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BBEJAEHHUE

AKTyaqbHOCTh HWCCIEAOBAHUS OOBSICHSICTCS TEM, YTO B COOTBETCTBHH IIO
JAHHBIM PsJIa OTE€UYECTBEHHBIX MCCIEIOBAaHUN yueOHas esITeIbHOCTh COBPEMEHHOTO
CTYJICHYECTBAa YaCTO COIPSIKEHA CO CTPECCOM U MMEHHO CaMOPETYISIUS MOXKET
BBICTYNIaTh B KadecTBe A((HEKTUBHOTO BHYTpeHHero pecypca. Ilpu »3TOoM
HEOOXOJMMO YYHUTHIBaTh CYIIECTBEHHOE BIUSHUE JIMYHOCTHBIX OCOOCHHOCTEH Ha
MNpOIIECC  CaMOpPEryJsiliuh, 4YTO  YCTAHOBJIEHO  mcuxosoramu. Ilocnenanee
MPEAONPENEIACT UHANBUAYAIbHBIA CTUIb CAMOPETYJISIIIUM KaK BHYTPEHHUH pecypc
CTPECCOYCTOMYHUBOCTH CTYJIEHUECKON MOJIOJICHKHU.

YckopeHre TEMIIOB COBPEMEHHOW JKM3HU M OJIHOBPEMEHHO YCIIOKHEHHE
y4eOHOM  JEATENbHOCTU  BBICIIUX  YYEOHBIX 3aBEJCHHMM B  COBOKYIHOCTH
aKTyaJU3UPYIOT BOIPOC UHAUBUIYATBHOTO CTUJIS CAMOPETYJISINN KaK BHYTPEHHETO
pecypca CTpecCOyCTOMUMBOCTH CTYICHUECKON Moiofiexku. Ero peiienre MoxxeT ObITh
JOCTUTHYTA B YACTHOCTH U 32 CUET TEOPETUKO-3IMIIMPUUYECKOTO W3YUYEHHS JAHHOU
npoOJIeMaTHKH.

N3yuennocTs npobiemsbl uccienoBanus. [IpodieMoit MHANBUIYaTbHOTO CTUIIS
CaMOpPETyJsIIMM KaK BHYTPEHHEIO pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTH CTYJIEHUYECKOU
MOJIOJI)KM Ha CETOJHSIIHUN JEHb 3aHUMAIOTCS MHOTHE W3BECTHBIC IICHUXOJIOTH,
MeJarory, a TakKe MPEeJICTaBUTENN APYTHX, CMEXHBIX Hayk. B 3apyOexHoOI Hayke
M3yYEHHEM CyIHOCTH camoperyisunu 3anumatorcs [O. Kyns, I1. Kapomn, K. M.
Hwvedbennopd u np. B oreuecTBeHHON HayKe acClEKThl CaMOPETYJSIIIUU HauboJjee
cucteMHo U Tiyooko m3yueHbl O. A. KononkuubeiM. 3HauuteneH Bkimang B. .
MopacanoBoii B 000cHOBaHME (P€HOMEHA WHIWBHUIYAIBHOTO CTUJISL CAMOPETYJISALINH.
Oco0o0 cneayer OTMETUTh HapaOOTKH COBPEMEHHBIX POCCHUHUCKHUX aBTOPOB IO TEME.
E. B. Kucenesa u E. 1. MaTiomknHa BHECIH CYIIECTBEHHBIN BKJIAJl B UCCIIECIOBAHUE
ctpecca y crynentoB. JK. I'. 'apanuna, O. B. Jlyoposuna, H. B. Beictposa, JI. II.
3aBomuukoB, II. O. MansakoBa, A. B.KapmoB u JI. H. baGunnesa wusyuunnm
O0COOCHHOCTHU WHIWBUAYAJILHOTO CTUJIS CAMOPETYIISIIUU CTYICHUECKON MoJioAexu. B
UCCIIEIOBAHUSIX YKa3aHHBIX AaBTOPOB IMPEJCTABICH COBPEMEHHBIM B3MJIS] HaA

U3y4aemyro Ipo0sieMy ¢ yueToM peasiuii U TpeOOBaHUM.



XOoTd TemMa HWHIMBUAYAIBHOTO CTUJIA CAaMOPETYJSIUMA KaK BHYTPEHHETO
pecypca CTPecCOYCTOMUMBOCTH JOCTATOYHO pa3padoTaHa B ICHXOJOTUYECKON
auTeparype, HO ciabo mnpopaboTaH BOMPOC CHEUUPUKA JAHHOTO AacleKTa JJis
CTyACHUECKONH Momonexu. Takum o0pa3oM, pa3pabOTaHHOCTh MPOOJIEMBI
WCCIICIOBAHUS B HAYYHOW JINTEPATYPE, HA HAIIl B3IJIsA]I, HEIOCTATOYHA.

Lens wuccrnenoBaHusi — MPOAHATU3UPOBATH OCOOCHHOCTH WHAMBHUAYAJTHLHOTO
CTWJS  CaMOperyJsillud Kak BHYTPEHHETO pecypca  CTPECCOYCTOWYMBOCTH
CTYI€HUYECKON MOJIOJICHKH.

OOBEKT MCcCAeAOBaHNUS — MPAKTUKA MHAUBUAYATHLHOTO CTHIIS CaMOPETYJISINH
KAaK BHYTPEHHETO PeCypca CTPECCOYCTOMYMBOCTU CTYACHYECKON MOJIOIEKH.

[Ipeamer wuccienoBaHus —  OCOOEGHHOCTH  WHAMBUIYATbHOTO  CTHJIS
CaMOPETYJSIIMM KAK BHYTPEHHETO pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTU CTYIAECHUYECKOU
MOJIOJEXKHU.

['unotesa uccnenoBanus — MPeANoIaraeTcsi, 4To COCTOsIHUE (YPOBEHb) CTpecca
MIPEACTABUTENIEN  CTYAEHYECKOW MOJIONEKH BO MHOIOM  MPENONPENECHAIOTCS
COCTOSIHUEM (YPOBHEM) HWHIMBHUIYAIBHOTO CTHJISI MEXaHU3Ma CaMOPETYIAINH B
[[EJIOM U €Tr0 OT/ACJIbHBIX KOMIIOHEHTOB. J[pyrumu cioBamu, 4em OoJiee pa3BUTHI
OTACJIbHBIC KOMIIOHEHTBI M B LEJIOM  HWHAWBUAYAJIbHbIA CTWIb MEXaHU3Ma
CaMOpPETyJISILMU Y TPEACTABUTENIEN CTYIEHYECKOM MOJIOJICKH, TEM HUXKE YPOBEHD
cTpecca, U Ha0OOPOT — YE€M MEHEE Pa3BUThI OT/IEJIbHbIE KOMIIOHEHTHI M B IIEJIOM
VHIVBUIYAJIbHBIM  CTWJIb MEXAaHW3Ma CaMOPETYJSIIMKM Yy  MOpPEACTaBUTEIIEH
CTYJIEHUYECKON MOJIOJIEKH, TEM BBIIIE YPOBEHb CTpECCA.

Lens u runoresa wHcciaeqOoBaHUS OOYCIOBUIM HEOOXOJUMOCTh PEIICHUS
CHEAYIOIINX 3aay:

1. PaccmoTperh  TEOpPETHYECKHME  OCHOBBI  MpPOOJEMBI  OCOOEHHOCTHU
VHIWBUYAJIbHOTO  CTWJISL ~ CaMOpEryJsilMM  KAaK  BHYTPEHHETO  pecypca
CTPECCOYCTOMYNBOCTU CTYAEHUYECKON MOJIOJIC)KU B COBPEMEHHOM ICUXOJIOTUYECKON
HayKe.

2. IlpoBecT HSMOUPHUYECKOE HCCICIOBAHUE WHIWBHIYAJIHHOTO  CTHIIS
CaMOPETYJSIIMM KAK BHYTPEHHETO pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTU CTYJAECHUYECKOU

MOJIOJIEXKH.



Mertoapl UcCaen0BaHuUsA:

- aHajgu3 TICUXOJIOTUYECKOW W METOIWYECKON JIMTEepaTyphl MO Tpodieme
UCCIIEIOBAHUS;

- CpaBHUTEBHBIN aHAN3 PA3IUYHBIX MTOAX0I0B K U3y4aeMOMY OOBEKTY;

- METOJMKAa JIMaTHOCTUKU WHAUBUIYATBHOTO CTWJISL  CaMOPETYJISIUU
CTYI€HYECKOH MOJIOJICHKH.

MeTtonuku ucclieIoBaHUs: HaMH ObLTA OTOOpPAaHBI YETHIPE METOAMKHA OTBITHO-
HKCIEPUMEHTAIILHOTO HCCIIEIOBAHUS:

- METOJIUKA OIPENCIICHUS CTPECCOYCTOMYMBOCTA M COLMAIIBHON aJanTanyu
XommMmca u Pare;

- IIKaJIa TICUX0JIoTuYecKoro crpecca PSM-25;

- TecT-onpocHUK A. B. 3BepbkoBa u E. B. Diinmana «lccnemoBanue BoneBou
CaMOPETYJISLINNY;

- onpocHUK «CTuib camoperyianuu noseaeHus» B. 1. MopocaHoBOi.

BriOopka UCHBITYEMBIX — B SMIUPUYECKOM HCCICIOBAHUM MPUHSIIM y4acTHE
CTYJIEHTOB TEXHHMYECKOHN CIeUaibHOCTU 2-3 Kypca B Bo3pacte 19-21 rox. baza
UcclenoBaHUsT — Bbicuiee ydeOHoe 3aBenaeHue 1. CaparoBa — (CapaTOBCKHIA
FOCyJapCTBEHHBIA  HAy4YHO-UCCIIENOBATENbCKUM  yHuBepcureT wum. H. T
Uepnsbimeckoro. Beibopka cocraBuiia — 50 yenoBex.

DJieMEHThl HAy4YHOW HOBU3HBI MCCJICIOBAaHUSI COCTOAT B MPOBEICHUU
CaMOCTOSITEJIbHOTO SKCIEPUMEHTAIIBHOIO HCCIIEIOBAHUS WHIWBUAYAIBHOTO CTHIIA
CaMOpETyJISIIMM KaK BHYTPEHHETO pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTH CTYIAECHUYECKOM
MOJIOJEHKMU.

TeopeTnueckasi 3HAUMMOCTh UCCIIEIOBAHUS MPECTABICHA CUCTEMAaTU3aIuEN U
0000IIEHNEM TEOPETUUECKUX U AIMIIUPUUYECKUX JTAHHBIX MO MPOOJIeMe UCCIETOBAHUS.
[Tony4yeHHbIE TaHHBIE TO3BOJWIM YTOUHHUTH COCTOSIHUE HW3YYEHHOCTH MPOOJIEMBI
MCCIIEIOBaHUSI B COBPEMEHHOM HAYKe.

[IpakTHyeckass 3HAYMMOCTH HCCIICIOBAHUS 3aKIIOYAETCSI B BO3MOXKHOCTH
WCITIOJIb30BAHUS MAaTEPUAIOB PA0OTHI CICTYIONTUMU KaTerOPUSIMH JTUIL;

— aJIMHUHHUCTpalel o00pa30BaTENbHBIX OpTaHU3alMI JJIs1 OCYIIECTBIICHUS

KOHTPOJIsL HaJ 3P(EKTUBHOCTHIO yueOHOTO IIpoLIecca;



— MCHUXO0JIOTaMU JJIi OKa3aHUM MOMOIIU M KOHCYJbTUPOBAHUSL CTYAEHUECKOU
MOJIOJIEKHU B aCMEKTe HWHAMBHIYAJbHOTO CTUJISI CAMOPETYJSLMU KaK BHYTPEHHETrO
pecypca CTpeccoyCTOMYMBOCTH;

— MOJIOJBIMU TICUXOJIOTAMH JUIsl YTOYHEHHUS 3HAaHUM 00 WHIWBUIYaTbHOM
CTWJIE  CaMOPETyJSIMUM KaKk BHYTPEHHErO0 pecypca  CTPECCOYCTOMYHMBOCTHU
CTYJIEHYECKON MOJIOJCHKH;

— CTyJEHTaMH, OOy4YalIIMMHUCS [0 HaIpaBJICHUSIM COOTBETCTBYIOLIEH
MOJATOTOBKH C II€JIbIO TTOJATOTOBKU K TEMAaTUYECKUM MPAKTUUECKUM 3aHSATUSIM.

Crpykrypa pabotsl. bakanaBpckas paboTa COCTOMT M3 BBEICHHS, ABYX IJaB,
BKJIFOUAIONUX 6 maparpadoB, 3aKII0YEHHUS U CIUCKA MUCTIOIb30BaHHBIX NCTOYHHUKOB,
Biumovaronux 40 eaunuipl. B padote comepxkutcs 33 pucynka. OCHOBHOUM TEKCT

paboThI U3J10KeH Ha 71 cTpaHHIax.

KPATKOE COAEPKAHUE

IlepBass r1rimaBa «Teoperuyeckue OCHOBbI M3yYeHHs] IPOOJIEeMbI
HHIAMBUAYAJIBHOIO0 CTHJIA CaMOperyJslMd KaK BHYTPEHHEro pecypca
CTPECCOYCTOMYMBOCTH  CTYJCHYECKOM  MOJIOAEKM»  IIO3BOJIMJIA  IPOBECTH
TEOPETUYECKOE UCCIEAOBAHUE 110 TPEM OCHOBHBIM ACIIEKTaM.

1. Oco3nannas camopezyiayuss U ee  CMPYKMYPHASs — OPaHU3AYUAL.
OmnpeneneHbl M U3YYEHBl OCO3HAHHAA CaMOPETYJSIIAS M €€ CTPYKTypHas
opranuzanus. Camoperyisiius HaMd MOHUMAETCSd KaK CHUCTEMHO OPTraHU30BAHHBIN
MPOLECC BHYTPEHHEM TMCUXWYECKOM AaKTUBHOCTHM YEJIIOBEKA [0 HWHUIMALINH,
MOCTPOCHUIO, TOCPKAHUIO W YOPaBJIECHUIO pa3HBIMU BHUAAMU W (popMamu
MPOM3BOJIBHOW  AKTUBHOCTH, HEMOCPEACTBEHHO  PEAU3YIOLIEH  JTOCTUKEHUE
MPUHUMAEMBIX UM I1ener. CaMoperysiuus CBa3aHa C IeSITEIbHOCThIO, AKTUBHOCTBIO
yenoBeka. OHa OCHOBaHa Ha MCUXWYECKHUX Mpoueccax. Camoperysius Mmo3BOsIeT
YEJIOBEKY JTMOO CIAepKUBaTh ceOsi, TMOO0 HAa0OOPOT — MAKCHUMAJIbHO HAamNpsraTth BCE
CBOM peCypcChl. B OT€4eCTBEHHOM ICUXOJOTHMM B XX CTOJETHUU CIIOXWIUCH J1BA
OCHOBHBIX IIOJIXOJa K TIOHMMAaHUK CTPYKTYPbl OCO3HAaHHOW CaMOpPETYJISLNN:
CTPYKTYPHO-(DYHKIIMOHAJILHBIA U JESITEIBLHOCTHBIN. B mepBoM ciiydae ajnemMeHTaMu

CaMOoperyjsiiu  BBICTYIIAIOT B 4YaCTHOCTH OCJIHM  ACATCIBHOCTH, KPUTCPHUHU



YCHEIIHOCTH, OIIEHKa Pe3yibTaToB M Jp. Bo BTOpOM cilydyae TaKOBBIMU SIBISIOTCA
3HAHWS, YMEHUS W TIEPESKMBAHHS YeJOBeKa. B KadecTBe CTPYKTYpHOTO JJIEMEHTA
CaMOPETYJISLMA YacTO BBIIETSIOT CAMOKOHTPOJIb. MHOTHE y4YeHbIE pacCMaTpUBAIOT
CaMOPETYJIAIMI0 KaK CHUCTEMY, UYTO TIOJYEPKUBAET CIOKHOCTh (EHOMEHa U
B3aMMOCBSI3b €TO JJICMECHTOB.

2. Cmunegvle  Xapakmepucmuky  camopeyiayuu  NoeeoeHus U
oesmenvhocmu.  CTWIb  TpEACTABISIET  cOOOM  JTOCTAaTOYHO  YCTOMYMBBIE
WHIUBUyalIbHbIE ~ OCOOCHHOCTHM  BBIMIOJIHEHHUS  JESITEIBbHOCTH, KOTOpbIE
MIPEIOIPEACIICHbl CBOMCTBAMU WHIWBUIYAIBHOCTH CaMbIX Pa3IMYHBIX yYPOBHEU W
cnenuuKol WMEHHO TOW NEATCIbHOCTH, B OTHOIIEHWHW KOTOPOW ATOT CTHIb W
dbopmupyetcsi. CTUIEBBIMU OCOOCHHOCTSIMU CaMOPETYJISIIUUA SBJISIOTCS TUITUYHBIC
JUIsT  9eJoBeKa W Hawboyee CYIMEeCTBEHHBIC WHAWBUAYyaIbHBIE OCOOCHHOCTH
cCaMOOpraHW3allid W YNpaBlICHUS BHEIIHEH M BHYTPEHHEH IieJeHaNpaBICHHON
AKTUBHOCTBIO, YCTOWYMBO TMPOSBISIONMICHCS B Pa3IMUHBIX €€ BHUAax. Kaxabiid
YEJIOBEK MMEET CBOM CTHJIb CAMOPETYISAIMU M MOATOMY y KaKIIOTO TPOSBIISICTCS
WHIUBUyaIbHOCTh, YHUKAJIBHOCTh B JCSATENBHOCTU. [IpH 3TOM HMHIWBUIYaTbHBINA
CTHJIb CAMOPETYJISAIMN JOCTaTOYHO YCTOWYWB, OH BOCIPOM3BOIUTCS B Pa3HBIX
nmpakTUKax. YeJoBeK B OMNpEICICHHOW Mepe IUTAHHPYET, MOJCIHPYET KaK CBOHU
JEUCTBUS, TaK W BO3MOXKHYIO PEaKI[MI0 BHEIIHEr0 MHpa Ha HuUx. Bo mHOrom
CTHJIEBBIC OCOOCHHOCTH CaMOPETYJISIIUUA 3aBUCIT OT TOTO, B KAKOH Mepe IMPOIecCh
CaMOOPTaHMW3allMd Pa3BUThl U OCO3HAHHBI Y KOHKPETHOTO YEJIOBEKa, JTUYHOCTH.
CTpykTypa WHIUBHUIYAIbHBIX OCOOCHHOCTEH CaMOPETYJAIMH, B YacCTHOCTH,
XapakTep MPo(wIsT caMOperyIsaud ACTCPMUHUPYETCS JTUIHOCTHBIMU CTPYKTYpaMH
paznTuYHOro ypoBHA. MHAMBUAyadbHAs CHCTEMa CaMOPETYJIAIMH OIOCPEACTBYET
BIUSHUAC CIIOKHMBIIHMXCS JIMYHOCTHBIX CTPYKTYpP Ha OCOOCHHOCTH pealn3yeMoin
1eJIeHanpaBIeHHON akTUBHOCTU. U Gosiee Toro, B mporecce TOCTHKEHHUST HOBBIX JJIs
CyOBeKTa Teleil MOXKET TMPOUCXOAUTh (HOPMUPOBAHHE TAKHX OCOOCHHOCTEH
CaMOPETYJIAIMHA, KOTOPBIE MOTYT CIOCOOCTBOBATh, OBITH BBIPRKCHHEM pPa3BUTHS
HOBOOOPA30BaHMM - TMYHOCTHBIX CBOMCTB.

3. Camopecynayus Kax GHYMPEHHUU pecypc CmpeccoyCmouyu8oCmu.

CymecTByloT ~ OCOOEHHOCTH  CTPECCOYCTOMUMBOCTH  JIMYHOCTH,  KOTOpbBIE



OOyCJIOBJIEHbI ~ Pa3IMYUsIMU B KAuYE€CTBEHHOW BBIPAKEHHOCTH U crenuduke
B3aMMOCBSI3€l MEXIYy YPOBHEM CTPECCOYCTOMYMBOCTH, MPU3HAKAMHU IACCUBHOIO
COBJAJaHUsl WIM AKTUBHOTO MPEOJIOJEHUS CTPECCOB M CTHISIMU CaMOPETYISLUN
MOBEICHUsI BO BpPEMEHHOW mepcrnekTuBe. Ha ceromusmHuii geHb pa3paboTaHO
JOCTATOYHO  MHOTO  NPUEMOB, TEXHOJOTMH M  HMHCTPYMEHTOB  pPa3BUTHUA
CTpEeCCOyCTOMYMBOCTU. Pa3HooOpa3Hble TEXHUKA ¢ TOPHEMbl TCUXHYECKOU
CaMOpPETYJSILIMA MOXKHO MOJAPA3JIEIUTh Ha JIBE TPYIIIbL: OOIIYI0 U CIEUUAJIBHYIO.
[Ipuembl MepBOM TPYNIIbI SBIISIIOTCS OCHOBOM CaMOPETYJISIIMM COCTOSIHUSL CTpecca,
dbyHraMmeHTOM (GOPMUPOBAHUS CTIEHUATBHBIX PUEeMOB. B xoje oTpaboTku MpruemMoB,
yIpaXHEHU OOIIe TPyNmbl BhIPAOATHIBAIOTCS HABBIKU: YIPABICHUS PUTMOM
JbIXaHUs,, TPOU3BOJIBHOM  PEryJsiiud  MBILIEYHOTO  TOHYCa, CBOOOJHOTO
OTIEPUPOBAHUSI UYBCTBEHHOIO 00Opa3a (4yBCTBa TSKECTH, TEIJIa U JpP.), YIPaBICHUS
BHUMaHUEM (COCPEOTOYEHUE, paCIpeleiIeHUe U NEePeKIIoYeHue), OBICTPOro
ayTOT€HHOT'O NOTPYKEHMsI (AyTOT€HHOW peNaKcalii) U BbIX0Jla U3 3TOr0 COCTOSHUSI.
Bropas — cneumanpHas — TIpylna OPUEMOB IICHXWYECKOM CaMOpEryJisiluu
npejacTaBiIsieT  coboil  Kommuieke  ¢GopMynl  caMoOBHyIeHus. Vcmosb3oBaHue
crenuanbHbIX (POpMyYJ JUIsi BOCCTAHOBJIEHHS (DYHKIIMOHAJIBHOTO COCTOSIHHMSI HOCHT,
KaK MpaBUJIO, MHIWBUIYAIbHbIA xapakTep. CylIecTBYIOT METO/bl CaMOPETYJIALINH,
ONTUMAaJbHbIE JJI1 BbIPAaOOTKH CTPECCOYCTOMYMBOCTU: METOJBI MPSIMOM PEryssuuu
MICUXUYECKOTO COCTOSIHMSI;, METOJbl ONOCPEJOBAHHOW PpEryJALMH MCUXUYECKOrO
COCTOSIHHSA; METOABl TICUXMYECKOTO CaMOYIIPABJICHUSA; TEXHUKA ICUXMYECKOU
peryisiiuu s TOJJEPKaHMUS MCUXOJIOTMYECKOW YCTOWYMBOCTH M ONTHUMAIIBLHOM
aKTUBHOCTH.

Bo BTOpO#i r1aBe — «IMNHMpHYECKOe HMCCJIeI0BAHHE WHANBHIYAJIbHOIO
CTHJISI CaMOpPeryJsiiid KaK BHYTPEHHEro pecypca CTPeccoyCcTOHYHBOCTH
CTYACHYECKON MOJIOJEKH» Mbl pPacCMOTPENIM OPraHU3alUI0 M KPaTKYyIo
XapaKTEPUCTHUKY METOJOB MCCIENOBAHMS, a TaKKe MPOU3BEIM AaHAIW3 W
WHTEPHPETALNIO PE3yJIbTaTOB UCCIIEIOBAHMUS.

JInst m3ydeHusT MHIMBHIYAJIbHOTO CTHJISI CaMOPETYJSILIMM KaK BHYTPEHHETO
pecypca cTpeccoyCTOMYMBOCTH CTYJEHYECKOM MOJIOJICKH OBLTA OTOOPAaHBI CTYICHTHI

TEXHUYECKOM CIeIManbHOCTH 2-3 Kypca B Bo3pacte 19-21 roa. baza uccnenoBanus —



BbIcIIee yueOHoe 3aBenieHue r. CaparoBa — CapaToBCKUM rocyJapCTBEHHbIM HAYYHO-
uccienoBarensckuil yauusepcuteT uM. H. I'. Uepnbimesckoro. Bribopka coctaBuna —
50 yenoBek.

JIns w3ydeHuss MHIWBHYAJIbHOTO CTHJISI CAaMOPETYJSIIMM KaK BHYTPEHHErO
pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTH CTYJEHUYECKOM MOJIOACKH HaMU ObUIM OTOOpPaHbI
YETBIPE METOAUKH  ONBITHO-3KCIEPUMEHTAILHOTO  UCCIEHOBAaHUS:  METOJIMKA
ONPENEIICHUs] CTPECCOYCTOMYMBOCTH M COLMAJIbHOM axanrtaumu XoiaMmca u Pare;
IKaja ncuxojoruyeckoro crpecca PSM-25; tect-onpocuuk A. B. 3BeprkoBa u E. B.
Oilinmana  «MccimenqoBaHue  BOJIEBOM — CaMOpEryisiium»;  OOpoCHUK  «CTuib
camoperyisiuuu noseneHus» B. . MopocaHoBoil.

Hamm ydacTHHKM HE IOKa3alu KPUTHYECKMX 3HAYEHUN CTpecca W IPU ITOM
HUKTO W3 HUX HE HMMEET M BBICOKME II0KA3aTelid CaMOPETYJSIUHA CTpecca.
DOXBIIMHCTBO IOHOWIEH MMEKT CPEAHME U BBIIE CPEAHUX IIOKa3aTeld
CaMOpPETYJIALIMUA CTPEcca U Cpelyd HUX K€ MpeoOsagaroT Te, KTO UMEET CPeIHHE U
HU3KME 3HAayeHusi cTpecca. DONBIIMHCTBO JEBYIIEK TaKXe JIEMOHCTPUPYIOT
CPEIHIOI CTENEHb CTpecca W MPUMEPHO TaKXKE OHU CIIOCOOHBI CaMOPEryJIUpOBATh
€ro.

B 1O *e BpeMsa cneayer NpU3HATh, YTO OTMEUYEHBI PA3IMYUS IOHOIIEH H
JEBYIIEK, YYACTBYIOIIMX B UCCIEIOBAHUH, 110 OTAEIBbHBIM KOMIIOHEHTAM MEXaHU3Ma
WHIUBUIYAIbHOM  CaMOpEryJisliMi cTpecca. B 4YacTHOCTM 1O  KOMIIOHEHTY
«IlmaHupoBanue» B CTPYKTYype MeEXaHU3Ma WHIMBHUAYAJIbHON CaMOpEryJslun
cTpecca OONBIIMHCTBO JIEBYLIEK MOKAa3aly 3HAYUTENILHO 00Jiee HU3KUE MOKA3aTENH,
YEeM IOHOIIHU.

['unoTte3a wuccineaoBaHHWs O TOM, 4YTO COCTOsiHME (YPOBEHb) cTpecca
MPEACTABUTENIEN  CTYAEHYECKOW MOJIONEKH BO MHOIOM  MPENONPENEHSAIOTCS
COCTOSIHMEM (YpPOBHEM) HHIUBUAYaJIbHOI'O CTHUJISI MEXaHU3Ma CaMOPETYJISIUU B
LEJIOM M €ro OTACNIbHBIX KOMIOHEHTOB. JlpyruMu ciioBaMu, 4yeM Ooiiee pa3BUTHI
OTJICJIbHBIE KOMIIOHEHTHI MU B I€JIOM  HWHAMBUAYAJbHBIM CTUIb MEXaHU3Ma
CaMOpPETYJSILIMM Yy TPEICTaBUTENIEH CTYJEHYECKOM MOJIOJIEKH, TEM HW)XXE YPOBEHb

cTpecca, U Ha0OOPOT — YeM MEHEE Pa3BUThI OT/IECJIbHbIE KOMIIOHEHTHI M B IIEJIOM



UHAMBUAYAJIbHBI  CTWIb  MEXaHU3Ma CaMOPETyJsllMM y  IpeAcTaBUTENeH
CTYZCHUYECKON MOJIOJIC’KH, TEM BBIIIE YPOBEHb CTpECCa.

Ha ocHOBe BBIBOJOB TEOPETHUECKOIO aHaIM3a WHIUBUAYAIbHOIO CTHIIS
CaMOpPETYJIALIMA KaK BHYTPEHHEr0 pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTH CTYJIEHYECKON
MOJIOIEKU M OMNBITHO-3KCIIEPUMEHTAIILHOTO HCCIEAOBAaHUS JAaHHOTO MEXaHH3Ma
HaM# CpOPMYJIUPOBAHBI CAEAYIOLIUE MPAKTUYECKNE PEKOMEHIAINHN:

- HEOOXOJUMO Ha CHCTEMAaTHYECKOW OCHOBE MPOBOJUTH MOHUTOPHHI Kak
YPOBHSL cTpecca CTYINEHYECKOW MOJOJEXKH, TaK U COCTOSHHUA MEXaHU3Ma
CaMOPETYJIALNU KaK BHYTPEHHETO pecypca UX CTPECCOYCTOMYNBOCTH;

- BXXHO OOOCHOBAHHO OCYIIECTBIISITH BBHIOOP METOAWK JUATHOCTHKH YPOBHS
cTpecca CTYJ€HYECKOW MOJIOJEKH, TaK U COCTOSTHUSI MEXaHU3Ma CAaMOPETYJIALNN KaK
BHYTPEHHETO pecypca UX CTPECCOyCTONUNBOCTH;

- IpPU aHajJM3€ pe3yJlbTaTOB JWAarHOCTUKU YPOBHS CTpecca CTYAECHUYECKOM
MOJIOJIEXH, TaK U COCTOSIHMSI MEXaHU3Ma CaMOPETyJISILMU KaKk BHYTPEHHEro pecypca
UX CTPECCOYCTOMYMBOCTH TPEJCTABISIETCS BaXXHBIM YYUTBIBATH COCTOSIHHE
OTJEJIbHBIX KOMIIOHEHTOB MEXaHNU3Ma CaMOpPETyJISINHY;

- HEOOXOJUMO Ha CHUCTEMAaTHYECKOH OCHOBE IPOBOAWTH MEPOMPHITHS TIO
CHIDKCHHIO YpPOBHS CTpecca CTYIACHUYECKOW MOJIOJIEKH C YYETOM BIHUSHUSA
reHAepPHOTro (haKTopa;

- HEOOXOJMMO Ha CHUCTEMAaTHYECKOH OCHOBE MPOBOAWTH MEPOMPHUITHS TIO
pa3BUTHUIO MEXaHU3Ma caMOperyJIsLuu KaK BHYTPEHHETO pecypca
CTPECCOYCTOMYUBOCTH CTYICHYECKONW MOJIOICHKHU;

- TIPU peaTu3alliid MEPOTPHUATHI M0 PA3BUTHIO MEXaHHU3Ma CaMOPETYJIISIINN KaK
BHYTPEHHET0 pecypca CTPECCOYCTOMUNBOCTH CTYEHYECKOW MOJIOJAEKH HEOOXOAUMO
YUUTHIBaTh COCTOSIHUE OTJEIBHBIX KOMIIOHEHTOB MEXaHHU3Ma CaMOPETYJISIINH.

Mpb1 npeqaraeM ajsi CTYA€HUYECKOH MOJOAEXKHU CIEIYIOIIUE MEPOIPHUITHS I10
pa3BUTHIO  MEXaHHW3Ma  CaMOPETyJAlIMM  Kak BHYTPEHHEro  pecypca  HX
CTPECCOYCTOMYNBOCTH:

- CO3JlaHUE TBOPYECKOW (KpeaTHUBHOW) OOCTAaHOBKM Ha ayJUTOPHBIX 3aHATHUAX

CTYJICHTOB;



- MOBBICUTDH JIOJI0 MHTEPAKTUBHBIX (DOpPM 3aHATHNA B OOLIEM OOBEME 3aHITUN
CTYJIEHTOB;

- IIPOBECTHM  Pa3bsACHEHHE  CTYJEHTaM  3HAYMMOCTH  JKOJOTHYECKOU
o0Opa3oBaTenLHOM Cpe/Ibl By3a,;

- CO3JaHME OHKOJIOTUYECKOW aTtMocdeppl Ha Bcex ¢GopMax B3aHITHH CO
CTYJECHTaMHU;

- CHCTEMHas M KOMIUIEKCHAs MOJATNOTOBKA CTYJIEHTOB K CaMOCTOSITEIbHOU
paboTe, K AayIUTOPHBIM 3aHATHSIM, YMEJIOE HCIHOJIb30BAaHUE OCHOBHOM U
JOTIOJIHUTENIBHOW JINTEPATY DB,

-  TOBBIIIEHWE  MOTHUBAIlMM  CTYJEHTOB By3a K 3HaHUSM  4epe3
UH(POPMUPOBAHHOCTb.

3AKJIIOYEHUE

Takum o00pa3oM, JOCTUrHYTa ILeJb MCCIEAOBAaHUSA - MPOAHAIU3HPOBAHBI
OCOOCHHOCTH HMHJWBUIYaJILHOTO CTHJIS CaMOPETYJISUM KaKk BHYTPEHHEro pecypca
CTPECCOYCTOMYMBOCTHU CTYJIEHYECKON MOJIOJEKH.

['umore3a wucciaenoBaHuss O TOM, YTO COCTOsHUE (YpOBEHb) CTpecca
NPEACTABUTENICH CTYJEHYECKOM MOJOAEKM BO MHOIOM MPEIONpPENestOTCs
COCTOSIHUEM (YPOBHEM) HWHIMBHUIYAJIBHOIO CTHJISI MEXaHU3Ma CaMOPETyJIALMH B
LEJIOM M €ro OTAENbHBIX KOMIIOHEHTOB, MOATBEpAMIach. Jpyrumu cioBamu, ObLIO
BBISIBIGHO - 4YeM 0OoJjiee pa3BUThl OTHAEIbHbIE KOMIIOHEHTBI M B IEJIOM
WHIUBUAYAIIBHBIA  CTWJIb  MEXAaHM3Ma  CaMOpPEryJslMM Yy  IPEACTABUTENICH
CTYJ€HYECKOM MOJIOJEKH, TEM HUKE YPOBEHb CTpecca, U HaoOOpPOT — YeM MEHee
pPa3BUTHI OTAEJIbHBIE KOMIIOHEHTHI U B LEJIOM HWHIUBUIYAJIbHBINA CTUJIb MEXaHU3Ma
CaMOpPETYJISILIMKA Y MPEACTaBUTENEH CTYIEHUYECKONW MOJOJEkKH, TEM BBILIE YPOBEHb
cTpecca.

AHanu3 TEOPETHUECKUX HCTOYHUKOB MO MPOOJIEeMe MCCIAEAOBAaHUS IMO3BOJIMI
c(OopMyIMPOBATH CIEIYIOIINE BHIBOJIBI:

- CaMOpEryJisiiUsl €CTh CHCTEMHO OpPraHW30BAHHBIA MPOLECC BHYTPEHHEU
NICUXUYECKON aKTUBHOCTH YEJIOBEKA MO WHULIHMALNH, TOCTPOEHUIO, MOAACPKAHUIO U
VOPABJICHUIO Pa3HbIMU BUJaMU U (opMaMu MPOU3BOJIBHOW  aKTUBHOCTH,

HETIOCPEJICTBEHHO PEAIU3YIOILIEH JOCTUKEHUE IIPUHUMAEMBIX UM LEJIEH;



- CTPYKTypa WHIWBHUAYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEW CaMOPEryJisiiiiy, B YaCTHOCTH,
XapakTep Mpo(IsE caMOperyIaiui ASTCPMUHUPYETCS JTUIHOCTHBIMU CTPYKTYypaMH
Pa3JIMYHOIO YPOBHS; MO CYILECTBY PeYb MJET O TOM, YTO MHAMBUYyaJIbHAsI CHCTEMA
CaMOpPETYJISIIMU OMOCPEACTBYET BIUSHUE CIIOXKUBIIMXCS JIMYHOCTHBIX CTPYKTYp Ha
O0COOEHHOCTH pean3yeMo IeJIeHapaBIeHHON aKTUBHOCTH;

- CaMOpEryJIsiUs MMEET WHAUBUAYAJIbHYIO MPUPOIY, T.C. KaXKIbld YEJIOBEK
MMEET CBOM CTWJIb CaMOPETYJSIIMM H IO3TOMY Y KaXJOro MPOSIBISAECTCS
WHJIMBUIYaJIbHOCTh, YHUKAJIbHOCTh B ACATEIIBHOCTH; MPU ATOM HHIWBUIYaTbHBIN
CTWJIb CaMOPETYJSIHAM JOCTATOYHO YCTOMYMB, OH BOCIPOU3BOJUTCS B Pa3HbIX
MPAKTUKAX, YEJIOBEK B OMNPEACICHHOW MEpEe IUIAaHUPYET, MOJAEIUPYET KaK CBOHU
JIEUCTBUS, TaK M BO3MOXXHYIO PEAKIMIO BHEIIHETO MHpAa Ha HUX; CTUICBBIMU
OCOOCHHOCTSIMU CaMOPETYJISILIMKM SIBJIAIOTCS TUIHMYHBIC JJI1 YeJOBEKa M HaumbOoJiee
CYIIIECTBEHHBIC WHIWBHUIYyaJbHbIE OCOOCHHOCTH CaMOOPTAaHHW3AIMH M yIpaBJICHUS
BHCIIHEW W  BHYTPEHHEH  IICJICHANPABJICHHOM  AKTUBHOCTHIO,  YCTOWYMBO
MPOSIBJISIIONIEHCS B PA3JIMYHBIX €€ BUIAX;

- TEXHUKH M MPUEMbl TICUXUYECKOW CAaMOPETYJIAILMKA MOXKHO TOJPa3Ae/iUuTh Ha
JIB€ TPYIIIbI: OOIIYI0 U CHEUUAIbHYIO; YIPAXHEHUS TIEPBOM TPYNIbl TPUMEHSIOTCS
JUISL CHSITUSI HANIPSDKEHUSI, YCTAIOCTH, BOCCTAHOBIICHUSI CHJI PETYJISALIMU BET€TATUBHBIX
byHKIUMHA, a chenyajgbHas Tpynna IPUEMOB IICHXHUYECKON CaMOpPETyJISIIUH
MPEACTABIIAET COOOM KOMIUIEKC (POPMYJT CAMOBHYIICHUSI.

JlaHHBIE AMMOUPHUUECKOTO U3YYEHUS] MHIUBUIYATBHOTO CTHJIS CAMOPETYJIALIUN
Kak BHYTPEHHEro pecypca CTPECCOYCTOMYMBOCTHM CTYACHYECKOM  MOJIOJICKH
MO3BOJIWIIN C(POPMYITUPOBATH CIAEAYIOIIUE BHIBOIBI:

- YYACTHUKHU HE MOKAa3aJy KPUTUUECKUX 3HAUYCHUH cTpecca U IPU 3TOM HUKTO U3
HUX HE€ MMEeT M BBICOKHME IOKa3aTeIu CaMOpPEryJsiuu cTpecca; OOJBIIUHCTBO
FOHOIIIEW MMEIOT CPEIHUE W BBIIIE CPEJHHUX IMOKA3ATEIN CAMOPETYJISIIUU CTpecca U
CpelIM HHMX K€ IpeoOJialaroT Te, KTO UMEET CPEIHHE W HHU3KHE 3HAYeHUs cTpecca.
BoJBIIMHCTBO JEBYIIEK TakKe JAEMOHCTPUPYIOT CPEIHIO CTENEHb CTpecca |
MPUMEPHO TAKXKE OHU CIIOCOOHBI CAMOPETYJIMPOBATH €T0;

- B TO € BpeMs CJIEAyeT MNPU3HATh, YTO OTMEUEHBI PA3JIMYMS IOHOIIEH H

ACBYIICK, YUACTBYIOIINUX B UCCIICAOBAHUH, IO OTACIBbHBIM KOMIIOHCHTAM MCXAaHH3Ma



WHANBUIYIBHONH CaMOPETYISIIIMM  CTpecca; B  YaCTHOCTH TI0O KOMIIOHEHTY
«IImanupoBanue» B CTPYKType MeEXaHW3Ma WHIAUBUAYATBHOW CamMOperymsiun
cTpecca OOJBIIMHCTBO JEBYIICK MOKA3alu 3HAYUTEIBHO 00Jiee HU3KUE MOKA3aTelH,
YeM IOHOIIIH.

Ha ocHOBe BBIBOJIOB TEOPETHUYECKOTO aHAIW3a WHIWBUIYAIBHOTO CTHIIS
CaMOpPETYJIIIMA KaK BHYTPEHHETO pecypca CTPECCOyCTOMYMBOCTH CTYIEHYCCKOU
MOJIOZIC)KH W OMBITHO-IKCIIEPUMEHTAILHOTO WCCIICIOBAHUS JTAaHHOTO MEXaHW3Ma
HaAMH CPOPMYITUPOBAHBI MPAKTUYECKHUE pPEeKOMEHIAuu (MIPOBOAUTH MOHUTOPHHT
YPOBHS CTpecca CTYACHUECKON MOJOJEKH U COCTOSHHS MEXaHHU3Ma CaMOpPETYIIALNN
KaK BHYTPEHHETO pecypca MX CTPECCOYCTOMYMBOCTH; MPOBOJUTH MEPOIPHITHS IO
CHI)KCHUIO YpPOBHSI CTpecca CTYJCHUECKOM MOJOJIEKU C Y4YETOM BIIUSHUSA
TeHACPHOTO (DaKTOpa W MO PA3BUTHIO MEXaHM3Ma CaMOPETYISIIIUN KaK BHYTPECHHETO
pecypca CTpeccOyCTOMYMBOCTU CTYAEHUYECKON MOJIOJIEKH U p.).

MBI OpenIoKuiaM HEKOTOphIE MEPOINPHUATHS 10 Pa3BUTHIO MEXaHU3Ma
CaMOPETYJIAINN KaK BHYTPEHHETO pecypca CTPEeCCOYCTOMYUBOCTH JIJISl CTYIEHYECKON
MOJIOZICKH (CO3JJaHUE TBOPYECKOM (KpeaTHBHOM) OOCTAaHOBKM Ha ayJUTOPHBIX
3aHATHSX CTYACHTOB, pa3bsICHCHHE CTYACHTAM 3HAYUMOCTH 3KOJOTHUYECKOU
oOpa3oBaTeIbLHOM Cpeabl By3a; CO3JaHHUE DKOJIOTMYECKOM aTmocdepbl Ha BceX
dbopmax 3aHATUN CO CTYy/ICHTAMH; CUCTEMHAsI M1 KOMITJIEKCHAsI TIOJITOTOBKA CTY/ICHTOB
K CaMOCTOSITEJILHOW paboTe, K ayJAUTOPHBIM 3aHSATHSAM, YMEJIO€ HCIIOJIh30BaHUC

OCHOBHOM M JIOTIOJTHUTEILHON JTUTEpaTyphl U Ip.).



