTO BOCIIPUSITUSI CTPECCOBOM CUTYaIluu, COOCTBEHHBIX

YCTaHOBOK JINYHOCTH.

CymiecTByeT pa3aeneHie KOMMHT-CTpaTernii, Oepsi 32 OCHOBY OTHOIICHHUE K
KOMITOHEHTaM CUTYaIlUH:

— AaKTHUBHOTO XapakTepa (HEMOCPEJCTBEHHOE BIWSHHE HA CTPECCOBBIN

taxrop);

— YKJIOHSIOIIETOCS XapakTepa (n3deranue, yxon);

— TACCHUBHOTO XapakTepa (OTKa3 OT KOHKPETHBIX NIEUCTBHH, KoneOaHwme,

OXXHUIaHUE).
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Ha coBpemeHHOM »3Tame WCCIeIOBaHUS KOIHMHT-CTPATETUH CYIIECTBYET
MHOXECTBEHHOE  KOJIMYECTBO  KJIIACCH(PUKAIUKA  TMMATTEPHOB  IPEOJIOJICHHUS,
BBIICIIIEMBIX TI0 Pa3JIMYHBIM OCHOBaHHUSIM. HecMOTpst Ha 3TO OOJBITMHCTBO M3 HUX
B TOH WM WHOHN CTENCHU CBS3aHBI C JIBYMs HAMPAaBICHUSMH, MPEIIOKCHHBIMU
3apyOeKHBIMU HCcleaoBaTesiMu [22]:

— TPOOJIEMHO OPUEHTHUPOBAHHBIC: PAIIMOHAIBHOE OCMBICICHUE MPOOJIEMBI,

€¢ aHaJM3, CO3/IaHKC U Pean3alys IIaHa perieHus TPOOIeMBbL;

— SMOITMOHAJILHO OPUCHTHPOBAHHBIC: MPEO0JCHUE HEPBHOTO HAMPSIKCHUS

NyTeM KOPPEKIMH JIMYHOCTHBIX YCTAHOBOK B OTHOIICHHH CHUTYallUH,

TIOJIOKUTEIIbHAS €€ MePEOIICHKA.

CTOUT OTMETHUTh, YTO B MHOTOYHUCJICHHBIX KJIacCU(UKAIUAX KOITHHT-
CTpaTeruii, B KaXJIO0W W3 HHUX, KaK NPAaBWIO CYIICCTBYeT Oojee MoaApoOHOe
JIpOOJICHHE Pa3IUYHBIX HAINPABJICHUH M KOMIIOHCHTOB KOIMHT MEXaHW3Ma, OJHH
U3 HUX IMPHUHATO CUYUTATh MPOJYKTUBHBIMU, APYTUE HEMPOJYKTUBHBIMU WIIH
OTHOCHUTEIHHO MPOAYKTUBHBIMH.

Eme Oosnblie OECCUCTEMHOCTHM B HCCIENOBAHUSA KOMMHI-CTPATETH U
cTpecca B LIEJIOM, BHOCHUT CYHIECTBYIOIIAsl, HO HEJIOCTATOYHO UCCIIEIOBaHHAS HIEs
HEKOTOPOl CBA3U KOIMMHI-MEXaHU3MOB U MEXaHM3MOB TICUXOJOTHYECKOMN 3aIlUTHI.
3apyOexxHbIe HcclieioBaTesin 0003HaYaloT 1Ba 0a30BBIX CII0c00a B3aUMOJEHCTBUS
YelloBeKa C CIHOXKHBIMUA cuTyarusiMu. «OHu 100 TposBIAOTCS B (dopme
TICUXOJIOTUYECKOM 3aIIUTHI, THOO B BUJI€ KOHCTPYKTHBHOW aKTHBHOCTH JIMYHOCTH,
HaIpaBJIeHHOW Ha paspenieHne mpodaembn» [20]. Tloa mcuxomornueckoi 3amuTon
MPUHATO MOHWMATh MPUHUMAEMYIO OECCO3HATEIHHBIM CUCTEMY IOBEIEHYECKUX
MaTTEPHOB, OCHOBAHHYIO Ha KU3HEHHOM OIIbITE YEeJIOBEKAa U 00EPETaroIyIo ero oT
HETaTHBHBIX OMOIMI TpEeBOTH, cTpaxa. KOMWHT jke€ CUMTAlOT CO3HATEIHHBIM
BBEIOOPOM HETIOBEKA, OMpPEACIICHHON CTpaTeTuu JeHCTBUM, HAIMpaBICHHOW Ha
MPEOJI0JICHUE TPYTHOM KUZHEHHOW CUTYAIHH.

TakuM 00pa3oM MOKHO CJieiaTh BBIBOJ, YTO KaK CTPECC U €ro pa3InyHbIC

BapualliM, TaK W KOIMUHI-CTPATErHMu, KaK CIOCO0 €ro MpeojoJieHHs, U3y4YeHbI
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HeocTaToyHO. CyIIecTBYET MHOKECTBO Pa3sHOUYTEHU B BOMPOCOB. OJHAKO CTOUT
OTMETHUTh, YTO, HECMOTPS Ha Majl0 M3yYEeHHOCTb, TAKOTO SIBJICHHS KaK KOIIMHT-
CTpaTeTud, HWMEHHO C TMOMOIIBI0 HUX MOXHO OOBSCHUTH MHOTOYHUCIICHHBIC
CII0)KHOCTH, CBSI3aHHBIE C MPOIIECCOM MPEOA0ICHUS MPO(EeCCHOHATFHOTO CTpecca.

Taxum o6pa3oM, B MepBoOii Ii1aBe OBLIO PacCMOTPEHO MOHITHE O CTpecce —
KaK CIIO)KHO TPEOJOJIMMON HAmNpsSHKEHHOCTH JJs JIMYHOCTH. BbIIeneHbl
Pa3HOBHUIIHOCTH CTpPECCa, PACCMOTPEHBI KIaCCU(UKAIMUA PA3IUIHBIX aBTOPOB.
3aTpoHyTO  sIBIEHHME  MPOPECCHOHATBHOTO  CTpecca, OO0O03HAYEHBI  €Tro
OTJIMYUTENbHBIE 0OCOOCHHOCTH, OCHOBBI €T0 TOSBICHHS, BOSHUKAIOIINE BCICICTBUE
HETaTUBHBIX CHUMITOMOB M CHHAPOMBI. ONHCaHbl YHHBEPCATBHBIE CIIOCOOBI
npoQUIAKTUKU CTpecca U Croco0bl MPOPUIAKTUKH MPOPECCHOHAIBHOTIO CTpecca.
Kak moka3piBaeT JaHHOE ONHCAHHWE, METOJIbl TPOPWIAKTHKH CTpecca He
pa3nMyaloTCs B 3aBUCUMOCTH OT BHJA CTpecca W HOCAT B OCHOBHOM
WHIUBHUIYAbHBIA XapakTep, YTO MaJl0 MOIXOIUT JUJIsS HWCIIOJIb30BaHUS Ha
NpeINpUATUAX OW3HEeca WM MPOW3BoJACTBA. Ha 3TOM (hoHE BHITOJHO BBHITIISAHT
BO3MOXKHOCTh TPYITIOBOH KPAaTKOCPOYHOH KOPPEKIMH KOMUHT-CTPATeTHH B
KauecTBe 3(PGEeKTUBHOrO MeTo/1a NMPOPUIAKTHKUA MPOGHECCHOHAIBHOTO U JIF000TO
APYroro cTpecca.

Taxke ynmanoch yriayOWTCs B NMOHUMAaHHHM TaKOTO SIBJICHHS, KaK KOIIMHT-
cTpaternd. HecMOTpss Ha MHOTOYWCIICHHBIC ITOAXOJbl K H3YYCHHIO JTAHHOTO
ME€XaHHU3Ma, Mbl CMOTJIM CHUCTEMaTHU3UPOBATh T€ ()parMeHThl 3HAHUM O KOIUHTIAaX,
KOTOpbIE€ CYILIECTBYIOT Ha CETOAHSIIHUN JAeHb. [losBUIIOCH MOHUMaHHE, YTO
n30paHue KOMMHT-CTPATerMid NPEOJOJICHHs CTpecca OCHOBHOW MHUIIEHBIO
UCCIIEIOBaHMsI, CIIOCOOHO BHECTH CYIIECTBEHHBIM BKJIAJ B pPa3BUTHE HAYKH O

CTpECCC, a TAKIKC 000CHOBAThH MMPAKTHYCCKYI0 3HAYMMOCTb JaHHOI'O UCCIICA0OBAaHUA.
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I'maBa 2 OMnupuyeckoe u3y4eHue ONTHMHU3ALMU KONMHI-CTPAaTerui B

npeoio/ieHNH NpPodecCHOHAIBLHOI0 cTpecca

2.1 Opranuszanusi 1 MeTOIbI HCCIEI0BAHUSA

Jlns mpoBeieHUsT MCCIIEIOBAHUS W TOJTYYEHUsI JOCTOBEPHBIX PE3yJIbTATOB,
HAMU COCTaBJICH IUIAH HMCCJIEJIOBAHUS, COCTOSIIIUNA W3 ISITH JTAIOB:- MEpPBUYHAS
JIMAarHOCTUKA Ha BBISIBJICHHUE YPOBHS CTPECCa U KOMMHT-CTPATETHiA;

— aHaJIU3 MOJYYCHHBIX JAHHBIX MEPBUYHON JUATHOCTHUKU;

— pa3paboTka u anpoOalus MporpaMMbl, HalpaBJICHHOW Ha ONTHUMH3ALHUIO

KOIIUHT-CTPaTEruii;

— TMOBTOpHAs JUArHOCTHMKA Ha BBISBICHUE YPOBHS CTpecca M KOIUHT-

CTpaTeruu;

— aHaJIU3 TIOJTYYEHHBIX JTAHHBIX.

B mepByio ouepens cienyeT U3MEpPUTh YPOBEHb CTpecca Y KaKIOTo U3
oOcneayeMoll Trpymmbl Ha TEKyIIMA MOMEHT BpeMmeHu. Jlanee HeoOXoaumo
BBISIBUTH JIOMUHHUPYIOIINE JUYHOCTHBIE KOMUHI-CTPATETUU MPEOJIO0JIEHUSI cTpecca
3aTeM, MPOBENsl aHalW3 IMOJYYCHHBIX NaHHBIX M TMOATBEPAUB HEOOXOIUMOCTH
OPUMEHUTh Ha O0O0CIeIyeMyl0 TpyHmy IMporpaMmy C IEIbI0 ONTHMU3ALHNH
IPOIYKTUBHBIX KOTIMHT-CTPATETUH.

CrenyromuM 3TarnoM 3MIUPUUYECKOr0 UCCIEIOBAHUS BHICTYIIAET TIOBTOPHOE
MIPOBEJICHUE TICUXOJUATHOCTUYECKOTO 00CIeI0BaHUS C PUMEHEHHUEM TeX K€, UTO
M Ha TMEpPBOM HTale METOAMK. 3aBEpIIAIOIIMM 3TallOM BBICTYHA€T HUTOrOBBII
aHaJIN3 TIOJYYCHHBIX PE3YIbTaTOB.

['pynna wucneiTyeMbix chopMHpOBaHA W3 TEPCOHANA JBYX PO3HUYHBIX
maraznaoB OO0 «Kommnanuu 30omup-/[B». OO6miee konmmuecTBo ucHbITyemMbix 11
4yeloBeK, B Bo3pacte oT 24 1o 45 ner, BbIOOpKa OOBEIMHEHA TI0
npodeCcCUOHAILHOMY KpuTepuio. Bce cOTpynHHMKH BXOMSIIIME B COCTAaB BBIOOPKHU

OTpa6OTaJ'H/I Ha OpCANpUATHHM HEC MCHCC ABYX JICT M COOTBCTCTBCHHO YCIIC/IH
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MMOCETUTh PpaHCC IMPOXOAAIMC Ha NPCANPUATHA TPCHUHIOBBIC MCPOIIPHUATHA.

[TonpoOHoe onKcaHnue cocTaBa rpyIiibl 00CIeAyeMbIX IPUBEIEHO B Tabmuue 1.

Tabnuua 1 — Onucanue coctaBa Ipynibl 00CIeyeMbIX

®U obcneyemoro

JomxkHOCTh 00CTIe1yeMoro

Mapus T. Cr. mponasery
Codus B. MpO/IaBeI]
Erop K. MPOJIaBELl
Beponuka 1O. MpO/IaBeI]
KOnus 1. MpoJaBer]
Awnacracus I1. MPOJIaBEIl
TarpsHa I MPOJIaBEIl
Anexceli E. Cr. mpoasen
Kouncrantun b. poJaBel]
JIxo6oBs C. MPOJIaBeI]
Kanna JI. MpoJaBel]

Onupasch Ha IIeIM ¥ 33J1a4d JJAaHHOW OakaaBpCKOW pabOThI, SIS TTOTyYEHUS

JIOCTOBEPHBIX PE3YJIbTATOB TICUXOJUArHOCTUKH, OBUIM IOJ00paHBI CICAYIOIIHE

HAJC)KHBIC U BaJUIHBIC ICUXOIUArHOCTHUCCKHE MeToauKkH [1, 4]:

— OnpocuHuk «MHBeHTapu3anus cuMnToMoB ctpeccay (T. UBaHueHKo);

— OnpocHuk «KOMUHT-MIOBEIEHUE B CTPECCOBBIX cUTyauusix» . Duamep,

M. ITapkep u np. (amanTtanus T.A. KprokoBoii);

—  IIIxama  PSM-25

BononbsiHOBOIN).

Jlemypa-Tecbe-®@unnnona  (agantauus  H.E.

B OCJIAX IIOJIYYCHHA AOCTOBCPHBIX AAHHBIX II0 TAKOMY IIOKA3aTCIIO0 KakK

YPOBCHb CTPCCCAa, HaAMH OBIL10 OpUuHATO PCIICHHUC O IPUMCHCHHC B JaHHOM

O6CJ'ICI[OBaHI/II/I ABYX MCTOJHK, HAIIPABJICHHBIX Ha BbIABJICHHC OIWMHAKOBOI'O
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daktopa. OCHOBOM JAHHOTO pEHICHUS TMOCIY>KUJIO OOIIEHAyYHOEe 3HAHUE
HEJIOCTATKOB TECTOBBIX METOJMK, a HMMEHHO  ONACHOCTh AaBTOMAaTHYECKUX
(«cnemnbIx») OMKUOOK, B TOM YKCIIC: HE TOHUMAHUE PECTIOHACHTOM WHCTPYKIIHH,
MONBITKUA PECTIOH/ICHTA UCKAa3UTh OTBETHI B MOJIb3Y «IIPABUIIBHBIX)» («HCKAXKAOIIAs
TaKTHKa»), YTO B CBOI OYEpPE/lb BBICTYIUJIO HEIONMYCTUMOW JETePMUHAHTHOMU
MOATACOBKM PE3YyJIbTAaTOB OOCIENOBAHUS W MCKAKECHHUS TIOKa3zaTeled YypOBHS
CTpecca, TMOCKOJbKY HMMEHHO Ha OCHOBAaHHMHM JIaHHOTO (akTopa BO3MOXKHO
0003HaYUTh YCIICIIHOCTb TIPOBEACHUS UCCIEJOBAHUS WM K€ oOpaTHOeE.
beccniopHo, ONMPOCHUKN MMEIOT CBOM OTPAaHUYECHHS, M1 UX BO3MOXKHOCTH MPEIMET
JTUCKYCCUM U KPUTHKH.

Jlanee mpuBeI€HBI OMMCAHUS ITOJOOPAHHBIX METOIHK:

Mertoauka OnpocHuk «THBeHTapU3aIKs CUMIITOMOB CTPECCa:

JlaHHasi MeTOJMKa TO3BOJSET OCYIIECTBUTh OIEHKY YacTOTHI MPOSBICHUS
CTPECCOBBIX MPU3HAKOB U CTEMEHb MOABEPKEHHOCTH HMCIBITYEMOI'0 HEraTUBHBIM
NoCHeACTBUSIM cTpecca. OnpocHUK cocTouT u3 20 YTBEpKIAECHHUM, CUMITOMOB
CTpecca, Ha KOTOpbIE NpejiaraeTcs 4YeThIpe BapuhaHTa OTBETA, OTPaKAIOIIUX
CyOBEKTUBHYIO OIICHKY CTENECHH MPOSBICHHUS KaXXJIOTO OTIAEIBHOIO0 CHMIITOMA Yy
ucneityemoro: «Hwukormay, «Peako», «Yacto», «Bcerma». Ilpm o06pabotke
MOJICUUTHIBACTCS 00IIIee KOJIMIECTBO 0AIJIOB, KAK CyMMapHBIN MOKa3aTelb;

MeTtonnka OnpocHUK «KOMUHT-TIOBEICHUE B CTPECCOBBIX CUTYAIUAX):

Jannas meromuka 1990 roma, HaspiBaemas Ha 3amazae CISS, sBusercs
pa3paboOTKOM OJHOTO W3 BEAYIIMX KaHaACKMX IicuxonoroB JI. DHumepa B
coaBTopcTBe ¢ JI. ITapkepom, B OT€UECTBEHHOW MCUXOJUArHOCTUKE aJalTUPOBaH
T.A. Kprokosoit. Coctout u3 48 yTBEpKI€HUI, CTPYIIITUPOBAHHBIX B TPH (aKkTOpa:
poOJIEMHO-OPHUEHTUPOBAHHBIN, 3MOIMOHAIBPHO-OPUEHTUPOBAHHBINA, HW30eraHue.
Tperuii dakrop, nzderanne, UMeeT JIBE CyOITKaIbl: OTBICUYCHHUE M COIMAIHHOE
orpieueHne. Metonuka «lllkana PSM-25 Jlemypa—Tecre—Duminonay,
NepBOHAYaIbHO OblIa pazpaborana Bo PpanHumu. B pycckoMm BapuaHTe HMeeT

Ha3Banue «lllkama mcuxosormyeckoro crpecca PSM-25y», mepeBoa u amanTaius
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Metonuku BeinonHeHa H.E. BomombsHOBOM. ABTOpBI CTpeMHWINUCH pa3paboTaTh
METOAMKY C BO3MOXHOCTBIO YCTPAHUTh MMEIOLIUECA HEAOCTATKA TPAAULHUOHHBIX
METOJOB M3YYE€HHUsI CTPECCOBBIX COCTOSHHUM, HAIPAaBICHHBIX B OCHOBHOM Ha
KOCBCHHBIE H3MEpPEHMUS IICUXOJIOTHUYECKOIO CTpecca 4Yepe3 CTPECCOpbl HIU
MaTOJIOTUYECKUE MPOSBICHUS TPEBOXKHOCTH, Aenpeccuu, Gppycrparuu u ap. Jlumb
HEMHOTHME METOJUKHU IMpeTHA3HAYEHBI JII TOTO, YTOOBI HU3MEPSATHh CTPECC Kak
€CTECTBEHHOE COCTOSIHUE TICUXUYECKOW HATIPSKEHHOCTH.

[TogoOpaHHbIE METOJIUKU W3BECTHBI M OMYOJUKOBAaHBI B COOTBETCTBYIOIIUX
HAyYHBIX U3JAHUSAX, 00JIaIaI0T MOATBEPKACHHON HAJIS)KHOCTHIO U BAJTUIHOCTHIO U

CIIOCOOHBI 00ECITEYUTh MOJYUYCHUC JOCTOBCPHBIX OMIIMPUICCKUX TAHHBIX.

2.2 BrpisiBJIeHHe YPOBHeil NPOSABJICHUA MPO(eCcCHOHATBHOI0 cTpecca

I/ICHBITyeMLIM OBLIO MMPpCAJIOKCHO HpOﬁTH AUAarHoCTUKY, 3aIIOJIHHUB OJaHKU
OIIPOCHHUKOB. PGSYJILTaTLI 06CJICI[OBaHI/ISI I10 MCTOJUKC OIIPOCHHUK
«I/IHBGHTapI/ISaHI/I}I CUMIITOMOB CTpECCa» IIPCACTABIICHBI B Ta6JII/IHC 2; I10
MCTOIUKC OIIPOCHUK ((KOHI/IHF-HOBGIIGHI/IG B CTPCCCOBBIX CUTYyALlUAX)» B Ta6J'II/IIl€ 3,

o metoauke «lllkama ncuxonorudeckoro ctpecca PSM-25» B Tabnurie 4.

Tabmuma 2 — PesynbTaThl NMEPBUYHOTO OOCJIEAOBAHUS IO METOJIUKE OMPOCHHUK
«IHBeHTapu3alusi CHMITOMOB CTPECCa

HcnbiTyemslii PesynbraTel Memnee 30 Ot 31 1045 (Ot 45 1o 60 | Bboxaee 60
o0caemoBaHus | 0aJIIoB, 0amoB, 0asoB, 0amios,

HEJIOCTOBEPH | HU3KUHI CpeaHui BBICOKUH

BIil pe3ynbTaT | ypOBEHb YPOBEHb YpOBEHb
cTpecca cTpecca cTpecca

Mapus T. 65 Oanos BBICOKHM
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[Ipononxenue TadauIbI 2

HcnpiTyemblii Pesynbrater | Menee 30 Ot 31 1045 |O1 45 1o 60 |bonee 60
o0OcnenoBanus | 0alIoB, 0aios, 0aios, Oaiios,
HEJOCTOBEPH | HU3KUHI CpeHHN BBICOKHM
B PE3yJbTAT | YPOBEHB YpOBEHB YpOBEHB
cTpecca cTpecca cTpecca
Codus B. 33 Gamios HU3KUI
Erop K. 46 GamioB CpenHuit
Beponuxa O. 49 Gamnos cpeaHuit
Omus /1. 61 GamioB BBICOKHUI
Amnacracus [1. 48 Gamnos cpenHuit
Taresna I'. 30 Gamnos HU3KUH
Anekceii E. 63 OamioB BBICOKHUI
Koucraatuu b. 50 OaioB CpemHUIA
JIro60B5 C. 51 OaoB CpeTHUIA
Kanna JI. 55 OauioB CpenHuid
HTOro xoam4yecTBo 4ea0BEK 0 2 6 3

AHanu3 pe3yiabTaTOB MEPBUYHOTO OOCIEMOBAaHUS MO METOIUKE OMPOCHUK
«/IHBeHTapH3aLKsl CUMIITOMOB CTPECCa» B KOJIMYECTBEHHOM BBIPAKCHUM MOKA3all,
YTO B CPEIHEM II0 TPYIIEe - MpeodIalaHne CPeTHUX U BHICOKHX 3HAYCHUN YPOBHS

cTpecca.
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Tabmuma 3 — Pe3ynbpTaThl NEPBUYHOTO OOCIEAOBAHUS MO METOJUKE OMPOCHUK
«KonuHr-noBeiIeHue B CTPECCOBBIX CUTYAIUSIX» (KOJTUUYECTBEHHBIE MTOKA3ATEIIH )

Wcnwiryemsiii / Pesynbrathel o0cienoBanus (KOJIHYECTBO OAJITIOB)
Hanwenosanne [IpoGnemuo | OmonuonanbHo | M30eranue |OtBiedenue |CoruanbHas
KOIUHT-CTPATEer UK HOAIepKKa
Mapwus T. 3 3,38 3,4 3,53 2,8

Codus B. 4,2 2,9 2,6 3,2 2,7

Erop K. 3,1 3,1 3 3,3 3,8
Beponuxka FO. 2,9 3,3 3,2 3,6 2,8

HOmus 1. 3 3,4 3,9 3,42 3,1
Amnacracus I1. 3,9 3,2 2,7 3 2,8
Anexceii E. 3 3,38 3,4 3,53 2,8
Koucraatuu b. 3,1 3,1 3 3,3 3,8
JIro60Bb C. 3 3,13 3,2 3,7 2,84
XKanna JI. 3 3,4 3,1 3,42 3,24

AHanu3 NaHHBIX TPEICTABICHHBIX B CBOJHOW TaOJHUIlE C pe3yJbTaTaMu
MEPBUYHOTO OOCIENOBAaHUA 10 METoJIUKe OInpocHUK «KomuwHr-moBenenue B
CTPECCOBBIX CHUTyalUsX» IOKa3ajl, 4YTO B CPEOHEM II0 TPYIIE MPOSABISIETCA
JOMHUHUPOBAHHUE HEMPOAYKTUBHBIX W OTHOCUTEIBHO IPOAYKTHUBHBIX KOITMHT-

CTpaTerui NpeoI0JCHUs cTpecca.
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Tabmuma 4 — PesynbTaThl nepBu4HOro obcnenoBanuss nmo metonuke «lllkana

ncuxosioruyeckoro crpecca PSM-25

O6cnenyemsbl | Pesynbrars YpoBeHsb cTpecca
74 o0cJieqoBaHus B
Oaimtax Huskuii, MeHblie Cpennuit, ot 100 | Beicokuii, 60mee
100 Oamnos 1o 154 6annos 155 OayioB
Mapus T. 169 Bricoknii
Codus B. 98 Huzknii
Erop K. 126 Cpennuit
Beponuka 10.| 131 Cpennuit
Amnacracust | 142 Cpennuit
II.
Tartestna I'. 81 Husknit
Anexcet E.  |158 Bricokuii
Koucrantua |101 Cpennuit
b.
JIro60Bs C. 113 Cpennuii
JKanna JI. 106 Cpennuii
HToro xoau4ecTBo 4eIOBEK 2 6 3

AHanu3 pe3ysbTaTOB IMEPBUYHOrO oOciemoBanus 1mo meroauke «lllkama
MCUXOJIOTUYECKOTo cTpecca PSM-25» B KOJWYECTBEHHOM M KadeCTBEHHOM
BBIPQKCHUH MOKa3aj, YTO B CPEJAHEM MO TPYIIE HIAET NpeolialaHue CPEAHUX U
BBICOKMX 3HAUCHUH YPOBHS CTpecca.

[To pesynabraTaM TEPBUYHOTO OOCIEIOBAHUS TPYNIbI MOXKHO CHAEIaTh
CJICTYIOIIME BBIBOJIBI.
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CuMnTOMBI CcTpecca HHU3KOTO YPOBHS BBISIBIEHBI Y JBYX OOCJIEIyEMBIX.
CUMNOTOMBI CpPEHEr0 YpPOBHS JUArHOCTUPOBAHbl Yy IIECTH OOCIEAYEMBIX.
CuUMITOMBI cTpecca BEICOKOTO YPOBHS IPUCYTCTBYIOT Y TPOUX OOCIEAYEMBIX.

HenponykTuBHbIE KOMUHT CTPATETMH UCHOJIB3YIOT TPOE PECIIOHICHTOB, €Ille
MATEPO  HUCHOJIB3YIOT OTHOCHTENIBHO TMPOJYKTUBHBIE M OCTaBUIMECS TpOE
MOJIb3YIOTCS] IPOAYKTUBHBIMU KOITUHTaMHU.

[Ipy mnpeumMyIIecTBEHHOM HCIOJIb30BAaHUU MNPOAYKTUBHON MpOOJIEeMHO-
OPUEHTUPOBAHHOW KOMHHI-CTPATeTuy, MOBEJACHUE YENOBEKAa HAMpaBJIEHHO Ha
pelieHe npoodieMbl WIH 3a1a4U.

[Ipy mpeumyIecTBEHHOM HCIOJIb30BaHUU MPOAYKTHBHOM 3MOIIMOHAIBLHO-
OpUEHTUPOBAHHOW KOMHHI-CTPATETWH, MOBEJACHUE YENOBEKAa HAMpaBIECHHO Ha
U3MEHEHHE COOCTBEHHOT'O BOCHPUSTHS MPOOJEMbl U TakuM OOpa3oM CHATHS
AMOIMOHATILHOTO HANIPSKEHMUS.

B ciyyae nmpeuMylecTBEHHOIO HCHOJIb30BAHUS HEMPOAYKTUBHOM KOIHMHT-
CTpaTeruu uz0eraHusi, MOBEJACHUE YeIOBEKa HAIIPABICHHO HA OErCTBO B WILIIO3UIO,
HO 1pobJieMa OCTaeTCsl He PEeICHHOM.

[Ipyn mpeuMyniecCTBEHHOM HMCIOJIb30BAHUM HENMPOAYKTHUBHBIX WM Kak €ue
UX TPHUHATO HA3bIBaTh OTHOCUTEIBHO MPOIYKTHBHBIX KOIUHI-CTPATEruil,
OTBJICUEHHUE U MIOMCK COLMAIIBHOW MOJJIEPKKH, ITOBEICHUE YEIIOBEKA HAPABICHHO
Ha BO3MOXXHOCTHh OTBJICYLCS WJIM BBITOBOPUTHCS, HO HE Ha pEIICHUE MPOOJIEMBI
WM 33Ja4H.

B Hacrosiiiee Bpems rpynmnoBas cucteMHasi npoduiakTuieckas pabora, TO
eCTb MporpamMMmHas paboTa MNpeaynpekJaronias OIMacHOE IOBBIINICHUE YPOBHS
CTpecca B OpraHM3allii y4acTBYIOIIEH B UCCIIEJOBAHUU pa3BUTa Cl1ado.

NuauBrayanbHas ke, CBOAUTCS K IMPEACTABICHUIO IUTATHBIM ICHXOJIOIOM
METOJMK JUIsl CaMOCTOSITEJIbHOM, WHIMBUIYyaJbHONW padOThl ¢ 3MOLMOHAIbHBIM
HaIpsDKEHUEM, KOTOPOE B CBOKO OYEpEAb MPOBOLMPYET AAJIbHEHIIEE MMOBBIIICHHUE
YPOBHS cTpecca.

OOyC0BIE€HO 3TO B OCHOBHOM CTENEHHW TEM, YTO INTATHBIA IICHXOJOT
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OpraHu3alliy, BEIHYKICH 3aTPadunuBaTh OOJBIIYIO YacTh CBOETO pab0UYero BpeMEHH
HAa WHIWBHIYAIbHYIO pabOTy C COTPYOIHHKAMH B TOM YHCIE W IO BOIPOCAM
KOPPEKITUHU CTPECCOBBIX COCTOSTHHM.

OdeBHIHO, YTO TakKOe TOJOXEHHE JeJl B HTOre CIOCOOCTBYET elle
OOJBIIEMY TIOBBINICHWIO YPOBHS CTpecca B OpraHU3aluH, o0pa3ys BEKTOP
Pa3BHUTH TPOOJIEMBI TIO TUITY «3aMKHYTBIH KPYT».

NuauBuayanbHas ke paboTa ICHXOJIOTa C COTPYJHHUKAMHU OpTaHH3aIluu
CBOJMTCS K  TICHXOJMAarHOCTHKE, KPAaTKOCPOYHOH  TCUXOKOPPEKIHMH |
IpeI0CTaBICHUH KOKIOMY oOpaTUBIIEMYCSI pEeKOMeEH AU 1o
CaMOCTOSITETFHOMY CHIDKEHUIO YPOBHS CTpecca.

Peun uaet o cienyromux METoaXx ¥ METOUKAX.

Maccax 1 camoMaccax — pacTHparoliee 1 MOoTIaXUBaIoIee BO3IeHCTBUE Ha
KOKY YJIYYIIaeT HE TOJBKO IBHKCHHEC KPOBHM, HO TaKXKE YCHJIMBACT U YCKOpSET
0OMEH BeIlleCTB, MO3UTUBHO B Ha CAMOYYBCTBHE YEJIOBEKA.

Bannbl ¢ 23¢upHbIMU MaciaMu — HEOOPEMEHHUTENbHBIN U BEChbMa MPUSITHBIN
croco0 pacciabuTh HEPBHYIO CUCTEMY.

JlpixaTenbHble TUMHACTUKU — MPOJYKTUBHBIA CIIOCOO (PU3MOIOTHYECKON U
NICUXUYECKOU CaMOPETYIIAIIHNH.

Menurtanuss — 3(QQGEeKTUBHBIA CIIOCOO COCPEIOTOUNTCS, OJaromaps 4Yemy
MIPOUCXOIUT CHUKCHUE bu3nIecKou 151 YMCTBEHHOU YCTAJIOCTH,
MICUXOOMOITMOHAIBHOTO HAIIPSIKEHUSI.

[lo3uTHBHOE MBINIJICHUE — TICUXOJIOTHYECKash BEpa TIO3BOJSET YEIOBEKY
MPOYKTUBHO MBICIUTH U 3 ()EKTUBHO JTEHCTBOBATH.

OnHako CTOMT OTMETHTh, YTO ObUIO OBl HECNpaBEUIMBO CKa3aTh, YTO Ha
MPEeANpUATAN HE BeleTcs pabora 1O OO0y4YEHUI0 COTPYJHUKOB CIOcoOam
MPEOI0JICHNS TPO(PECCHOHATBFHOTO CTPECCa, MPOBOATCS TPCHHHTOBBIC 3aHATHS, A
TaK)Ke MEPOTPHUATHS MPOCBETUTEIIHCKOTO XapaKTepa.

[IpoBenst aHamM3 OTYETHOCTH INTATHOTO TICUXOJIOTa OPraHW3aIllid MOXKHO

clenaTh BBIBOJI, UTO HECMOTPS Ha MPEANPUHUMAEMBIE MEphI MO NPOPUIIAKTHKE
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npo(ecCUOHaIBbHOTO  CTpecca, CPEAHMM  YpPOBEHb CTpecca MpPaKTUYECKH
HETIOJBUXKHO JIEPKUTCS Ha BICOKOW OTMETKE.

Kpome Toro, cneayer ynomsiHyTb O HEIh()EKTUBHOCTH CpEIHE U
JIOJITOCPOYHBIX ~ TPYIIOBBIX  MEPONPUSITUH MO  OOYUEHHIO  MPEOOJICHUS
po(ecCHOHaNBHOTO CTpecca.

Taxke B CUIy  CYIIECTBEHHOTO CHI)KEHHMS  IOCEIIaeMOCTH
MPOJIOKUTENIBHBIX TCUXOJIOTUUECKUX MeponpusThii, 3¢()EKTUBHOCTh TaKOBBIX
KpaliHe HH3Kas. OTO SIBISETCS 3HAYUTENBHBIM CTHUMYJIOM 10 pa3paboTke u
BHEJIPEHUIO MIPOrpaMM HaMpaBICHHON HA ONTUMHU3AIUIO KOMTUHT-CTPaTETvil.

Takum o00pa3oM, B HallleM HCCICIOBAHUM BBISBICHO 3HAYUTEIHHOE
npeo0ialaHie CpeHEro U BHICOKOI'O YPOBHS CTpecca, a TaKkKe MpeBaIMpOBaHUE
UCIIOJIK30BaHUSI B Tpymme oOcClIeIyeMbIX HENPOAYKTUBHBIX W OTHOCHTEIHHO
POJIYKTUBHBIX KOIIMHTOB TPEOJO0JeHUsT cTpecca. To ecTh BBINIE YIOMSHYTHIC
MOKa3aTeI MOKHO CYUTaTh B HEKOTOPOM CMBICIIE «ITAJIOHOM», K 3HAYEHUSIM
KOTOPOTO JOJKHBI MPUOIH3UTHCA WM OOOWTH ATO 3HAYEHHE OO0CieayeMble
AKCIIEPUMEHTAIBHOM TPYIIbBl TIOCIE Yy4acTUs B KPaTKOCPOYHOW Mporpamme

OIITUMMH3aITUH KOHI/IHF-CTpaTGFI/Iﬁ IMpCoa0JICHUA CTpECCaA.

2.3 Pazpaborka u anpofdanus NporpaMMbl ONTUMHU3AIMUA KOIUHT -

cTpaTeruy B Mpeoa0JeHNH MPodhecCHOHATBHOTO cTpecca

CrnenyromuM 3TanoM SMIUPHUECKOT0 UCCIISTOBAHUS SBIAECTCS TPUMEHEHHUE
K HUCIBITYEMbIM M3 JKCHEPUMEHTAIBHOW TPYMIBI KPAaTKOCPOUYHON MPOTPAMMBI,
HAIPaBJICHHOW Ha OMTUMU3AIUIO MTPOTYKTUBHBIX KOIMUHT-CTPATETUN MPEOIO0TICHUS
cTpecca, CHATHE HEPBHO-TICUXMYECKOTO HAMPSDKEHWS, W3MEHEHUS  CTHIIA
MbieHus. Ciofja BOIUIM TEXHUKA HEHPOTUHTBUCTHYECKOTO MPOTPAMMHUPOBAHUS
«Ky0» n manee mpoBenenue TpeHUHTra-uHTeHCHBA «Odrc 6e3 cTpeccay.

Onucanue TEXHUKU HEUPOIMHTBUCTHUECKOro mporpammupoBanus «KyO»

[6]:
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TexHuka He wWUMeeT OrpaHudYeHu B  npuMeHeHuu. Ms-3a ee
YHUBEPCATBHOCTH WM CHJIBI BO3JCUCTBHUS, CIOCOOHA CIPABISTHCA C OTPOMHBIM
CHEKTpOM TpobsieM u 3aaay. J[aHHas TeXHHKA MIMPOKO HCIIOIB3YEeTCS BOCHHBIMH
MICUXOJIOTAMU TaK KakK TM03BOJIIET paboTrarh 0e€3 mpeaBapuTeIbHOTO cbOopa
uH(pOpMaIu.

OCHOBY METOJUKH COCTaBisieT (aKT, 4YTO YEIOBEK BXOJs B J00oe
MIOMEIICHHE MBICIEHHO TPOBOJUT €r0 IUTAHUPOBKY W pa3METKy UIsi ceOs o
penpe3eHTaTUBHBIM 30HaM. KM 3TOT (akT momoraer MOHATH, KaK CTPATETHIO
YeNI0BeKa B KOHTEKCTE MPOOIEMBI M BO3MOYKHOCTH €€ PEIICHHUS.

TexHHKa BBITIOTHEHUS.

WNnentudukanmst mpoOiIemMbl MO pENpe3eHTaTUBHBIM cucTteMam. Jlaiite
KJIMEHTY TMOIYYUTh TOCTYI K HY>)KHOMY TIEPEKUBaHUIO.

[Ipocum KiHMeHTa, HAXOMACh B TIEPEKUBAHUU TIPOOIIEMBI, TIPEIICTAaBUTH cebe
B TMPOCTpaHCTBE paboyero TmOMeIIeHus KyO, JOCTaTOYHO OOBEMHBIH W
IIPOCTOPHBIN YTOOBI Janee Oblia BO3MOKHOCTh BHYTPU HETO XOJIUTh.

ColupaeM pernpe3eHTaTUBHYI0 HHGOPMAIIUIO 0 Ky0e.

[Ipennaraem KIMEHTY 3aiTU B Ky0 HANoOJIOBUHY, IPYTUMHU CJIOBAMH YacTh
Tena B KyOe, a jpyras yacTh ocrtaercsi BHe Kkyba. CHoBa coOupaeM
penpe3eHTaTUBHYIO HH(OPMAITHIO.

BreigicHsieM pacnonokeHue B KyOe MpoOJIEMHOTO MecTa, OTMEYaeM
M3MEHEHHUS (PU3MOJIOTHHM KJIMEHTa W TJa30BUTaTeNbHbIe cTpaTeruu. IIpocum
KJIMEHTA BCTATh HA MECTO MPOOIJIEMBI.

[Ipocum kimeHTa U3 Mecta MpoOJIeMbl YBUIETh MECTO, Iie Mpodiema yxke
pemena. U mpejiaraeM KiIueHTa MPOJIOKUTH MYTh O MECTa PEIICHUsS B Mpeesiax
ky0a. CobupaeM penpe3eHTaTUBHYIO HH(OPMAITHIO.

Korma genoBek mpoXoauT 0 TOYKU PEIICHHS, K HEMY MPUXOIUT CO3HAHUE
TOTO, YEro €My HE XBaTaeT JJsl pelleHus ero mnpoOsiemsl. Jlamee Mbl mpengaraeMm
KJIIUEHTY MPOUTUCH IO KyOYy B MOUCKE OCOOBIX MECT (COOBITHS U3 )KU3HU YEIIOBEKA,

I7ie OH MPOXKUBAJ TO, YEr0 celyac eMy He XBaTaeT) KOTOpble 00Iadal0T HYKHBIMHU
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pecypcamu.

Janee npenjaraem 4eao0BEKY BEPHYTHCS B MECTO MPOOJIEMBbI U MOCIIE BHIMTH
U3 Ky0a, TeM K€ IyTeM, KaKUM OH B HETO BOLLE.

[Ipocum kiueHTa MBICAEHHO 3a0paThb KyO ¢ co000if, J1I0ObIM YAO0OHBIM
CIocoOoM.

Onucanue TpeHUHT-uHTEHCHUBa «Oduc 6e3 cTpeccay (1anee mporpamma):

JlanHasi mporpamMma COCTaBJIEHa HAMH U3 OT/AEJIbHBIX YIPAKHEHUH U TEXHUK
HpeCTaBICHHBIX pa3InYHBIMU aBTOpamu [18, 22].

Lens nporpaMMbl: MOBBIIIEHUE YPOBHS CTPECCYCTOMUYMBOCTU COTPYAHHUKOB.

[Ipennaraemast mporpamMma npeaHa3HaueHa Juis Jirojen crapiie 18 ser,
COTPYIHUKOB O(PMCOB, Mara3uHoOB U T. TI.

Cpoxku BBITIOJIHEHHS TTPOTpaMMBbl: UHTEHCUBHBIN (popMart, 4 yrnpakHEHUS B
TE€YEHUE JBYX 4acOB, s rpymnmsl oT 6 10 10 yenosek. PekoMennyemas yactora
IPOBEACHUSI UHTEHCUBA, 1 pa3 B MECHLI.

3ajadu MporpaMmsl:

— CHIWYKEHHUE IICUX0AMOILMOHAJIBHOTO HANPSIKEHNUS,

— cHATHE OapbepoB OOIICHUS C KOJIJIEraMu, KIHeHTaMH;

— CTUMYJIMPOBAHUE YYACTHUKOB K UCIIOJIb30BAHUIO MPOAYKTUBHBIMU

KOIUHT-CTPATErUsIMU MPEOAOJICHHUS.

ConepxaHue ynpaXHEHUN, BKIIOYEHHBIX B IPOTPAMMY.

3HAKOMCTBO C TPYIIOH, BeIpaboTKa Kojaekca rpynmsl (10 MunHyT).

VYnpaxuenue «HapucoBats ctpece» (25 MUHYT).

3amada npocTas: Kaxablid pucyet cBo crpecc. Ha 3ToT cuer ntyyiie 3apaHee
3armacTUCh BETHHIMU KapaHaliaMu Win (poMacTtepamu, MOTOMY YTO IIBET
IIOMOTaeT TOYHEE BbIPA3UTH IMOLIMOHATIBHOE COCTOSTHUE.

AHanu3 pUCyHKOB IOKa3bIBAET, YTO y KOT0O-TO Jy4lIe MOJy4arOTCs
KOHKpETHBIE 00pa3bl, HarpuMep, kabaHa, MeJBeIsl, Y OOJIBIIMHCTBA —

a0CTpaKTHBIEC PUCYHKU C XAaOTUYHBIMU JIMHUSMHU, OCTPBIMU yriaMu. Y IPaKHEHHE
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CUMTAETCS 3aBEPIICHHBIM, KOT/Ia B KOHIIC YEJIOBEK PBET, BEIOPACHIBAET 3TOT
PUCYHOK MJIM HA00OPOT J0pabdaThIBAET €r0, JACJIACT «CUMITATHUHBIMY.

O10 0€30MacHbI METO/I, MO3BOJISIOIINN KaXK/IOMY BBIIIJIECHYTh OCHOBHOM
HEraTuB Ha OyMmary, MpakTUYECKH MOMEHTAJIbHO CHU3UB HAMPSHKCHUE.

VYnpaxuenue «llenoukay (30 MunyT).

Jlist ynpaskHeHus Hy»eH (aunyar, Jocka 0o BatMaH. Kaxaoro
y4acTHHKA MOOYEPETHO MPOCIT HAMKMCaTh, KAKME KauecTBa B JIIOASX (IPOEKIIUS
NOBEICHMSI KOJIJIET U KIIMEHTOB), OCTYNKU WJIM COOBITHS €r0 3JIAT, Pa3apakatoT
OombIIe Bcero. YenoBeKk MUIIET CIIOBO M MPOrOBAPUBAET €r0 BCIYX, €CTECTBEHHO,
0e3 yKa3zaHUs Ha JTUYHOCTU KOJUIET (€CJId 3TO OTHOCHUTCS K KOMY-TO KOHKPETHOMY).
Crnenyromuii 3a4epKUBaET 3TO CJIOBO U PsIIOM MUIIET elle oaHo. Vaynuit cinenom
3aUepKUBAET 3TO CJIOBO U MHUILIET CBOU. M Tak 1o 1enoyke — noka oTpuiaTesbHbIe
CJIOBa HE 3aKOHYATCA. Tak J0 U cOpachIBalOT HETATUB U OJTHOBPEMEHHO
BOBJICKAIOTCSI B KOMaHAHYIO paboTy.

Yupaxuenue «3apsaka» (15 MunayT).

BxurouaeTcst 60pasi (HO HE arpecCuBHAs My3bIKa) U COTPYAHUKAM
npearaeTcs cienaTh JIeTKyo 3apsaky. KitoueBoe 31ech —Jerkue ynpaxHenus. B
NPOTUBHOM CJTy4ae aKTHBHAsI HHTEPBaJIbHAsI TPEHUPOBKA MOXKET BBI3BATh
MOBBIIICHUE AABJICHUS U MPOBOIMPOBATH IPYTUE HEMPUSITHBIC CUMITTOMBI.
OcHoBHO 3(pheKT 37eCch — NMEePEeKIIFOYCHIE BHUMAaHUS.

VYupaxuenue «OntumMuctb» (40 MUHYT).

Bce yuacTtHHKH, 110 oUeper 03BYUYUBAIOT MPOU3OIIEANINE C HUMU
HETaTUBHbBIEC CUTYAILIMH U J1aJIe€ MPEJIaracTcsl IPOBECTU MUHU-MO3TOBOM ITYPM.
ITo ouepenu 101 HA3BIBAIOT MOJOKUTEIBHBIE CTOPOHBI ATUX SIBICHUN. 31€Ch HE
TaK BakHa cojep)kaTebHas 4yacTh. [ TaBHOE — 0OIMIA MO3UTHUBHBIN HacTpoi. Kak
M3BECTHO MOJI CJIOBA, BHIPAYXKEHHE JIUIIA «IIOJICTPAUBAETCS» U Hallle BHYTPEHHEE
COCTOSIHUE.

Crnenyrouuii 3TanoM 3MIUPUYECKOrO UCCIEAOBaHUS SIBISIETCS MOBTOPHAS

MICUXOAMArHOCTHKA IPYIIbI 00CIeTyEMBbIX.
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PGSYHBT&TBI IMOBTOPHOT'O O6CJ'I€I[OB&HI/I$I I'pyHIIbI 10 MCTOAUKaM

MMpCACTAaBJICHBI B HUKC IIPCACTABIICHHBIX Ta6J'II/II_[aX.

Tabmuma 5 — Pe3ynbTaThl MOBTOPHOTO OOCJIENOBAHUS IO METOJUKE OIMPOCHUK
«HBeHTapu3alusi CHMITOMOB CTPECCA»

WcnpiTyemblii Pesynbrater | Menee 30 Ot 31 1045 |O1 45 1o 60 |bonee 60
oOciieqoBanus | 0aJJIoOB, 0aJios, 0aJlIoB, 0asoBs,
HEJIOCTOBEPHO | HU3KUU cpenHui BBICOKHUH
YpOBEHB

Mapus T. 59 6annos cpenHuit

Codus B. 33 6ayutoB HU3KUAN

Erop K. 46 GamioB CpemHui

Beponuka 1O. 55 Gannos CpemHUi

Omus /1. 57 OaiioB CpemHUIA

Amnacracus I1. 42 GamioB HU3ZKUAN

Tatpsna I'. 30 6aymoB HU3KUAN

Anexceii E. 49 Gayu1oB CpeIHUIA

Koncrantus b. 33 6ayutoB HU3KUH

JIro6oBs C. 41 GamioB HU3KUN

Kanna JI. 34 6amoB HU3KUH

HToro Koau4ecTBO 4eI0BEK 0 6 5 0

AHanu3 pe3yJbTaToOB MOBTOPHOTO OOCIENOBAHUS MO METOJIUKE OMPOCHUK
«/lHBeHTapu3alysg CUMIITOMOB CTpecca» B KOJIWYECTBEHHOM W KayeCTBEHHOM
BBIpQXKEHUU TMOKa3all, 4TO B CPEAHEM IO Tpymnmne OTMeyaeTcs mpeoliagaHue
HU3KUX U CPEIHUX 3HAUYCHUN YpOBHs cTpecca (Tabnuua 5).
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Tabmuma 6 — Pe3ynpTaThl MOBTOPHOTO OOCIIENOBAHUS MO METOJUKE OMPOCHUK
«KonuHr-noBeieHue B CTPECCOBBIX CUTYAILIUSIX) (KOTUYECTBEHHBIC MOKA3aATEIN )

HcnbiTyemsrii / PesynbraTel 00cnenoBanus (KOIUYECTBO OAIIIOB)
Haumenosanne [Ipob6remuo | OmonmonanwsHo |M306eranue |OtBieuenue |CorumanbHas
KONUHT-CTPATEer UK HOAIepKKa
Mapwus T. 3,5 3,38 2,7 2,4 3,5

Codus B. 4,68 3,56 2,1 2,5 2,32

Erop K. 3,8 3,2 2,5 2,8 3,0
Beponuxka FO. 3,89 3,5 2,12 2,8 1,87

HOmus 1. 3,6 4,3 3,1 2,57 2,83
Amnacracus I1. 4,52 3,77 2,1 1,74 2,14
Tarpsua I'. 4.44 3,39 1,6 2,8 2,3
Anexceii E. 3,0 3,38 2,8 3,3 2,23
Koucraatuu b. 3,93 3,5 2,31 2,4 1,78
JIro60Bb C. 3,13 3,35 2,81 3,4 2,35
XKanna JI. 3,8 4,6 2,53 2,78 2,24

CBOI[HBIG JaHHBIC PC3YJIbTATOB IIOBTOPHOI'O O6CJI€I[OBaHI/I${ 110 MCTOJHUKC
OIIPOCHHUK «KOHHHF-HOB@I{GHI/IG B CTPCCCOBBIX CUTYyAllHAX» B KOJIMYCCTBCHHOM H
Ka4YCCTBCHHOM BBIPAKCHHH II0Ka3aJl B CPpCAHCM IIO I'PYIIIC 3HAYUTEIILHBIN pocCT
HCIIOJIb30BAHHA IIPOAYKTHBHBIX M CHHMIKCHHA HCIIOJIB30BAHHA HCIIPOAYKTHBHBIX H
OTHOCHUTCIIbBHO IIPOAYKTHUBHBIX KOHI/IHF-CTpaTeFI/Iﬁ npcoagojJCcHud CTpecCa, 4YTO

MpeJICTaBICHO B TabuIE 6.
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Tabmuua 7 — PesynpraThl moBTOpHOro oOcnenoBanus no meronuke «lllkama

ncuxosiorudeckoro crpecca PSM-25»

O6cnenyemsbl | Pe3ynbrarh YpoBeHsb cTpecca
" o0OcnenoBaHus B
Oaimtax Huskuii, MeHblie Cpennuit, ot 100 | Beicokuii, 60ee
100 Gammos o 154 6amnmoB 155 Gamios
Mapus T. 131 Cpennuit
Codus B. 79 Huzknii
Erop K. 101 Cpennuit
Beponwuka FO. | 95 Huzkwit
KOnus . 122 Cpennuit
Amnacracusg 98 Huskuit
II.
Taresaua I'. 82 Huskui
Anexcern E. 130 Cpennuit
Koucrantun |97 Huskuit
b.
JIro60B5b C. 113 Cpennuii
JKanna JI. 89 Huskui
HTOoro xoau4yecTBo 4eI0BEK 6 5 0

CBoaHble JaHHBIE PE3YJIbTaTOB IMOBTOPHOTO OOCJIEIOBAHHUS IO METOIMKE
«Ikana ncuxoyioruueckoro crpecca PSM-25» mokassIBalOT B CpEIHEM IO TPYIIIE
HUIMYME HU3KUX W CPEIHUX 3HAYCHUU YPOBHS CTpecCa WU OTCYTCTBHUE 3HAYEHHM

BBICOKOT'O YpOBH# (Tabnuua 7).

38



2.4 AHa/IM3 NOJIyYEeHHBIX Pe3yabTaTOB

B Tabnune 8 oTpakeHsl cpegHuE MoKazaTeau (B Ka4ueCTBE KOTMYECTBEHHBIX
mokasaTesnieid  B3STHI  pe3ynbTarhl B Oamiax mo  weroamke — «lllkama
ncuxojoruyeckoro crpecca PSM-25») ypoBHA cTpecca B 3KCHEPUMEHTAIbHON
Tpynme Mpu TEepBOM W BTOpoM u3MepeHUsXx. Ha pucynke 4 mnpeacraBieHa
JMHAMHKA 3HAYEHUH YPOBHSI CTpecca B SKCIIEPUMEHTAIBLHON TPYIIIE P IIEPBOM H

BTOPOM U3MCPCHUAX.

Tabnuua 8 — CpenHue nokaszarenu YpoBHS cTpecca

I'pynna Usmepenune Cpennee 3HaueHue
Bri6opka [Teproe m3mepenue 126,00
Br16opka Bropoe nzmepenue 103,36

Kax BugHO U3 Tabnuibl 8, cpeiHee 3HaYECHUE YPOBHS CTpEcca 3HAYUTENIbHO
CHI)KAETCsl MpU TOBTOPHOM HM3MEPEHHH Y OO0CIeayeMoil Tpymmbl. OTO JaeT
OCHOBaHHUA MOJarath, YTO U3MEHEHUs TMOKa3aTelied y YYaCTHHUKOB 00cCieqyeMoii
IPYHIIBI, 00YCIOBICHBI KOPPEKITMOHHBIM BO3JEHCTBUEM MIPOTPAMMBbI ONITUMU3AIAN
KONUHI-cTpaTeruil. [lociie KOppeKIMOHHOTO BO3ICHCTBUS MTOKA3aTEIN YYACTHUKOB
u3 obcreayeMol TPYNIbl CHU3WIMCH HUXKE YPOBHS TOKa3aTeled MEepBHUYHOTO
m3mepenus. Ilokazatenu ypoBHSI cTpecca IMpPU MEPBUYHOM U MOBTOPHOM
U3MEPEHUSAX, a TaKXKe JMHAMUKa YPOBHS CTpecca MPHUBEICHBbI HAa PHUCYHKE 1,
PUCYHKE 2 U pUCYHKE 3.

Cnenyer OTMETHTb, YTO Yy TpyHIbl I[OCIE Y4YacTus B MporpaMme
ONTUMU3AIMM KOMHWHIOB, 3HAYEHUsI MCIOJIb30BAHUS MPOJYKTUBHBIX KOIHWHI-
cTpareruii (IpoOJEMHO, SMOLMOHAIBHO OPUEHTHPOBAHHbBIC) MPEBAIUPYET HaA
HEMPOJYKTUBHBIMU (M30eraHue, OTBJICUCHHE, MOUCK COIUAIBHON TOAJACPIKKH).

AHau3 TaHHBIX OTpakeH B Tabnuie 9, Tadbmuie 10.
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Tabnuia 9 — Pe3ynbraThl NEPBUYHOTO 00CIIEIOBAHUS IO METOIMKE OITPOCHUK
«KonuHr-noBeieHue B CTPECCOBBIX CUTYAIIUSIX» (CBOJAHBIC TaHHBIC)

HcnbiTyemslii [IpoayktuBHBIE KOIMHTH | HenmpoaykTrBHBIE KONIMHTH
(mpobnemHo, (u3beranue, OTBJIEUEHUE,
SMOIIMOHAIBHO) colMalIbHas OJAEPIKKA)

Mapus T. 6,38 9,73

Codus B. 7,1 8,5

Erop K. 6,2 10,1

Beponuxka 1O. 6,2 9,6

Omus 1. 6,4 10,42

Amnacracus I1. 71 8,5

Tarpsua I'. 71 8,5

Anekceil E. 6,38 9,73

Koncrantun b. 6,2 10,1

JIro6oBs C. 6,13 9,74

JKanna JI. 6,4 9,76

Hroro mo Bceit rpymme 71,59 104,68

Tabmuma 10 — Pe3ynbTaThl MOBTOPHOTO OOCIIEIOBAHUS IO METOJHMKE ONPOCHUK
«KonuHr-noBeIeHNE B CTPECCOBBIX CUTYAIUSAX» (CBOJHbBIC TAHHBIC)

HcnbiTyembrii [IponykTuBHBIC KOTIMHTH | HenmpoayKTHBHBIE KOITMHTH
(mpoGemHoO, (n30eranue, OTBICYCHUE,
MOIIMOHAJIBHO) COLIMaTbHAS TIOJJICPIKKA)

Mapus T. 6,88 8,6

Codus B. 8,24 6,92

Erop K. 7,0 8,3

Beponuka 1O. 7,39 6,79

Onus 1. 7,9 8,5
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[Tponomxenue Tabmauisl 10

Hcnbityemsii [IpoaykruBHbIe KOIMHTY | HenmpoaykTuBHBIE KOIIMHTH
(mpoGnemHo, (u3beranue, OTBIEUCHUE,
SMOIIMOHAIBHO) colMalIbHas OJAEPIKKA)

Amnacracus I1. 8,29 5,98

Tarpsna I'. 7,83 6,7

Anekceii E. 6,38 8,33

Koucrautun b. 7,43 6,49

JIro6oss C. 6,48 8,56

JKanna JI. 8,4 7,55

Uroro no Bceit rpynmne 82,22 82,72

Harnsanno nuHamuka mporecca CMEHbl ONTUMHU3AIMHN KOIMHT-CTPATErvid
oTpakeHa Ha pucyHke 4 u pucyHke 5. Takue naHHble ObUIM MOJYYEHBI MyTEM
BBIUMCIICHUSI CPEAHEr0 3HAYEHUS MO KaXIOW TpyIIe KOMUHI-CTpaTeruil y
OTJIEJILHOTO HCIBITYEMOr0 U Jaliee BBIUMCICHUSI CPEIHEro 3HAYEHUS MO KauJaou

TPYIIE KOMUHT-CTPATETHH Y BCeil 00cIeIyeMOi TpyIIIbL.

7

6

5 .

B Huskuil ypoBEeHb

4 crpecca

3 B Cpennuii ypoBeHb
crpecca

2 .
BoIcokui1 ypOBEHB

1 crpecca

0

KonunuecTtso KonunuecTtso Konuyectso
obcnenyembix obcnenyembix obcnenyembix

Pucynok 1 — [loka3artenu ypoBHs cTpecca Npu NEPBUYHOM U3MEPEHUH
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[lepBuuHOE M3MEpEeHNE YPOBHS CTpECCa BBIIBUJIO CIEAYIOIINE MOKA3aTemu:
KOJIMYECTBO OOCIEAYEMBIX C HAJIMYMEM HHU3KOI'O YPOBHS CTpecca COCTABWIIO JIBa
YeJIOBEKa; KOJMYECTBO OOCIEeNyeMBIX C HaJMYMEM CpPEIHEro YpPOBHS cCTpecca
COCTAaBWJIO IIECTh YEJIOBEKA; KOJIMYECTBO OOCIEAYEMBIX C HAJIMYHUEM BBICOKOTO
YPOBHS CTpecca COCTAaBUJIO TPH YesloBeKa. TakuM o0pa3oM MOXKHO clieiaTh BHIBOA
0 HAJIMYMHU Y YYAaCTHUKOB M3 00CIIe1yeMOU Ipymlibl NPEeUMYLIECTBEHHO CPEAHUX U

BBICOKMX 3HAYEHUU YPOBHS cTpecca.

6
5
B Huzkuil ypoBeHb cTpecca
B CpenHuii ypOBEHb
cTpecca
Bricokuii ypoBeHb
crpecca
0

KonunyecTtBo KonunyecTtBo KonunyecTtso
obcnenyemblx  obcnegyembix  obcneayembix

I

w

N

[

Pucynok 2 — [loka3zaTenu ypoBHs cTpecca Ipy NOBTOPHOM HU3MEPEHUH

[ToBTOpHOE M3MEpEHUE YPOBHSI CTpecca BBISIBWIO CIEAYIOIIME NMOKA3ATEIIN:
KOJIMYECTBO 00CIEyeMbIX C HAIMYMEM HU3KOTO YPOBHS CTPECCa COCTABHIIO IIECTh
YeJIOBEK; KOJIIMYECTBO OOCIEIyeMbIX C HalMYMeM CpPEIHEro YpOBHSA CTpecca
COCTAaBHJIO TISITh YENOBEKA; KOJUYECTBO OOCIEMYEMBIX C HAIMYHUEM BBICOKOTO
YPOBHS CTpecca He BBISBICHO. Takum 00pa3oM, MOKHO CJENaTh BBIBOJ O HATUYHH
Yy YYaCTHUKOB M3 OOCIEAyeMOM TpYIIbl MPEUMYIIECTBEHHO HHU3KUX U CPEIHHUX

3HAYEHUM YpOBHS cTpecca.
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Hcxons u3 cpaBHUTEIBHOTO aHAIW3a TAHHBIX JUHAMUKHU CPEAHUX 3HAUYCHUN
YpOBHSI cTpecca B Oamgax MpU MNEPBUYHOM U TOBTOPHOM H3MEPEHUSX,
MPEJICTABIECHHBIX, MOKHO TOBOPUTH O CYIIECTBEHHOM CHM>KEHHUM YPOBHS CTpecca B
cpenHeM 1o oOcieayeMoil Trpymnme, 4YTO MOXKET CBHJETEIbCTBOBATH O
0JIarONpUsITHOM BJIMSTHUU MPUMEHEHUE KPATKOCPOUYHOUN MPOTrpaMMbl ONTUMHU3AIUN
KOMUHT-CTPATErnii HA YYaCTHUKOB.

Hcxonsa U3 gaHHBIX, TPEACTABICHHBIX, MOXHO TOBOPUTh O CYIIECTBEHHOM
CHIDKCHUW HCTOJIb30BAaHUSI HEMPOAYKTUBHBIX KOMMHIOB M POCTE MCIOJIb30BAHUS
MPOJYKTUBHBIX KOIMHMHITOB B CPEIHEM IO OO0cieayeMol Tpymnme. ITO MOXKHO
WHTEPIPETUPOBATh KaK TO, YTO MPUMEHEHUE KPATKOCPOUHOU MpOrpamMMbl
ONTUMM3ALUN KOMMHI-CTPATETU UMEET MO3UTUBHOE KOPPEKIIMOHHOE BIUSHUE Ha
YPOBEHB CTPECCA YUaCTHUKOB.

Onupasch Ha TEOPETUUYCCKUM aHaU3 MPOOJIEMBl ONTUMHU3AIMH KOTWHT-
CTpaTeTHil U CHUYKEHUSI YPOBHS CTpecca, B LEJISIX 3aKPEIUICHUS] U JOJITOCPOYHOTO
NOJJIEP)KaHUsSI  JIOCTUTHYTOTO  MO3UTHUBHOTO  3¢dexkTa, y4daCTHHKAM U3
oOcneayeMolt  rpymmbl  OBUTM  NPEAOCTABIEHBI  PEKOMEHAAIMH IS
CaMOCTOSITEJILHOTO YIYyYIIEHUS 3MOLIMOHAIBHOTO COCTOSIHUS

— B KOHTEKCTE€ palOoThl, CHHU3UTh YPOBEHb MPUTI3aHUA U PACCMOTPETH
BO3MOYKHOCTb pEaM3aIlii CBOMX TaJaHTOB U CIIOCOOHOCTEH;

— TPUMEHSTh A SMOIMOHAIBHOW pasrpy3Kud OOIIEHHE C JOMAIlHUMHU
KUBOTHbIMU. biaromapss TakoMy OOIIEHHUIO YXOIWUT pa3IpakeHHE WU
HaIpsKEHUE;

— Yanie MCIOoJab30BaTh OMOp. IIpu cMexe BwluessieTcss TOPMOH CYACThbsl —
SHAOPGUH, KOTOPBIM CIMOCOOCH KyNmUpOBaTh JIEUCTBHS KOPTHU307a,
BBIJIEIIIEMOTO MPU CTPECCE;

— 3JI0POBBIN COH M PETYJISPHBIE NPOTYJIKH HA CBEXKEM BO3yXE.

Takum oOGpa3zoM, MOKa3aTeau YPOBHSA CTpecca MpPU NEPBUYHOM U3MEPEHUU

CBUJICTENILCTBOBAIM O 3HAUUTENIBHO MEHEe OJaronpusiTHOM YpOBHE cTpecca B

oOcnenyemoit rpynne. CpaBHUTEIbHBIM aHAIU3 IOKa3aTesleil ypoBHS cTpecca
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MEPBOr0 M IMOBTOPHOIO M3MEPEHMM IMOKa3aj, YTO MPU MOBTOPHOM H3MEPEHUH,
CpeIHUIl ypOBEHb CTpecca IO IPYIIE HE TOJBKO HE OCTAJCSA HAa YPOBHE 3HAUEHUN
MEePBOr0 U3MEPEHUS, HO U CTaJl HUXKE.

Kpome Toro, nocie KOppeKIIMOHHOTO BO3JIEUCTBUS, B 00CIEyeMOU Tpymme
CpPElHHE 3HAUYEHHS HCIONb30BAaHUS MPOJYKTUBHBIX KOMMHI-CTPATErwil, Mpu
MOBTOPHOM M3MEPEHUH, CTAJIO BBIIIE CPEAHUX 3HAYEHUH TOrO )K€ MmapaMmerpa npu
nepBoM u3MepeHuu. IlepeunciaeHnple MO3UTUBHBIE U3MEHEHUs, MPOU3O0LIEIIINE C
UCIBITYEMBIMU M3 00CIIelyeMOW TpyMIibl, MNOATBEPXKAAIOT 3(PPEKTUBHOCTD

OIITUMH3 AN KOHI/IHI‘-CTpaTeFI/Iﬁ B IICJIX CHMIKCHUA YPOBHA CTPECCA.
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3aKJII0ouUeHHue

B xone nanHolM OakamaBpckodt paboThl Oblla 00O3HaueHa MmpoodsemMa U
chopMylIUpoBaHa THUIIOTE3a, COIJIACHO KOTOPOM ONTHUMU3AIMS MPOJAYKTHBHBIX
KOIUHT-CTPATEruii, MO3BOJISIET CHU3UTH YPOBEHb MPO(ECCHOHATBLHOIO CTpecca.
JlaHHasi TUIOTE3a MOJIHOCTBHIO MOATBEpAUIach. bblUT mpoBeAeH TeopeTHUUeCKUui
aHanu3 MNpoOJeMbl CTPECCOB, NMYTHU MPEOJOJEHHUS CTpecca B 3apyOexHOU Hu
OTCUECTBEHHON JIUTEpaType BIUAHUS KOMUHT-CTpATerwii, Kak OJHOTO W3
OCHOBHBIX (DaKTOPOB, BIMSIONIUX HA TMO3UTUBHOE WM HETAaTUBHOE COBJIAJaHUE CO
CTpeccoM, B TMPEOJIOJICHHH CcTpecca. Takxke ObUIO TPOBEIECHO SMIIUPUYECKOE
U3y4YeHHE ONTUMU3AIUU KOMUHI-CTPaTEruil B MPEO0JICHUH MPOdeCCUOHATBHOTO
ctpecca. OpraHuM30BaHO TCUXOJAMATHOCTHYECKOE OOCIe0OBaHUE, BBISBICHBI
YpOBHU TposiBIIeHUN npodeccronanbHoro crpecca. Pazpaborana u anpoOupoBaHa
nporpaMMa ONTHUMU3AIMU MPOAYKTUBHBIX KONUHI-cTpaTeruil. [IpoBeneH anaims
NOJIYYEHHBIX PE3YyJIbTaTOB. TakkKe y4YaCTHHUKAM HCCIIEIOBAHUS IPEAOCTABICHBI
PEKOMEHAAIUU IO CAMOCTOSITETbHOMY CHUKEHUIO YMOIIMOHATBHOTO HAIIPSKEHHUS.

Teopernueckass 3HAYUMOCTb HCCIEIOBAaHUS BBIPAKAETCS B TOM, YTO
BO3MOKHOCTb ONTHMH3AIIMU HUCIOIb3YEMBIX KOMHUHI-CTPATETUN MPEOJOICHUS
CTpecca SBIISIETCS MaJIOM3YYEHHBIM MOAXO0J0M B TEPAIMHM CTPECCOBBIX COCTOSHUM
U B IIPEOJI0JIEHUHU TTPO(PECCHOHABHOTO CTPECCa, B YACTHOCTH.

[IpakTyeckass 3HAYMMOCTb HCCIIEIOBAHUSI COCTOMT B TOM, YTO
MPOBEACHHBIN aHAIU3 JaHHBIX MOJYYEHHBIX B XOJI€ MCCJIEAOBAHUS C MOMOIIbIO
METOIUK ONpOCHUK «VHBEHTapu3alusi CUMIITOMOB CTpecca» M IO METOJUKE
«IlIxana mcuxomorudeckoro crpecca PSM-25» naHHBIX, MO3BOJHMI YCTAaHOBUTH
3HAUYUTENIbHOE CHUYKEHHUE YPOBHS CTPECCA y UCHBITYEMBIX U CMEHY HUCIOJIb3yEeMbIX
KOIHUHI-CTPATErUi, BBISBICHHBIX C MOMOIIbI0 METOAUKH ONpOCHUK «KomuHr-
MOBEJICHUE B CTPECCOBBIX CUTYAIIMSIX» B pe3yJIbTaTe CPABHEHHUSI TAHHBIX [IEPBOrO U

BTOPOI'0 U3MEPEHHU.
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B nponecce ycnemHo peain30BaHHOTO UCCIEAOBAHUS ObLIM MOJYYEHBI U
MIPOAHAIM3UPOBAHbl JJAaHHBIE, CBHUJETEIbCTBYIOIIUE O MO3UTUBHOM BIUSHUHU
MporpaMMbl IO ONTUMHU3AIMU TPOJYKTUBHBIX KOIMUHI-CTPATETUN MPEOIOTICHUS
cTpecca, KaKk Ha YYAaCTHUKOB, B KOHTEKCTE€ NPEINOYTUTEILHOTO BBIOOpA
JTOMUHHUPYIOUIUX KOIMUHI-CTPAaTEeTud, TaK U Ha YPOBEHb CTpPECCa Yy YYACTHHUKOB.
Takum oOpa3om, Mbl MOXXEM CJeJaTh BBIBOJ, YTO ONTUMH3ALMS MPOITYKTHUBHBIX
KOIUHT-CTpaTernii cocoOCTBOBala CHUKEHHUIO YPOBHS CTpecca y COTPYIHUKOB
TOPrOBO-ITPOMBIIUIEHHONW KOMITAHUH.

B pamkax nanHoi OakanaBpckoil paboThl, y1a10Ch MPOBECTH UCCIEAOBAHUE,
OrpaHUYEHHOE KaK BPEMEHHBIMH paMKaMU, TaK U 00BbEMOM BBIOOPKH, U BCE )K€ Ha
HaIll B3MJISi[] 3aTPOHYTash TeMa HMMEET OTPOMHBIA CKpBITHIM moTeHnuan. M B
KayecTBE HaIpaBJeHUH JJid JajbHEHIIe HaydHOW pabOThl MOKHO MPEAJIOKUTh
Oosyee AMUTENBHOE W TIYOOKOE MCCIIEIOBAaHUE BIMSHUS ONTUMM3AIUU KOIUHT-

CTpaTGFI/Iﬁ Ha IIpCOTOJICHUC CTPECCA.
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	Аннотация
	Введение
	Актуальность исследования заключается в том, что динамика негативного влияния стрессовых факторов на сотрудников, рост эмоционального напряжения в коллективе способствующий еще большему увеличению уровня профессионального стресса, бесконтрольность эти...
	В современных предприятиях торговли или производства, говоря другими словами бизнес-системах, все чаще можно наблюдать вместо «слепой» гонки за прибылью, как это было характерно еще каких-то 40-50 лет назад, признание человеческого капитала, как ведущ...
	Однако стоит отметить, что, начиная с конца 20-века, главным врагом бизнеса в контексте накопления человеческого капитала и мотивации сотрудников, выступает такое явление как профессиональный стресс. И одним из основных «рычагов» мотивации сотрудников...
	В контексте данной работы нас будет интересовать возможность обучения сотрудников организации продуктивным способам преодоления стресса. Это имеет острую необходимость в силу того, что насыщенность современной эпохи стрессогенными факторами и негативн...
	Таким образом, анализ сложившейся ситуации и источников литературы позволил нам выявить противоречие: между колоссальным ростом негативного воздействия стресса на сотрудников предприятий и недостаточным внедрением программ оптимизации копинг-стратегий...
	Предмет исследования – оптимизация копинг-стратегий в преодолении стресса у сотрудников торгово-промышленной компании.
	Гипотеза исследования – мы предполагаем, что разработанная программа, направленная на оптимизацию продуктивных копинг-стратегий, позволит снизить уровень профессионального стресса у сотрудников организации.
	Задачи исследования:
	Теоретико-методологической базой исследования являются работы авторов (Е.П. Ильин, В.А. Бодров, И.М. Слободчиков, др.) [8, 3, 19], изучавших проявления стресса и методы его психологической профилактики и коррекции.
	Методы исследования:
	– теоретический анализ литературы по проблеме исследования;
	– эмпирические методы;
	– психодиагностические методы (инвентаризация симптомов стресса (Т. Иванченко и соавторы, опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» Д. Эндлер, М. Паркер и другие (адаптация Т.А. Крюковой), шкала РSМ-25 Лемура-Тесье-Филлиона (адаптация Н.Е. Во...
	– методы количественной и качественной обработки результатов.
	Экспериментальная база исследования: эмпирическое исследование проходило на базе частной торгово-производственной компании ООО «Компания Зоомир-ДВ», расположенной в городе Хабаровск.
	Выборка исследования представлена сотрудниками двух розничных магазинов ООО «Компании Зоомир-ДВ» в количестве 11 человек (в возрасте от 24 до 45 лет), из них два человека работают старшими продавцами, девять человек работают продавцами.
	Структура бакалаврской работы состоит из введения, двух глав (теоретической и эмпирической) и заключения; содержит 10 таблиц и 5 рисунков, список используемых источников (23 источника). Основной текст работы изложен на 50 страницах.
	Глава 1 Теоретический анализ проблемы оптимизации копинг-стратегий в преодолении стресса
	1.1 Проблема стресса и пути преодоления стресса в отечественной и зарубежной психологии
	Сегодня, в век высоких скоростей и огромного информационного потока, такое явление как «стресс» находится на самом верху по популярности и исследуется значительным количеством ученых: психологов, физиологов, социологов, медиков. Еще каких-то 60 лет на...
	Необходимо отметить, что исследования последних лет, показывают прямую связь между стрессом и его негативным влиянием на все непрофессиональные аспекты жизнедеятельности человека, а также влияние стресса на профессиональную сферу деятельности человека...
	Часть отечественных авторов трактует термин «стресс» используя понятие «психическая напряженность». Состояние психической напряженности понимается как неспецифическая реакция личностной активации ресурсов организма в ответ на воздействие раздражающих ...
	Таким образом, можно сделать вывод о том, что стресс–это состояние напряжения, возникающее при несоответствии приспособительных возможностей величине действующей на человека нагрузке.
	Существует несколько стадий стресса:
	– первая стадия - это тревога. Организм все время находится в состоянии напряжения;
	– вторая стадия - этап адаптации организма к воздействию стрессовых факторов. На данной стадии и происходит преодоление стресса или переход к третьей стадии;
	– третья стадия - это истощение психоэнергетических ресурсов. Такое состояние организма, когда больше нет ресурсов чтобы сдерживать воздействие стресса. Человек чувствует усталость, у него нет сил и желания что-либо делать. У человека начинают обостря...
	Большинство авторов согласны с тем, что стресс — это реакция организма, вызывающая напряжение, в ответ на требования ситуации. Однако стоит отметить, что среди исследователей столь сложного явления, как стресс, нет единства в вопросе изучения данного ...
	– экологический: изучаются стрессоры внешней среды или ситуационные стресс-факторы, провоцирующие нарушения поведения;
	– трансактный: стресс выступает результатом взаимодействия человека и ситуации. В данном подходе интенсивность воздействия стресса зависит от индивидуальных психологических и личностных особенностей индивида, а также наличия или отсутствия опыта преод...
	– регуляторный: изучению прежде всего подвергаются механизмы психологической регуляции поведения и деятельности в условиях стресса.
	В вопросе профилактики стресса также нет единого мнения. Существующую классификацию профилактики и купирования стресса, можно объединить в четыре большие группы [12]:
	– психологические. К данной группе принято относить различные медитации, аутотренинг, визит к психологу или психотерапевту;
	– физиологические. Эта группа включает следующие методы: массаж, акупунктура, физкультура;
	– биохимические. Группа методов, преимущественно медицинского содержания: лекарственная терапия, фитотерапия;
	– физические. Данная группа схожа с физиологическими метода, но первые преследуют цель расслабления психики через расслабление тела, а физические методы направленны на повышение стрессоустойчивости психики, через развитие тела: посещение бани или саун...
	Таким образом, несмотря на то, что явление стресса изучается достаточно давно и привлекает повышенное внимание исследователей, у современных специалистов нет единой точки зрения на многочисленные вопросы его происхождения, развития, измерения, преодол...
	Поскольку в данной работе, рассматривается прежде всего профессиональный стресс, необходимо выяснить, что означает термин «профессиональный стресс». Профессиональный стресс–многообразный феномен, выражающийся в психических и физических реакциях на нап...
	В зарубежной и отечественной научной литературе используются два близких понятия организационный и профессиональный стресс. Эти понятия пересекаются, но не совпадают полностью. Их различение связано с дифференцированием стрессоров, связанных с организ...
	Профессиональный стресс возникает в ответ на трудности и специальные требования со стороны профессии, с одной стороны, с другой –детерминирован личными амбициями, субъективным образом профессионального развития и самореализации личности специалиста [2...
	Организационный стресс обозначает психическое напряжение, связанное с преодолением несовершенства организационных условий труда, с высокими нагрузками при выполнении профессиональных обязанностей на рабочем месте в конкретной организационной структуре...
	Существует много профессий являющихся стрессогенными, например, профессии, связанные с интеллектуальным напряжением, общением с другими людьми, руководящие профессии, профессии, связанные с монотонным трудом или же наоборот профессии требующие быстрод...
	– профессии требующие напряжения мыслительных процессов и строгого следования плану (экономист, бухгалтер, инженер и так далее);
	– профессии управленческого или воспитательного характера (преподаватель, руководитель);
	– профессии с нерегламентированным графиком и требующие от работника высокого нервно-эмоционального напряжения (артист, писатель, научный работник и так далее);
	– профессии, связанные с высокой нагрузкой на мелкие группы мышц и напряжением внимания (контролер, наборщик, сборщик и так далее);
	– профессии требующие большой ответственности, часто при дефиците информации (медицинские работники);
	– профессии, связанные с общением с большим количеством других людей (продавцы, торговые представители и так далее).
	Профессиональный стресс очень многогранное явление в плане детерминант его возникновения:
	– относящиеся к работе: плохие условия работы, высокие нагрузки, временные ограничения, опасность для здоровья и жизни;
	– относящиеся к роли в организации: неоднозначность роли, конфликты и сложности в установлении и соблюдении границ;
	– относящиеся к карьерному росту: слишком медленное или быстрое продвижение по карьерной лестнице;
	– относящиеся к межличностным отношениям на работе: сложности в отношениях с начальством, подчиненными, коллегами;
	– относящиеся к внешним источникам: семейные проблемы, разнообразные жизненные кризисы, трудности финансового характера и так далее
	Несмотря на такое обширное многообразие источников профессионального стресса, проявления его крайне неблагоприятного воздействия сводится к небольшому числу симптомов:
	– психологические: повышенный уровень тревожности, отсутствие толерантности к различным ситуациям неопределенности, частое депрессивное настроение, неудовлетворенность собой и работой, уход в зависимости (алкоголь, курение, игры);
	– физиологические: повышенный уровень диастолического давления, увеличение частоты сердцебиения, проблемы со сном [12].
	Таким образом становится понятно, что профессиональный стресс, явление в крайней степени деструктивно влияющее на личность работника и в свою очередь на производственные процессы в частности и на все предприятие в целом. Однако и личность сотрудника м...
	К наиболее значимым внутренним стресс-факторам относятся такие особенности личности сотрудников как высокий уровень тревожности и нейротизма; интолерантность к ситуациям неопределенности; использование непродуктивных копинг-стратегий преодоления стрес...
	Тревожность–хроническое переживание эмоционального дискомфорта, связанное с постоянным ожиданием неблагополучия, с предчувствием грозящей опасности. Тревожная личность:
	– порождает страхи;
	– ошибочно понимает поведение других людей;
	– нарушает работу оценки своей личной и эмоциональной значимости в прошедших или предстоящих событиях.
	Чрезмерно тревожный сотрудник воспринимает любую профессиональную ситуацию как стрессовую, в которой он испытывает сильное напряжение, волнение, а также чувство беспомощности и неуверенности в себе, приводящие к неуспеху в работе.
	Хроническая тревожность порождает различные страхи у работников, приводящие к дистрессу. В современных профессиональных условиях, характеризующихся стремительными изменениями, введением инноваций, высоким темпом работы, интолерантные сотрудники пережи...
	Многие современные компании всерьез обеспокоены сложившейся ситуацией, связанной с распространением профессионального стресса у сотрудников, приводящего к ухудшению деятельности организации в целом, поэтому проводят регулярный мониторинг и разрабатыва...
	Международная ассоциация управления стрессом (International Stress Management Association, сокращённо ISMA) организована в 1973 году. Инициаторами являются доктор Э. Джейкобсон и профессор Ф. Макгуиган, а создателями К. Ресслер и Дж. Томпсон [22].
	Международная ассоциация управления стрессом создавалась как междисциплинарная организация, объединяющая специалистов разных областей: психотерапия, образование, физиотерапия, логопедия, терапия, стоматология. Позже присоединилась производственная мед...
	В Чикаго в 1974 году состоялось первое заседание Ассоциации управления стрессом. Первая международная конференция была проведена в Лондоне в 1979 году. Исследование Международной ассоциации управления стрессом (ISMA), проведенное в Великобритании, пок...
	Учитывая тот факт, что запрос современного бизнеса на психологические методики профилактики и борьбы со стрессом сотрудников не только не снижается, а продолжает расти, можно сделать вывод, что исследования предыдущих лет плохо адаптированы к реалиям ...
	В современном мире многие знают, или думают, что знают, как избавиться от стресса, но тем не менее, постоянно его испытывают. Это может говорить только об одном, общеизвестные методы применяются не всегда обоснованно и планомерно, как результат, низка...
	К тому же необходимо отметить, что в последнее время вместе с развитием частного бизнеса, колоссальным образом вырос и продолжает расти, спрос на применение методик групповой формы работы по преодолению профессионального стресса.
	И прежде всего методики краткосрочные, по причине нецелесообразности и порой невозможности заменять одного сотрудника другим, пока первый сотрудник проходит многочасовой или даже многодневный тренинг, то же касается и индивидуальной терапии. Однако на...
	Сложность в борьбе с рабочим стрессом, препятствование ему путем разработки и адаптация различных мероприятий по профилактике, а также методов и методик своевременной коррекции функционального состояния приковывает к себе растущий интерес не только эк...
	Однако стоит отметить, что несмотря на столь важное значение, по данной проблеме в нашей стране опубликовано относительно малое количество аналитических и фундаментальных работ, существенно больше исследований и публикаций существуют за рубежом.
	Помимо профессиональных и организационных стресс-факторов существуют внешние источники стресса, связанные с вне профессиональной жизни сотрудников. Часто стресс на работу привносится работниками извне. Его причинами могут быть семейные и личные пробле...
	Разработка критериев классификации и типов стрессовых ситуаций представляется важной задачей при решении практических задач профилактики и нейтрализации психологического стресса в профессиональной деятельности.
	Например, при разработке тренинговых программ с использованием кейсов, трудных случаев или модельных стрессовых ситуаций.
	Известная зарубежная классификация стрессовых ситуаций представляет собой три типа ситуаций. Первый тип – ситуация утраты, представляет собой травмирующую потерю, утрату кого-либо или чего-либо, что имеет большое личное значение (времени, личностных р...
	Принятый среди отечественных исследователей подход, классифицирует стрессовые ситуации по характеру фрустрирующих мотивов и по характеру «барьеров». К внутренним барьерам относятся личностные препятствия достижения цели, к внешним – барьеры, которые н...
	Продолжительное воздействие на человека профессиональных стрессов различной природы и интенсивности приводит к снижению трудовой мотивации, ухудшению самочувствия и удовлетворенности работой, повышению раздражительности и конфликтности, а также увелич...
	В настоящее время психологами активно исследуются синдромы профессионального выгорания, хронические состояние сниженной работоспособности. Психотехнологии развития внутренних ресурсов стрессоустойчивости классифицируются.
	Первая группа – способы и приемы, направленные на изменение стрессовой ситуации: уменьшение числа стрессоров и их интенсивности. Вторая группа – психотехнологии изменения личности: ее когнитивных оценок (трудных ситуаций и собственных возможностей), а...
	Обе выше обозначенные группы принято объединять в индивидуальные специфические способы преодоления стрессовых ситуаций, называемые копинг-стратегии.
	Выбор копинг-стратегий в качестве главной цели коррекции при профилактике и нейтрализации профессионального стресса, объясняется отсутствием специфических методов преодоления профессионального стресса. Все существующие подходы (физкультура, посещение ...
	Серьезным вопросом в связи с этим становится, возможности современной психологической науки в преодолении профессионального стресса. А также потенциал оптимизации используемых копинг-стратегий в вопросе преодоления профессионального стресса.
	1.2 Копинг-стратегии и их роль в преодолении профессионального
	стресса
	Что касается западных исследований еще в 1937 году американские психологи обратили внимание на активную созидательную природу личности и определили её стремление к поиску и разрешению все более трудных проблем, а последователи клиент-центрированной пс...
	Зарубежные исследователи стресса, интерпретировали понятие копинг-стратегии, как «поведение по преодолению» и обозначили его, как постоянно переменные когнитивные и поведенческие усилия человека, для преодоления внешних и/или внутренних требований, пр...
	В какой степени та или иная копинг-стратегия влияет на способность продуктивного преодоления стресса и возможно ли использовать коррекцию неконструктивных копингов в качестве профилактики профессионального стресса. Ответы на эти вопросы имеют огромное...
	Название «копинг» произошло от английского словосочетания to cope with, что означает «справиться с чем-либо», «преодолевать». Среди отечественных исследователей термин «копинг» имеет несколько переводов, как например купирование; психологическое преод...
	В современных исследованиях существуют три основных модели к пониманию преодоления:
	– диспозиционная модель предполагает, что выбор копинга поведения обусловлен личностными факторами. Соответственно предлагается измерять выделять предпочитаемые копинги в обобщенном виде основываясь на выраженности личностных черт;
	– ситуационная модель, предлагает рассматривать копинг, как активный процесс. Выбор стратегии преодоления, как результат взаимодействия личности с ситуацией напряжения или даже с отдельным элементом такой ситуации. В данном подходе изучается специфика...
	– интегративная модель связывает выбор человеком копинг-стратегии с личностными и ситуативными факторами, влияющими на этот выбор. Любая выбранная стратегия может быть адаптивной в контексте субъективного понимания человеком возможности совладания со ...
	Также принято разделять копинг-стратегии по степени разрешения сложной ситуации на пассивные и активные. По направлению поведения на:
	– проблемно ориентированный копинг: анализ, поиск рационального способа решение проблемы;
	– эмоционально ориентированный копинг: преодоление прежде всего эмоционального возбуждения, вызванного стрессором, с помощью изменения собственного восприятия стрессовой ситуации, собственных установок личности.
	Существует разделение копинг-стратегий, беря за основу отношение к компонентам ситуации:
	– активного характера (непосредственное влияние на стрессовый фактор);
	– уклоняющегося характера (избегание, уход);
	– пассивного характера (отказ от конкретных действий, колебание, ожидание).
	На современном этапе исследования копинг-стратегий существует множественное количество классификаций паттернов преодоления, выделяемых по различным основаниям. Несмотря на это большинство из них в той или иной степени связаны с двумя направлениями, пр...
	– проблемно ориентированные: рациональное осмысление проблемы, ее анализ, создание и реализация плана решения проблемы;
	– эмоционально ориентированные: преодоление нервного напряжения путем коррекции личностных установок в отношении ситуации, положительная ее переоценка.
	Стоит отметить, что в многочисленных классификациях копинг-стратегий, в каждой из них, как правило существует более подробное дробление различных направлений и компонентов копинг механизма, одни из них принято считать продуктивными, другие непродуктив...
	Еще больше бессистемности в исследования копинг-стратегий и стресса в целом, вносит существующая, но недостаточно исследованная идея некоторой связи копинг-механизмов и механизмов психологической защиты. Зарубежные исследователи обозначают два базовых...
	Таким образом можно сделать вывод, что как стресс и его различные вариации, так и копинг-стратегии, как способ его преодоления, изучены недостаточно. Существует множество разночтений и вопросов. Однако стоит отметить, что, несмотря на мало изученность...
	Таким образом, в первой главе было рассмотрено понятие о стрессе – как сложно преодолимой напряженности для личности. Выделены разновидности стресса, рассмотрены классификации различных авторов. Затронуто явление профессионального стресса, обозначены ...
	Также удалось углубится в понимании такого явления, как копинг-стратегии. Несмотря на многочисленные подходы к изучению данного механизма, мы смогли систематизировать те фрагменты знаний о копингах, которые существуют на сегодняшний день. Появилось по...
	Глава 2 Эмпирическое изучение оптимизации копинг-стратегий в
	преодолении профессионального стресса
	2.1 Организация и методы исследования
	Для проведения исследования и получения достоверных результатов, нами составлен план исследования, состоящий из пяти этапов:- первичная диагностика на выявление уровня стресса и копинг-стратегий;
	– анализ полученных данных первичной диагностики;
	– разработка и апробация программы, направленной на оптимизацию копинг-стратегий;
	– повторная диагностика на выявление уровня стресса и копинг-стратегий;
	– анализ полученных данных.
	В первую очередь следует измерить уровень стресса у каждого из обследуемой группы на текущий момент времени. Далее необходимо выявить доминирующие личностные копинг-стратегии преодоления стресса затем, проведя анализ полученных данных и подтвердив не...
	Следующим этапом эмпирического исследования выступает повторное проведение психодиагностического обследования с применением тех же, что и на первом этапе методик.  Завершающим этапом выступает итоговый анализ полученных результатов.
	Группа испытуемых сформирована из персонала двух розничных магазинов ООО «Компании Зоомир-ДВ». Общее количество испытуемых 11 человек, в возрасте от 24 до 45 лет, выборка объединена по профессиональному критерию. Все сотрудники входящие в состав выбор...
	Опираясь на цели и задачи данной бакалаврской работы, для получения достоверных результатов психодиагностики, были подобраны следующие надежные и валидные психодиагностические методики [1, 4]:
	– Опросник «Инвентаризация симптомов стресса» (Т. Иванченко);
	– Опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» Д. Эндлер, М. Паркер и др. (адаптация Т.А. Крюковой);
	– Шкала РSМ-25 Лемура-Тесье-Филлиона (адаптация Н.Е. Водопьяновой).
	В целях получения достоверных данных по такому показателю как уровень стресса, нами было принято решение о применение в данном обследовании двух методик, направленных на выявление одинакового фактора. Основой данного решения послужило общенаучное знан...
	Далее приведены описания подобранных методик:
	Методика Опросник «Инвентаризация симптомов стресса»:
	Данная методика позволяет осуществить оценку частоты проявления стрессовых признаков и степень подверженности испытуемого негативным последствиям стресса. Опросник состоит из 20 утверждений, симптомов стресса, на которые предлагается четыре варианта о...
	Методика Опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях»:
	Данная методика 1990 года, называемая на западе CISS, является разработкой одного из ведущих канадских психологов Д. Эндлера в соавторстве с Д. Паркером, в отечественной психодиагностике адаптирован Т.А. Крюковой. Состоит из 48 утверждений, сгруппиров...
	Подобранные методики известны и опубликованы в соответствующих научных изданиях, обладают подтвержденной надежностью и валидностью и способны обеспечить получение достоверных эмпирических данных.
	2.2 Выявление уровней проявления профессионального стресса
	Испытуемым было предложено пройти диагностику, заполнив бланки опросников. Результаты обследования по методике опросник «Инвентаризация симптомов стресса» представлены в таблице 2; по методике опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» в табли...
	Анализ результатов первичного обследования по методике опросник «Инвентаризация симптомов стресса» в количественном выражении показал, что в среднем по группе - преобладание средних и высоких значений уровня стресса.
	Анализ результатов первичного обследования по методике «Шкала психологического стресса РSМ-25» в количественном и качественном выражении показал, что в среднем по группе  идет преобладание средних и высоких значений уровня стресса.
	По результатам первичного обследования группы можно сделать следующие выводы.
	Симптомы стресса низкого уровня выявлены у двух обследуемых. Симптомы среднего уровня диагностированы у шести обследуемых. Симптомы стресса высокого уровня присутствуют у троих обследуемых.
	Непродуктивные копинг стратегии используют трое респондентов, еще пятеро используют относительно продуктивные и оставшиеся трое пользуются продуктивными копингами.
	При преимущественном использовании продуктивной проблемно-ориентированной копинг-стратегии, поведение человека направленно на решение проблемы или задачи.
	При преимущественном использовании продуктивной эмоционально-ориентированной копинг-стратегии, поведение человека направленно на изменение собственного восприятия проблемы и таким образом снятия эмоционального напряжения.
	В случае преимущественного использования непродуктивной копинг-стратегии избегания, поведение человека направленно на бегство в иллюзию, но проблема остается не решенной.
	При преимущественном использовании непродуктивных или как еще их принято называть относительно продуктивных копинг-стратегий, отвлечение и поиск социальной поддержки, поведение человека направленно на возможность отвлечься или выговориться, но не на р...
	В настоящее время групповая системная профилактическая работа, то есть программная работа предупреждающая опасное повышение уровня стресса в организации участвующей в исследовании развита слабо.
	Индивидуальная же, сводится к представлению штатным психологом методик для самостоятельной, индивидуальной работы с эмоциональным напряжением, которое в свою очередь провоцирует дальнейшее повышение уровня стресса.
	Обусловлено это в основной степени тем, что штатный психолог организации, вынужден затрачивать большую часть своего рабочего времени на индивидуальную работу с сотрудниками в том числе и по вопросам коррекции стрессовых состояний.
	Очевидно, что такое положение дел в итоге способствует еще большему повышению уровня стресса в организации, образуя вектор развития проблемы по типу «замкнутый круг».
	Индивидуальная же работа психолога с сотрудниками организации сводится к психодиагностике, краткосрочной психокоррекции и предоставлении каждому обратившемуся рекомендаций по самостоятельному снижению уровня стресса.
	Речь идет о следующих методах и методиках.
	Массаж и самомассаж – растирающее и поглаживающее воздействие на кожу улучшает не только движение крови, но также усиливает и ускоряет обмен веществ, позитивно влияя на самочувствие человека.
	Ванны с эфирными маслами – необременительный и весьма приятный способ расслабить нервную систему.
	Дыхательные гимнастики – продуктивный способ физиологической и психической саморегуляции.
	Медитация – эффективный способ сосредоточится, благодаря чему происходит снижение физической и умственной усталости, психоэмоционального напряжения.
	Позитивное мышление – психологическая вера позволяет человеку продуктивно мыслить и эффективно действовать.
	Однако стоит отметить, что было бы несправедливо сказать, что на предприятии не ведется работа по обучению сотрудников способам преодоления профессионального стресса, проводятся тренинговые занятия, а также мероприятия просветительского характера.
	Проведя анализ отчетности штатного психолога организации можно сделать вывод, что несмотря на предпринимаемые меры по профилактике профессионального стресса, средний уровень стресса практически неподвижно держится на высокой отметке.
	Кроме того, следует упомянуть о неэффективности средне и долгосрочных групповых мероприятий по обучению преодоления профессионального стресса.
	Также в силу существенного снижения посещаемости продолжительных психологических мероприятий, эффективность таковых крайне низкая. Это является значительным стимулом по разработке и внедрению программ направленной на оптимизацию копинг-стратегий.
	Таким образом, в нашем исследовании выявлено значительное преобладание среднего и высокого уровня стресса, а также превалирование использования в группе обследуемых непродуктивных и относительно продуктивных копингов преодоления стресса. То есть выше ...
	2.3 Разработка и апробация программы оптимизации копинг-
	стратегии в преодолении профессионального стресса
	Следующим этапом эмпирического исследования является применение к испытуемым из экспериментальной группы краткосрочной программы, направленной на оптимизацию продуктивных копинг-стратегий преодоления стресса, снятие нервно-психического напряжения, изм...
	Описание техники нейролингвистического программирования «Куб» [6]:
	Техника не имеет ограничений в применении. Из-за ее универсальности и силы воздействия, способна справляться с огромным спектром проблем и задач. Данная техника широко используется военными психологами так как позволяет работать без предварительного с...
	Основу методики составляет факт, что человек входя в любое помещение мысленно проводит его планировку и разметку для себя по репрезентативным зонам. И этот факт помогает понять, как стратегию человека в контексте проблемы и возможности ее решения.
	Техника выполнения.
	Идентификация проблемы по репрезентативным системам. Дайте клиенту получить доступ к нужному переживанию.
	Просим клиента, находясь в переживании проблемы, представить себе в пространстве рабочего помещения куб, достаточно объемный и просторный чтобы далее была возможность внутри него ходить.
	Собираем репрезентативную информацию о кубе.
	Предлагаем клиенту зайти в куб наполовину, другими словами часть тела в кубе, а другая часть остается вне куба. Снова собираем репрезентативную информацию.
	Выясняем расположение в кубе проблемного места, отмечаем изменения физиологии клиента и глазодвигательные стратегии. Просим клиента встать на место проблемы.
	Просим клиента из места проблемы увидеть место, где проблема уже решена. И предлагаем клиента проложить путь до места решения в пределах куба. Собираем репрезентативную информацию.
	Когда человек проходит до точки решения, к нему приходит сознание того, чего ему не хватает для решения его проблемы. Далее мы предлагаем клиенту пройтись по кубу в поиске особых мест (события из жизни человека, где он проживал то, чего сейчас ему не ...
	Далее предлагаем человеку вернуться в место проблемы и после выйти из куба, тем же путем, каким он в него вошел.
	Просим клиента мысленно забрать куб с собой, любым удобным способом.
	Описание тренинг-интенсива «Офис без стресса» (далее программа):
	Данная программа составлена нами из отдельных упражнений и техник представленных различными авторами [18, 22].
	Следующий этапом эмпирического исследования является повторная психодиагностика группы обследуемых.
	Результаты повторного обследования группы по методикам представлены в ниже представленных таблицах.
	Анализ результатов повторного обследования по методике опросник «Инвентаризация симптомов стресса» в количественном и качественном выражении показал, что в среднем по группе отмечается преобладание низких и средних значений уровня стресса (таблица 5).
	Сводные данные результатов повторного обследования по методике опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» в количественном и качественном выражении показал в среднем по группе значительный рост использования продуктивных и снижения использован...
	Сводные данные результатов повторного обследования по методике «Шкала психологического стресса РSМ-25» показывают в среднем по группе наличие низких и средних значений уровня стресса и отсутствие значений высокого уровня (таблица 7).
	2.4 Анализ полученных результатов
	В таблице 8 отражены средние показатели (в качестве количественных показателей взяты результаты в баллах по методике «Шкала психологического стресса РSМ-25») уровня стресса в экспериментальной группе при первом и втором измерениях. На рисунке 4 предст...
	Как видно из таблицы 8, среднее значение уровня стресса значительно снижается при повторном измерении у обследуемой группы. Это дает основания полагать, что изменения показателей у участников обследуемой группы, обусловлены коррекционным воздействием ...
	Следует отметить, что у группы после участия в программе оптимизации копингов, значения использования продуктивных копинг-стратегий (проблемно, эмоционально ориентированные) превалирует над непродуктивными (избегание, отвлечение, поиск социальной подд...
	Таблица 10 – Результаты повторного обследования по методике опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» (сводные данные)
	Наглядно динамика процесса смены оптимизации копинг-стратегий отражена на рисунке 4 и рисунке 5. Такие данные были получены путем вычисления среднего значения по каждой группе копинг-стратегий у отдельного испытуемого и далее вычисления среднего значе...
	Рисунок 1 – Показатели уровня стресса при первичном измерении
	Первичное измерение уровня стресса выявило следующие показатели: количество обследуемых с наличием низкого уровня стресса составило два человека; количество обследуемых с наличием среднего уровня стресса составило шесть человека; количество обследуемы...
	Рисунок 2 – Показатели уровня стресса при повторном измерении
	Повторное измерение уровня стресса выявило следующие показатели: количество обследуемых с наличием низкого уровня стресса составило шесть человек; количество обследуемых с наличием среднего уровня стресса составило пять человека; количество обследуемы...
	Исходя из сравнительного анализа данных динамики средних значений уровня стресса в баллах при первичном и повторном измерениях, представленных, можно говорить о существенном снижении уровня стресса в среднем по обследуемой группе, что может свидетельс...
	Исходя из данных, представленных, можно говорить о существенном снижении использования непродуктивных копингов и росте использования продуктивных копингов в среднем по обследуемой группе. Это можно интерпретировать как то, что применение краткосрочной...
	Опираясь на теоретический анализ проблемы оптимизации копинг-стратегий и снижения уровня стресса, в целях закрепления и долгосрочного поддержания достигнутого позитивного эффекта, участникам из обследуемой группы были предоставлены рекомендации для са...
	– в контексте работы, снизить уровень притязаний и рассмотреть возможность реализации своих талантов и способностей;
	– применять для эмоциональной разгрузки общение с домашними животными. Благодаря такому общению уходит раздражение и напряжение;
	– чаще использовать юмор. При смехе выделяется гормон счастья — эндорфин, который способен купировать действия кортизола, выделяемого при стрессе;
	– здоровый сон и регулярные прогулки на свежем воздухе.
	Таким образом, показатели уровня стресса при первичном измерении свидетельствовали о значительно менее благоприятном уровне стресса в обследуемой группе. Сравнительный анализ показателей уровня стресса первого и повторного измерений показал, что при п...
	Кроме того, после коррекционного воздействия, в обследуемой группе средние значения использования продуктивных копинг-стратегий, при повторном измерении, стало выше средних значений того же параметра при первом измерении. Перечисленные позитивные изме...
	Заключение
	В ходе данной бакалаврской работы была обозначена проблема и сформулирована гипотеза, согласно которой оптимизация продуктивных копинг-стратегий, позволяет снизить уровень профессионального стресса. Данная гипотеза полностью подтвердилась. Был проведе...
	Теоретическая значимость исследования выражается в том, что возможность оптимизации используемых копинг-стратегий преодоления стресса является малоизученным подходом в терапии стрессовых состояний и в преодолении профессионального стресса, в частности.
	Практическая значимость исследования состоит в том, что проведенный анализ данных полученных в ходе исследования с помощью методик опросник «Инвентаризация симптомов стресса» и по методике «Шкала психологического стресса РSМ-25» данных, позволил устан...
	В процессе успешно реализованного исследования были получены и проанализированы данные, свидетельствующие о позитивном влиянии программы по оптимизации продуктивных копинг-стратегий преодоления стресса, как на участников, в контексте предпочтительного...
	В рамках данной бакалаврской работы, удалось провести исследование, ограниченное как временными рамками, так и объемом выборки, и все же на наш взгляд затронутая тема имеет огромный скрытый потенциал. И в качестве направлений для дальнейшей научной ра...
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