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ВЛИЯНИЕ КОПИНГ-МЕХАНИЗМОВ НА СТРЕСС У СТУДЕНТОВ 

 

INFLUENCE OF COPING MECHANISMS ON STRESS IN STUDENTS 

 

Каждый человек, так или иначе, в своей жизни сталкивается со 

стрессом, который является одной из причин высокого уровня заболевае-

мости населения. 

Стресс – это реакция организма человека, которая возникает в ответ 

на изменение состояния динамического равновесия и развивается по одной 

и той же схеме, независимо от характера этого воздействия [1]. 

Выделяют три основных причины стресса: физиологические, инфор-

мационные и эмоциональные [1]. 

Для нас представляет интерес профессиональный стресс, это стресс, 

возникающий в процессе трудовой, в т.ч. учебной деятельности человека.  

Причины стресса во время учёбы: конфликты с преподавателями, с 

одногруппниками и сотрудниками дирекций (деканатов), нехватка времени 

на освоение учебной программы, необходимость совмещать учебу с рабо-

той, неустроенность студенческого быта. 

Профессиональный стресс отрицательно влияет на производитель-

ность труда (учебы), падает уровень мотивации к труду (учебе), разочаро-

вание в результате собственной деятельности, возникновение психосома-

тических заболеваний. 

Каждый человек по-разному реагирует на стресс. Он может завесить 

от уровня подготовленности или наследственного фактора. Одним из ме-

ханизмов адаптации к стрессу являются копинг-механизм. «Копинг – ко-

гнитивные и поведенческие усилия, направленные на овладение, ослабле-

ние или противостояние внутренним и внешним требованиям, созданным 

посредством стрессогенного воздействия» [5]. Это «целенаправленное со-

циальное поведение, позволяющее субъекту справиться с трудной жизнен-



 

 

 

ной ситуацией способами, адекватными личностным особенностям и ситу-

ации, – через осознанные стратегии действий» [2]. 

Виды преодоления: копинг, сфокусированный на проблеме, и ко-

пинг, сосредоточенный на эмоциях. Эмоциональная система - это быстрая 

импульсивная реакция, работа с симптомами стресса. Вторая система мед-

ленная, предполагает работу с причиной стресса. Копинг-реакции, сфоку-

сированные на причинах, считаются более эффективными. 

Целью данных исследований стало выявление особенностей копинг-

поведения студентов КузГТУ в стрессовых ситуациях и выработка реко-

мендаций по саморегуляции во время стресса. 

В исследовании приняли участие студенты 2-4-го курсов КузГТУ, в 

т.ч.  участники Всероссийского студенческого корпуса спасателей 

КузГТУ, 13 девушек и 26 юношей в возрасте 19-23 лет. Объем выборки 

определен как при неизвестном объеме генеральной совокупности для 

проведения описательного исследования одной группы при уровне значи-

мости 0,05 и предельно допустимой ошибке 10 % [3]. 

В исследовании использован опросник «Копинг-поведение в стрес-

совых ситуациях» [6], содержащий 48 утверждений, при ответе на которые 

участник должен указать, как часто ведет себя подобным образом в труд-

ной стрессовой ситуации. 

Результаты исследований обработаны методами математической ста-

тистики. 

Предполагаемый результат проекта: 

1. Выявлены причины стресса в повседневной жизни и связанные с 

производственной деятельностью.  

2. Студенты института знают различия копинг-механизмов от за-

щитных механизмов и дистресса от эустресса. 

3.  Определены доминирующие копинг-стрессовые поведенческие 

стратегии. 

4. Студенты получили рекомендации по борьбе со стрессом. 

При обработке результатов сначала определили наибольшее количе-

ство баллов у каждого испытуемого по одной из пяти шкал. Потом разде-

лили данные по гендерному признаку и определили приоритетное копинг 

стрессовое поведение у парней и девушек.  

Результаты исследований представлены в таблицах 1, 2, 3, 4 и диа-

граммах 1, 2, 3, 4. В таблицах 3 и 4, а также диаграммах 3 и 4 представлены 

абсолютные баллы, набранные испытуемыми, по видам копинг-

механизмов. 

 

Таблица 1. 

Распределение приоритета копинг-механизмов стрессового поведения 

у парней 

 



 

 

 

Тип механизма Реше-

ние за-

дач 

Эмо-

ции 

Избега-

ние 

Отвлече-

ние 

Социаль-

ное отвле-

чение 

Количество че-

ловек с преоб-

ладающим ме-

ханизмом, % 

76 % 12 % 12 % 0 % 0 % 

 

Диаграмма 1. 

 
 

Таблица 2. 

Распределение приоритета копинг-механизмов стрессового поведения 

у девушек 

 

Тип механизма Реше-

ние за-

дач 

Эмо-

ции 

Избега-

ние 

Отвлече-

ние 

Социаль-

ное отвле-

чение 

Количество че-

ловек с преоб-

ладающим ме-

ханизмом, % 

37% 54% 9% 0% 0% 

 

Диаграмма 2. 
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Таблица 3. 

Рейтинг копинг-механизмов среди парней 

 

Название Решение 

задач 

Эмоции Избегание Отвлечение Социальное 

отвлечение 

Количество 

баллов 

1146 1023 984 443 360 

 

Диаграмма 3. 

 

 
 

Таблица 4. 
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Рейтинг копинг-механизмов среди девушек 

Название Решение 

задач 

Эмоции Избегание Отвлечение Социальное 

отвлечение 

Количество 

баллов 

658 605 638 305 198 

 

Диаграмма 4. 

 

 

 
 

Как видно из приведенных таблиц, что у 76 % парней в стрессовой 

ситуации срабатывает копинг-механизм решения задач, 12 % поддаются 

эмоциям и так же 12 % избегают решения проблем. Субшкала отвлечения 

и социального отвлечения по нулям. 

У девушек на первом месте в стрессовой ситуации эмоции 54 %, на 

втором решение задач 37 % и на третьем избегание 9 %. Субшкала отвле-

чения и социального отвлечения так же по нулям. 

Рейтинг копинг-механизмов стрессового поведения по количеству 

баллов у парней идёт в той же последовательности, что и по приоритетно-

му признаку. Решение задач (1146), затем эмоции (1023), избегание (984), 

отвлечение выходит на четвёртое место с суммой баллов (443) и завершает 

социальное отвлечение (360). 

Рейтинг копинг-механизмов стрессового поведения по количеству 

баллов у девушек изменился. Ведущую позицию занимает копинг решение 

задач (658), избегание на второй позиции с суммой баллов (638), а эмоции 
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ушли на третью позицию с количеством баллов (605), отвлечение набрало 

(305) и социальное отвлечение (198). 

Таким образом, в данной работе было подсчитано процентное соот-

ношение подростков, проявляющих различные виды копинг-стрессового 

поведения, ориентированных на: 

- решение задачи, 

- эмоции, 

- избегание; 

 Субшкала отвлечения и социального отвлечения.  

Студентам важно развивать механизм когнитивного оценивания, 

чтобы выбрать правильную стратеги совладения с травмирующим событи-

ем. 
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