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Аннотация. В статье представлены результаты ис-
следования способов совладания со стрессом у сту-
дентов с разным уровнем тревожности. Изучались та-
кие способы совладания со стрессом, как копинг-
стратегии, использование различных стилей саморе-
гуляции, развитие жизнестойкости. Гипотеза иссле-
дования состояла в том, что существуют взаимосвязи
между проявлением тревожности и показателями
способов совладания со стрессом. Выборку исследова-
ния составили 100 студентов первого курса психоло-

го-педагогического направления обучения очной и заочной формы РГПУ им. А. И. Герцена 
в возрасте от 18 до 49 лет. Средний возраст выборки составляет 21,84 лет, стандартное откло-
нение 5,46. В исследовании использовались следующие методики: 
1) «Стиль саморегуляции поведения» В. И. Моросановой;
2) опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса С. Фолкман;
3) «Шкала тревоги» Спилбергера – Ханина;
4) «Тест жизнестойкости» С. Мадди.
Было установлено, что взаимосвязи между проявлением тревожности и показателями спосо-
бов совладания со стрессом различаются в зависимости от уровня ситуативной и личностной
тревожности. Студенты с высоким уровнем ситуативной тревожности достоверно чаще при-
меняют копинг-стратегии типа конфронтации и бегства-избегания. Респонденты с низким
уровнем ситуативной тревожности самостоятельны, гибко и адекватно реагируют на измене-
ние условий, выдвижение и достижение цели у них в большой степени осознанно, а основным
стилем саморегуляции поведения для них является «моделирование». Данный стиль позволя-
ет выделять значимые условия достижения целей как в текущей ситуации, так и в будущем.
При низком и среднем уровне личностной тревожности респонденты предпочитают справ-
ляться со стрессом за счет применения таких стилей саморегуляции, как «моделирование» и
«оценивание результатов». У них наблюдается гибкость регуляторных процессов, что позволя-
ет им адекватно реагировать на быстрое изменение ситуации и успешно решать проблемы,
даже находясь в ситуации риска. Кроме того, хорошо развитая жизнестойкость также способ-
ствует снятию внутреннего напряжения в стрессовых ситуациях. Восприятие стресса стано-
вится менее значимым.
Ключевые слова: стиль саморегуляции, копинг-стратегии, жизнестойкость, личностная тре-
вожность, ситуативная тревожность 
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Ways of coping with stress in university students 
with different levels of anxiety 
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Abstract. The article presents the results of a study of stress 
coping methods in students with different levels of anxiety. The 
following stress coping methods were studied: coping strategies, 
the use of various self-regulation styles, and the development of 
resilience. The hypothesis of the study was that there are rela-
tionships between anxiety and stress coping methods. The study 
sample consisted of 100 full-time and part-time 1st-year stu-
dents of Herzen University aged 18 to 49 years. The mean age of 
the sample was 21.84 years, the standard deviation was 5.46. 
The following methods were used in the study: 

1) The Behavior Self-Regulation Style Questionnaire by V.I. Morosanova,
2) The Ways of Coping Questionnaire by R. Lazarus and S. Folkman,
3) The State-Trait Anxiety Inventory by C. Spielberger (adapted by Yu. Khanin), and
4) the Hardiness Test by S. Maddi.
It was found that the relationship between the level of anxiety and the indicators of stress coping
methods depends on the level of situational and personal anxiety. Students with a high level of situa-
tional anxiety reliably more often use coping strategies, such as confrontation and escape-avoidance.
Students with a low level of situational anxiety are independent and respond to changing conditions
flexibly and adequately; to a large extent, such students set and achieve goals consciously; and ‘model-
ing’ is the main style of behavior self-regulation in such students. This style makes it possible to identi-
fy significant conditions for achieving goals both in the current situation and in the future. Students
with low and average levels of personal anxiety prefer to cope with stress by using such self-regulation
styles as ‘modeling’ and ‘evaluation of results’. They demonstrate flexibility of regulatory processes,
which allows them to adequately respond to rapid changes in the situation and successfully solve
problems even in a risky situation. In addition, well-developed resilience also helps relieve internal
tension in stressful situations, as stress is perceived to be less significant.
Keywords: self-regulation style, coping strategies, hardiness, personal anxiety, situational anxiety 

Введение 
Проблеме стресса уделяется большое 

внимание как в отечественной, так и в за-
рубежной литературе. В качестве примера 
можно привести исследование стресса как 
явления, способного осложнить взаимо-
действие с окружающей средой и приве-
сти к нарушению баланса и целостности 
организма. Стресс также рассматривается 
с разных сторон: как процесс, способству-
ющий стабилизации состояния организ-
ма, а также как процесс, посредством ко-
торого происходит адаптация к новым 
ситуациям (Айштейн 1998). 

Основоположник учения о стрессе Ганс 
Селье определил стресс как «…универ-
сальную реакцию организма на различ-
ные по своему характеру раздражители» 
(Селье 1968, 258). 

Стоит отметить, что Р. Лазарус также 
разделял физиологическую и психологи-
ческую стороны стресса. Если физиологи-
ческий стресс проявляется при контакте 
с существующем триггером, то психоло-
гический или эмоциональный стресс 
формируется на основании личного опы-
та человека, когда он сам определяет сло-
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жившуюся ситуацию как опасную (Лаза-
рус 1970). 

Одну и ту же ситуацию люди могут 
воспринимать по-разному. Для одного че-
ловека она будет достаточно травматич-
ным событием, другой же будет относить-
ся к происходящему вполне нейтрально. 

К основным факторам, способствую-
щим стрессу студентов, можно отнести 
плохую успеваемость, а также период эк-
заменов (Газиева 2018). 

Для того чтобы успешно справляться со 
стрессовыми нагрузками, человеку важно 
развивать стрессоустойчивость, то есть 
способность к адекватному реагированию 
на различные стрессовые факторы. 

С. А. Анохина и А. М. Анохин описывают 
стрессоустойчивость следующим образом: 
«Возрастающий объем стрессоров требует 
разработки условий, концепций и моде-
лей ценностного отношения к здоровью, 
позволяющих повысить стрессоустойчи-
вость личности и дающей ей возможность 
осуществлять деятельность с минимизи-
рованными психологическими и социаль-
ными деструкциями» (Анохина, Анохин 
2014, 36). 

Стрессоустойчивость способствует 
проявлению эффективных действий в си-
туации стресса (Бодров 2006). 

Таким образом, можно сказать, что 
стрессоустойчивость имеет отношение не 
только к понятию стресса, но также свя-
зана и с копинг-поведением. 

С. Фолкман и Р. Лазарус указывают на 
важность психологических факторов 
в процессе корректировки поведения 
в стрессовой ситуации (Folkman, Lazarus 
1980). 

Целью данного исследования стало 
изучение основных способов совладания 
со стрессом (применение копинг-
стратегий, использование стилей саморе-
гуляции, развитие жизнестойкости) 
у студентов при проявлении тревожности. 
Гипотеза исследования состояла в том, 
что существуют взаимосвязи между про-
явлением тревожности и показателями 
способов совладания со стрессом. 

Материалы и методы 
Выборку исследования составили 

100 студентов 1-го курса психолого-
педагогического направления обучения 
очной и заочной формы РГПУ 
им. А. И. Герцена в возрасте от 18 до 
49 лет. Средний возраст выборки состав-
ляет 21,84 лет, стандартное отклонение 
5,46. 

В исследовании использовались: 
«Стиль саморегуляции поведения» 
В. И. Моросановой; опросник «Способы со-
владающего поведения» Р. Лазаруса, 
С. Фолкмана; «Шкала тревоги» Спилбер-
гера – Ханина; «Тест Жизнестойкости» 
Мадди. 

Для статистической обработки резуль-
татов применялся непараметрический 
критерий Краскела – Уоллиса. 

Результаты и их обсуждение 
В таблице 1 представлены достоверные 

различия показателей способов совлада-
ния со стрессом у респондентов с разным 
уровнем ситуативной тревожности по ме-
тодике Спилбергера – Ханина. 

Состояние ситуативной тревожности 
отличается разной степенью продолжи-
тельности во времени, а также силой воз-
действия стрессовой ситуации на респон-
дентов. Они могут испытывать эмоцио-
нальное напряжение, беспокойство и 
нервозность. Из таблицы 1 следует, что 
респонденты с высоким уровнем «ситуа-
тивной тревожности» достоверно чаще 
применяют копинг-стратегии конфрон-
тации, бегства-избегания, а также приня-
тия ответственности. Это означает, что 
респонденты этой группы склонны при-
нимать на себя ответственность за свои 
действия, предпринимая попытки разре-
шения проблемной ситуации, но выражая 
при этом излишнюю эмоциональность и 
порывистость в поведении. Как следствие, 
наблюдаются сложности в планировании 
дальнейших действий для достижения 
лучшего результата. Исходя из этого,
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Таблица 1. Достоверные различия показателей способов совладания со стрессом 
у респондентов с разным уровнем ситуативной тревожности 

Показатели способов совладания со 
стрессом 

Средний ранг показателя Критерий Крас-
кела – Уоллиса 

Уровень ситуативной тревожности 
H P Низкий 

N=20 
Средний 

N=53 
Высокий 

N=27 
Стиль «Моделирование» 67,58 48,94 40,91 10,37 0,0056 
Самостоятельность 67,03 49,35 40,52 10,04 0,0066 
Общий уровень саморегуляции 71,50 47,61 40,61 14,20 0,0008 
Конфронтация 43,78 46,68 62,98 7,02 0,0299 
Принятие ответственности 33,98 51,17 61,43 10,39 0,0055 
Бегство-избегание 37,10 47,07 67,17 13,98 0,0009 
Жизнестойкость 75,50 50,64 31,70 26,21 0,0000 
Вовлеченность 73,23 50,67 33,33 21,76 0,0000 
Контроль 74,60 50,25 33,15 23,53 0,0000 
Принятие риска 71,40 51,36 33,33 19,99 0,0000 

можно объяснить и частое использование 
стратегии бегства-избегания, так как она 
позволяет человеку отключиться от нега-
тивных эмоций, вызванных трудностями. 
Чаще всего эти стратегии принято счи-
тать непродуктивными, но, несмотря на 
это, они могут принести сиюминутную 
пользу, если того потребует ситуация. Эта 
группа респондентов анализирует при-
чинно-следственные связи между собы-
тиями, на что указывает выбираемая ре-
спондентами копинг-стратегия принятие 
ответственности. Однако слишком частое 
использование этой стратегии может 
привести к излишней самокритике, чув-
ству вины или неудовлетворенности со-
бой. В отличие от двух других групп, ре-
спонденты с низким уровнем ситуатив-
ной тревожности проявляют больше са-
мостоятельности в решении проблем и 
имеют более развитый общий уровень 
саморегуляции, а основным стилем само-
регуляции поведения для них является 
«моделирование». Данный стиль позволя-
ет выделять значимые условия достиже-
ния целей, как в текущей ситуации, так и 
в будущем. В этой группе наблюдается 
полное соответствие планов с получен-
ными результатами своей деятельности. 
Кроме того, у респондентов с низким 
уровнем ситуативной тревожности хоро-
шо развиты показатели жизнестойкости, 
что, в свою очередь, также способствует 
снятию внутреннего напряжения в стрес-

совых ситуациях. Восприятие стресса ста-
новится менее значимым. 

В таблице 2 представлены достоверные 
различия показателей способов совлада-
ния со стрессом у респондентов с разным 
уровнем личностной тревожности по ме-
тодике Спилбергера – Ханина. 

Свойство личностной тревожности ха-
рактеризуется склонностью восприни-
мать целый спектр ситуаций как потен-
циальную угрозу. Респонденты с высоким 
уровнем личностной тревожности пред-
почитают использовать следующие ко-
пинг-стратегии: «конфронтация», «само-
контроль», «принятие ответственности» 
«бегство-избегание». Поскольку каждая 
из стрессовых ситуаций может вызывать 
выраженную тревогу, то в данном случае 
вероятно проявление отрицательных 
сторон выбираемых копинг-стратегий. 
В качестве примера проявления отрица-
тельных сторон можно отметить сверх-
контроль поведения или чрезмерную от-
ветственность. Респонденты в группах 
с низким и средним уровнем личностной 
тревожности предпочитают справляться 
со стрессом за счет применения таких 
стилей саморегуляции, как «моделирова-
ние» и «оценивание результатов». Даже 
в стрессовых ситуациях у респондентов 
можно наблюдать гибкость регуляторных 
процессов. Таким образом, это даёт им 
возможность проявлять адекватную ре-
акцию при резкой смене обстоятельств. 
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Таблица 2. Достоверные различия показателей способов совладания со стрессом 
у респондентов с разным уровнем личностной тревожности 

Показатели способов совладания со 
стрессом 

Средний ранг показателя 
Критерий Крас-
кела –Уоллиса 

Уровень личностной тревожности 
H P Низкий 

N=12 
Средний 

N=47 
Высокий 

N=41 
Стиль «Моделирование» 67,58 62,21 32,07 29,32 0,0000 
Стиль «Оценивание результатов» 58,42 55,85 42,05 6,23 0,0444 
Гибкость 62,83 56,33 40,21 9,61 0,0082 
Общий уровень саморегуляции 67,75 58,90 35,82 18,76 0,0001 
Конфронтация 38,33 46,69 58,43 6,01 0,0496 
Самоконтроль 30,79 45,67 61,80 13,14 0,0014 
Принятие ответственности 25,08 43,00 66,54 24,98 0,0000 
Бегство-избегание 22,25 40,63 70,09 35,66 0,0000 
Жизнестойкость 88,25 58,27 30,55 43,11 0,0000 
Вовлеченность 80,96 59,40 31,38 35,52 0,0000 
Контроль 87,08 57,62 31,63 39,35 0,0000 
Принятие риска 83,79 54,57 36,09 27,00 0,0000 

Выводы 
Исходя из полученных результатов 

можно сделать следующий вывод: спосо-
бы совладания со стрессом у студентов 
различаются в зависимости от уровня 
тревожности. У студентов с высоким 
уровнем ситуативной и личностной тре-
вожности могут проявляться отрицатель-
ные стороны выбираемых копинг-

стратегий. Ведущими стилями саморегу-
ляции у студентов являются моделирова-
ние и оценивание результатов. 

Таким образом, гипотеза о существова-
нии взаимосвязей между способами со-
владания со стрессом и проявлением тре-
вожности у студентов подтвердилась. 
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