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ФОРМИРОВАНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ У СТУДЕНТОВ В УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Аннотация. 

Основная проблема: Одним из основных направлений исследований в психологии за последние несколько десятилетий стало изучение стресса и его влияния на здоровье, психологическое состояние, трудовую деятельность и другие сферы жизни человека. Об этом свидетельствует активный рост числа опубликованных эмпирических исследований по данной теме, создание организаций, в том числе международных, и апробация программ, направленных на изучение этих вопросов. В публикациях и исследованиях изучается влияние следующих факторов на стрессоустойчивость: тревожность, интеллект, самооценка, способность трудиться в различных условиях, особенности коммуникации. Сегодня проблема стресса вышла на новый уровень. Изучение стресса переходит в ментальную сферу на основе эмоционального опыта человека. Исходя из этого, можно сказать, что формирование стрессоустойчивости у студентов в учебной деятельности является актуальным вопросом на сегодняшний день. 
Цель: провести теоретическое исследование формирования стрессоустойчивости у студентов в учебной деятельности. 

Результаты и их значимость: В статье проанализировано понятие   психологического стресса и определены основные составляющие данного понятия, выявлен психологический механизм возникновения психологического стресса, определены  основные подходы к стратегии преодоления психологического стресса, рассмотрены критерии видов классификаций конкретных стратегий преодоления стресса. Изучены способы стратегии превентивного преодоления психологического стресса. Описаны средства формирования стрессоустойчивости у студентов, в частности  - тренинг по стрессоустойчивости как  метод коррекции поведения, как метод влияния на личностное развитие, повышение психологической составляющей и уверенности в своих силах и знаниях.

Методы: анализ научной психолого-педагогической литературы по проблеме исследования, тренинг как метод коррекции поведения. 
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Введение

В данной обзорной статье проводится теоретическое исследование формирования стрессоустойчивости у студентов в учебной деятельности. 
Изучением проблемы стресса и стрессоустойчивости в отечественной литературе занимались такие авторы как В.Я. Апчел, В.Н. Цыган, Ю. В. Щербатых, Л. А. Китаев-Смык, Ф.Б. Березин, Н.И. Наенко. П.Б. Зильберман, Л.М. Аболин, О.А. Сиротин, В.А. Бодров, А.А. Обознов, А.А. Баранов, Б.Б. Величковский, В.А. Пономаренко. Из зарубежных авторов следует отметить Г. Селье, У. Кэннон, Б. Голдстоун, С. Мадди, Ш. Мельник, Х. Вольфа, Д. Механик, Б. Доренвенд.
В Казахстане данным вопросом занимались такие авторы, как: А.К. Сатова, А.Калыкбаева, Ихсанова Д.Т., Сарсенбаева Л.О., Мохаммад Т.Х., Оспанова М., Какимжанова А.Б., Кулмышева Н.А., Сатиева Ш.С., Юсупова Л.А. и другие. 
Материалы и методы
Теоретический анализ и обобщение литературы по проблеме исследования; сравнительно-сопоставительный анализ психолого-педагогической литературы по изучаемой проблеме, метод сбора и интерпретации теоретического и фактологического материала, моделирование.
Результаты
Практическая значимость исследования заключается в использовании результатов исследования в работе педагогов-психологов, преподавателей колледжа для формирования стрессоустойчивости у студентов и совершенствования образовательного процесса в целом.
Обсуждение
Проблема психологического стресса объединяет широкий круг вопросов, связанных с воздействием экстремальных условий внешней среды: военных конфликтов, опасных производственных задач, опасных бытовых условий, экстремальных нагрузок в спорте, учебе и др. Психологический стресс, как особое психическое состояние, связан не только с длительными проявлениями отрицательных эмоций, но и с функциональными изменениями мотивационного, когнитивного, волевого, характерологического компонентов личности. 
В когнитивной теории возникновение психологического стресса определяется по результатам когнитивной оценки баланса между требованиями ситуации и ресурсами, необходимыми для удовлетворения этих требований. Именно различия между людьми в когнитивной оценке вышеуказанного баланса определяют их индивидуальные особенности и различие их реакций на экстремальную ситуацию [1].
В основе феноменологии психологического стресса лежит стремление человека контролировать как экстремальную ситуацию, так и собственное стрессовое состояние. В то же время она направлена на противодействие возникновению стресса, на переработку или подавление специфических проявлений стресса, на преодоление внутренних и внешних последствий развития и функционирования стресса. [2]
Казахские авторы (Т.Х. Мохаммад, М. Оспанова) и его коллеги особое внимание уделяли двум фундаментальным когнитивным процессам в структуре психологического стресса:
1) оценку стрессорной ситуации и собственных ресурсов по потенциальному преодолению стресса; 
2) действия по преодоление стресса. При этом термином «оценка» автором фиксируется установление ценности или оценивание качества чего-либо, а термином «преодоление» (coping processes - степень и особенности поведенческих и когнитивных усилий, которые предпринимает личность для преодоления чрезмерных внешних и внутренних требований возникшей ситуации [3]. 
Цель статьи состоит в том, чтобы провести теоретическое исследование формирования стрессоустойчивости у студентов в учебной деятельности. 
Понятие стратегии преодоления психологического стресса можно использовать в следующем смысле: 
1) как аутогенная стратегия человека, предполагающая использование человеческих ресурсов, сочетающих в себе определенные способы когнитивной оценки стрессовой ситуации и последующего поведения человека для ее преодоления; 
2) как гетерогенная стратегия, предполагающая использование психологом определенных средств, методов, приемов, по возможности оказания внешней помощи человеку в виде предотвращения или коррекции возникновения и развития психологического напряжения. 
В данной работе мы используем концепцию стратегии преодоления психологического стресса в первом из указанных выше смыслов. Подчеркнем еще раз, что основной психологический механизм реализации аутогенных стратегий преодоления психологического напряжения зависит от процессов когнитивной оценки человеком баланса, с одной стороны - требований ситуации, а с другой - личных ресурсов для ее разрешения. 
Основным результатом когнитивной оценки является вывод человека о степени подконтрольности ему той или иной стрессорной ситуации, а также способности выработать и применить определенную стратегию ее преодоления. Следует отметить, что аутогенные и гетерогенные стратегии выполняют функции предотвращения, устранения или снижения психологического напряжения. 
Различные виды классификации конкретных стратегий преодоления стресса могут основываться на сочетаниях следующих критериев, которые выделили  Сатова А.К., А.Калыкбаева: 
1) специфики и объективных проявлений стрессорных ситуаций; 
2) характера когнитивного оценивания стрессорных ситуаций; 
3) поведения человека в стрессорной ситуации [4]. 
Зарубежный исследователь E.K. Koplik показал, что суть стратегии профилактики психологического стресса заключается в предотвращении последствий стресса или путем изменения когнитивной оценки требований ситуации или путем повышения толерантности и устойчивости к факторам стресса. [5]
По мнению Д.Т. Ихсановой [6], стратегия профилактики психологического стресса включает следующие методы:
1. «Избегание стрессоров», которое может быть связано, например, с уходом от неприятного события, уходом с работы, изменением сроков и продолжительности выполнения трудного задания и др. 
2. «Регулирование уровня требований стрессорной ситуации к человеку» означает, что, с одной стороны, человек сознательно и ответственно подходит к оценке и регулированию соблюдения физической и умственной нагрузки, которую предъявляет стрессорная ситуация, а с другой - собственных функциональных и психологических ресурсов. 
3. «Изменение видов и характера поведения, приводящих к стрессу», которое предполагает уменьшение количества и интенсивности импульсивных, гиперактивных реакций и повышение возбудимости. 
4. «Увеличение личных ресурсов для преодоления стресса» включает актуализацию самоэффективности, которая реализуется в повышении чувства контроля и тайм-менеджмента, а также правильное распределение ресурсов при выполнении обязанностей на работе и дома и др. 
Суть стратегии быстрого преодоления психологического стресса заключается в устранении или снижении интенсивности реакции на стрессовую ситуацию. Кроме того, стратегия быстрого преодоления психологического стресса включает в себя следующие методы:
1. «Контроль за соотношением воздействующих стрессорных ситуаций и признаками наступления стресса», определяющее решение человека о включении или не включении в определенную ситуацию в зависимости от того, вызывает ли она стрессовые реакции. 
2. «Организация ресурсов», предполагающая концентрацию и мобилизацию адекватных способностей и навыков преодоления стресса с учетом конкретных обстоятельств его возникновения и специфики его проявления. 
3. «Наступление на стрессоры», которое связано с выявлением возможности прямого устранения стрессоров (например, использование способностей и навыков для решения подобных задач, поиск недостающей информации для оценки событий и принятия решений, проявление способности к установлению и контролю нормальных межличностных отношений, настойчивость в изменении признаков повышенной реактивности, трансформация навязчивых, неадаптивных суждений путем изменения когнитивных оценок и др.). 
4. «Усиление переносимости воздействия стрессоров или повышение устойчивости к ним», которое предполагает такие изменения когнитивных оценок, которые направлены на снижение значимости действующих раздражителей. 
5. «Понижение возбуждения», которое предусматривает уменьшение психической напряженности за счет применения методов саморегуляции и последующей коррекции стрессового состояния. [6]
В этой статье мы рассмотрим средства, помогающие школьникам развить стрессоустойчивость: 

Средства - приемы, способы действия для достижения чего-либо. Формирование - это сознательное управление процессом развития человека или отдельных сторон личности, качеств и свойств характера и доведение их до задуманной формы (уровня, образа, идеи). 

Средства формирования - это приемы, способы управления процессом развития человека или отдельных сторон личности, качеств и свойств характера и доведение их до задуманной формы (уровня, образа, идеи). 

Особенно важно развивать стрессоустойчивость у студентов. Высокий уровень стрессоустойчивости придает человеку уверенность в своих силах, а также улучшает физическое здоровье – хронический стресс вызывает хронические заболевания, а организованность и выносливость помогают принимать правильные решения в сложных жизненных ситуациях. Вот почему работодатели ценят в своих сотрудниках стрессоустойчивость. Некоторые работодатели даже прибегают к тестированию будущих сотрудников по этому показателю. Повышение стрессоустойчивости помогает сохранить внутреннюю энергию, что делает таких людей более позитивными.
Одним из инструментов формирования стрессоустойчивости у студентов колледжей является использование социально-психологического тренинга.
По мнению О.В. Коноваловой, эффективным средством формирования стрессоустойчивости у студентов, являются тренинг со студентами колледжа. Нынешняя система образования не готовит к реальным жизненным ситуациям и не учит использовать инструменты для развития практических навыков. Эти недостатки необходимо устранить. Такой «начинкой» в современном мире является тренинг. [7]
Этот вид и метод снижения стресса в учебном процессе студентов представляется нам наиболее продуктивным и эффективным, поскольку студент приобретает профессиональные и личностные качества, помогающие решать его социальные и личностные проблемы; также тренинг также необходим для обмена опытом между участниками. При доверительном взаимодействии преодолеваются стереотипы, меняется отношение субъекта к себе, а тренинг помогает каждому стать самим собой.
Опишем особенности этого метода снижения стресса: психологический тренинг стрессоустойчивости предполагает под собой такой вид обучения, который сочетает в себе теорию и практику. Причем, важное значение имеет именно практическая часть, она позволяет человеку отработать определенные приемы, тренировать навыки и необходимую модель поведения, которые помогут справиться со стрессом в повседневной жизни.
Их можно разделить на групповые и индивидуальные. Их также классифицируют по их направленности на определенные области человеческой жизни и взаимоотношений. Кроме того, тренинги по стрессоустойчивости бывают открытые и закрытые. 

На открытых уроках обсуждается широкий круг вопросов. На закрытых тренингах обсуждаются конкретные направления.

В отличие от семинаров, тренинги гораздо меньше, что позволяет каждому участнику лучше решать конкретные вопросы. Основная задача любого тренинга – уметь применять теоретические знания на практике, для достижения поставленных целей.
Авторы В. Р. Бильданова, Г. К. Бисерова, Г. Р. Шагивалеева считают, что для правильного выбора тренинга необходимо определить, что вызывает дискомфорт и что приводит к этой проблеме. Это может быть хронический стресс или усталость, вызванная нехваткой времени и длительной напряженной работой. Чтобы подобрать оптимальную программу тренинга нужно поделиться своими мыслями и опытом с тренером. [8]
Во многих случаях психокоррекционные программы пробуждают в человеке желание и возможность изменить поведение и самосознание. В зависимости от решаемых задач различают следующие виды тренингов: 

- психотерапевтический. Задача таких занятий – коррекция эмоций и связанных с ними сфер жизни. При выполнении определенных упражнений человек приобретает искусственные переживания, которые позволяют ему лучше понять себя, находить решения проблем, выходить из сложных ситуаций; 
- психологический тренинг на стрессоустойчивость. Его задача – изменить психическую сферу, модели поведения, улучшить сознание. В него входят упражнения и игры, позволяющие успешно решить задачу;
- для личностного роста. На занятиях совершенствуются личные данные, закрепляются определенные качества, позволяющие повысить уверенность в себе, компетентность в психологических аспектах;
- обучающий. Его цель – приобретение необходимых знаний и навыков, помогающих преодолевать или предотвращать стресс в трудных ситуациях. Это разновидность психокоррекционного тренинга; 
- организационный. Участники такого тренинга приходят из одной организации, учатся работать в команде, стараются повысить уровень психологического комфорта. 
Данная классификация тренировок была разработана В.А. Бодровым. Он считает, что это поможет улучшить совместную деятельность и повысить организационный эффект. Одним из таких видов тренинга являются корпоративные занятия [9].
Сарсенбаева Л.О. считает, что разделение на задачи весьма условно, так как каждый тип включает в себя упражнения, направленные на поиск оптимальных решений проблем, затрагивающих все сферы жизни человека. Задачи психологических исследований и упражнений для личностного роста схожи. Формирование личностных качеств также важно и для обучающих тренингов. 
Тренинг по стрессоустойчивости направлен как на коррекцию поведения, так и на развитие личности, повышение психологической составляющей и уверенности в своих силах и знаниях. 
В содержание каждого тренинга входит комплекс определенных упражнений, направленных на снижение психологического дискомфорта. Применяются различные методы воздействия, в том числе гипнотические упражнения, самовнушение, упражнения для восстановления правильного дыхания, арт-терапия, музыкальное и танцевальное воздействие [10].
Хороший эффект показывают идеомоторные приемы, позволяющие диагностировать уровень стрессоустойчивости человека. К таким методам относится работа руками: «полет» - подъем рук без напряжения из положения стоя с закрытыми глазами; «левитация» - настрой на руки, которые под воздействием мыслей обретают легкость и поднимаются сами собой.

Все упражнения имеют ментальную направленность, которая способна привести сознание в спокойное состояние. Эти простые действия при повторении помогут восстановить спокойствие и снять стресс. Вот почему так важно выбрать для себя оптимальный вариант упражнения. 
Эффективный результат дает упражнение на растяжку шеи. Для этого нужно удобно сесть, расслабиться и отрегулировать дыхание. При вдохе голова наклоняется назад, при выдохе – вперед. При этом тело не должно наклоняться или двигаться. Действия повторяют 3-4 раза. Это упражнение дает сразу несколько преимуществ. Это следует делать в повседневной жизни, ведь мало кто обращает внимание на напряжение мышц шеи и спины. Две минуты упражнений помогают снять мышечное и психологическое напряжение, контролируемое осознанное дыхание поможет осознанному отношению к себе. 
Упражнения лучше всего выполнять с закрытыми глазами, так будет легче сосредоточиться на задаче  [11].
Комплекс тренинговых занятий, рассматриваемый нами, состоит из трех взаимосвязанных блоков. Первый блок - организационный - это создание благоприятного социально-психологического климата в группе, что способствует максимальной эффективности тренинга. Знакомство участников группы. 
Второй блок - формирующий -формирование представлений о ценности другого человека и себя самого, формирование чувства доверия и уверенности в себе, развитие групповой сплоченности через взаимодействие и установление положительного отношения к себе. 
Третий блок - рефлексивно-оценочный - заключается в познании собственных ресурсов, рефлексия изменений. Завершение тренинга. 
Продолжительность одного тренингового занятия не должна превышать одного часа, два раза в неделю. Нужно создать студентам комфортные условия, при которых у них будет возможность проявить себя, быть открытым и не бояться ошибок. 
Каждое занятие построено по единой схеме: 
1. Приветствие. 
2. Опрос самочувствия (участники сразу погружаются в ситуацию “здесь и теперь”, рефлексируя свое актуальное эмоциональное и физическое состояние, сообщая о своих мыслях и переживаниях). 
3. Основная часть (подвижные игры и пассивные упражнения - и те, и другие заканчиваются обсуждением и рефлексией). 
4. Рефлексия прошедшего занятия по схеме: а) Как вы теперь себя чувствуете? б) При выполнении какого задания у вас возникли трудности? 
5. Прощание. [12]
Таким образом, исходя из выше изложенного, нами были рассмотрены понятия «средство», «средство формирования». 
Средства - приемы, способы действия для достижения чего-либо. 
Средства формирования - это приемы, способы управления процессом развития человека или отдельных сторон личности, качеств и свойств характера и доведение их до задуманной формы (уровня, образа, идеи). 
На наш взгляд, наиболее эффективным инструментом работы со студентами является тренинг, поскольку тренинг является многофункциональным инструментом целенаправленного изменения социально-психологических феноменов личности, целью которого является гармонизация профессионального, личностного и социального бытия человека.

В процессе тренинга человек приобретает профессиональные и личностные качества, помогающие ему решать социальные и личностные проблемы. В первую очередь, тренинг нужен для обмена опытом между участниками. Через уверенное взаимодействие устраняются стереотипы, меняется отношение субъекта к себе. Тренинг помогает каждому стать самим собой. [13]
Заключение 
Таким образом, по данным данного исследования можно сделать следующие выводы: повышенная нагрузка на нервную систему и психику современного человека приводит к формированию эмоционального напряжения, которое является одним из основных факторов развития различных психосоматических заболеваний. Забота о психическом здоровье и формирование эффективных способов преодоления деструктивных эмоциональных состояний современными методами коррекции выходят сейчас на первый план. Каждый борется со стрессом по-разному, в зависимости от его личности. Основным источником стресса в студенческой жизни является экзаменационная сессия. Для борьбы со стрессом используются разные стратегии. Психологи считают, что саморегуляция с помощью социально-психологического тренинга, состоящего из определенных элементов и разнообразных стилистических приемов, является основой стрессоустойчивости.
Мы считаем, что социально-психологический тренинг является эффективным способом снижения стрессоустойчивости студентов, так как он решает следующие основные задачи:
-развитие у студентов эмоциональной сферы, т.е. способности чувствовать переживания и эмоциональные состояния других людей;  

-формирование навыков решения сложных жизненных ситуаций;

-развитие способностей устанавливать эмоциональный, доверительный контакт;

-развитие и актуализация креативности;

-развитие различных сторон общения (коммуникативной, интерактивной, перцептивной);  

-развитие уверенности в себе, актуализация познавательной мотивации.

На основании этого можно сделать вывод, что социально-психологический тренинг является активной формой обучения, позволяющей изменять установки и развивать различные умения. Основными преимуществами обучения перед другими видами обучения являются его цели: концептуальная цель - дать участникам новые знания; инструментальная цель – развитие коммуникативных навыков; ресурсная цель – самоанализ участников; психологическая цель – уменьшить тревогу и повысить стрессоустойчивость. 

Дальнейшие перспективы изучения данного вопроса мы видим в разработке специального социально-психологического тренинга, связанного с использованием выявленных стратегий преодоления психологического напряжения у студентов. 
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СТУДЕНТТЕРДІҢ ОҚУ ІС-ӘРЕКЕТІНДЕ СТРЕССКЕ ТӨЗІМДІЛІГІН ҚАЛЫПТАСТЫРУ

Аннотация.

Негізгі проблема: соңғы бірнеше онжылдықта психологиядағы ғылыми қызметтің негізгі бағыттарының бірі стрессті және оның денсаулыққа, психологиялық жағдайға, еңбек қызметіне және адам өмірінің басқа салаларына әсерін зерттеу болып табылады. Бұл тақырып бойынша жарияланған эмпирикалық зерттеулердің саны белсенді түрде өсіп келе жатқандығында, ұйымдар, соның ішінде халықаралық ұйымдар құрылуда және осы мәселелерді зерттеуге бағытталған бағдарламалар сынақтан өтуде. Жарияланымдар мен зерттеулерде мазасыздық, интеллект, өзін-өзі бағалау, әртүрлі жағдайларда жұмыс істеу қабілеті, байланыс ерекшеліктері сияқты факторлардың стресске төзімділігіне әсері қарастырылады.

Нәтижелер және олардың маңыздылығы: мақалада психологиялық стресс ұғымы ашылған, психологиялық стресстің пайда болуының психологиялық механизмі анықталған, психологиялық стрессті жеңу стратегиясының тұжырымдамасы мен негізгі тәсілдері анықталған, стрессті жеңудің нақты стратегияларын жіктеу түрлерінің критерийлері қарастырылған. Психологиялық стрессті алдын-алу стратегиясының жолдары зерттелді. Студенттерде стресске төзімділікті қалыптастыру құралдары сипатталған, атап айтқанда - стресске қарсы тұру бойынша тренинг мінез-құлықты түзету әдісі ретінде, жеке дамуға әсер ету әдісі ретінде, психологиялық компонентті және өзіне және білімге деген сенімділікті арттыру.

Мақсаты: студенттердің оқу іс-әрекетінде стресске төзімділігін қалыптастыруға теориялық зерттеу жүргізу.

Әдістері: зерттеу мәселесі бойынша ғылыми психологиялық-педагогикалық әдебиеттерді талдау.

Түйінді сөздер: психологиялық стресс, психологиялық стресстің танымдық теориясы, психологиялық стрессті жеңу стратегиясы, психологиялық стрессті жеңу стратегияларын жіктеу тәсілдері. психологиялық стрессті жеңу стратегиясының типологиясы.
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FORMATION OF STRESS RESISTANCE IN STUDENTS IN EDUCATIONAL ACTIVITIES

Annotation.

The main problem: In the last few decades, one of the main areas of scientific activity in psychology is the study of stress and its impact on health, psychological state, work and other areas of human life. This is manifested in the fact that the number of published empirical studies on this topic is actively growing, organizations are being created, including international ones, and programs aimed at studying these problems are being tested. Publications and studies consider the impact on stress resistance of such factors as: anxiety, intelligence, self-esteem, ability to work in various conditions, communication features.

Results and their significance: The article reveals the concept of psychological stress, identifies the psychological mechanism of the occurrence of psychological stress, defines the concept and main approaches to the strategy of overcoming psychological stress, considers the criteria for the types of classifications of specific strategies for overcoming stress. The ways of strategy of preventive overcoming of psychological stress are studied. The means of forming stress resistance among students are described, in particular, stress resistance training as a method of correcting behavior, as a method of influencing personal development, increasing the psychological component and confidence in their abilities and knowledge.

Purpose: to conduct a theoretical study of the formation of stress resistance in students in educational activities.

Methods: analysis of scientific psychological and pedagogical literature on the problem of research.

Keywords: psychological stress, cognitive theory of psychological stress, strategy of overcoming psychological stress, approaches to the classification of strategies for overcoming psychological stress. typologies of strategies for overcoming psychological stress.
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