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Однако, парадоксальным образом интернет и социальные сети 

стали тем фактором, который позволил людям из разных уголков 

планеты объединиться, узнать друг о друге, раскрыть индивидуаль-

ные качества личности. И в этом, конечно, их безусловный плюс. По-

этому всё хорошо в меру. Чтобы развитие нашего общества продол-

жалось, сегодняшней молодежи стоит больше времени уделять жи-

вому общению, интересоваться тем, что происходит вокруг, созда-

вать свои идеалы и иметь друзей в реальности, а не в виртуальном 

мире. А научный и технический прогресс должны лишь способство-

вать этим процессам, а не прерывать их. 
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Аннотация. 

В статье рассматриваются два важных аспекта – самооценка и 

стрессоустойчивость в отечественной и зарубежной психологии. 
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Проведено исследование с целью изучения самооценки и стрессо-

устойчивости. Выяснили, что между стрессоустойчивостью и само-

оценкой личности существует прямая взаимосвязь. 

 

Самооценка и стрессоустойчивость – два важных аспекта психо-

логического благополучия человека. Самооценка относится к тому, 

как человек оценивает свои индивидуальные качества, а стрессо-

устойчивость – к способности человека приспосабливаться к различ-

ным стрессовым ситуациям. В данной работе будет рассмотрена вза-

имосвязь между этими двумя факторами.  

Самооценка является субъективным мнением о себе, которое фор-

мируется в результате сравнения своих личностных качеств с опре-

деленными стандартами. Согласно самосознанию Купера и Лафр-

энса (1975), самооценка включает в себя три аспекта: когнитивный 

(мысли и убеждения о себе), эмоциональный (эмоции, связанные с 

собственной личностью) и поведенческий (поведение, направленное 

на подтверждение или опровержение собственных убеждений) [4].  

Одним из наиболее влиятельных теоретиков в области само-

оценки является Моррис Розенберг (Rosenberg, 1965), который пред-

ложил два основных измерения самооценки: положительную и отри-

цательную. Положительная самооценка отражает уверенность в 

своих личностных качествах, а отрицательная – неуверенность и чув-

ство неполноценности [6]. 

Стрессоустойчивость – это способность человека адаптироваться 

к стрессовым ситуациям, сохранять эмоциональную устойчивость и 

продуктивность в условиях экстремальных нагрузок. Эта способ-

ность может быть развита как путем генетической предрасположен-

ности, так и обучения и тренировки. Существует несколько методик 

измерения стрессоустойчивости, одной из наиболее распространен-

ных является «Тест на стрессоустойчивость» (Е. Г. Фалькович, 

2007) [7]. 

Начиная с 1990-х годов, самооценка и стрессоустойчивость стали 

одними из наиболее изучаемых психологических конструктов, при-

влекающих внимание исследователей со всего мира. Многочислен-

ные исследования подтверждают существование взаимосвязи между 

этими двумя конструктами (Roberts, Kassel, & Gotlib, 1995; Mroczek 

& Almeida, 2004). 
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В работе Roberts, Kassel и Gotlib (1995) была исследована связь 

между самооценкой и стрессоустойчивостью у 107 женщин в воз-

расте от 18 до 45 лет. Результаты показали, что люди с более высокой 

самооценкой имеют большую стрессоустойчивость, чем люди с бо-

лее низкой самооценкой. Также было выявлено, что у людей с высо-

кой самооценкой происходит меньше изменений в показателях 

стресса в ответ на жизненные события, чем у людей с низкой само-

оценкой. 

Исследование Mroczek и Almeida (2004) также подтвердило связь 

между самооценкой и стрессоустойчивостью. В ходе исследования 

были опрошены 1145 участников в возрасте от 25 до 74 лет. Резуль-

таты показали, что люди с более высокой самооценкой имеют боль-

шую стрессоустойчивость, чем люди с более низкой самооценкой. 

Кроме того, было выявлено, что люди с высокой самооценкой более 

успешно справляются со стрессом и имеют более положительное от-

ношение к жизни, чем люди с низкой самооценкой. 

Таким образом, результаты этих исследований подтверждают вза-

имосвязь между самооценкой и стрессоустойчивостью, что подчер-

кивает важность учета уровня самооценки при проведении исследо-

ваний в области стресса и его последствий. 

Целью нашей работы являлось изучение взаимосвязи самооценки 

личности и стрессоустойчивости у студентов БНТУ. В исследовании 

принимали участие студенты 2 курса кафедры «Промышленной теп-

лоэнергетики и теплотехники» в возрасте от 18 до 20 лет, в количе-

стве 30 человек, из них 25 юношей и 5 девушек. 

С целью изучения самооценки у студентов была выбрана мето-

дика А. С. Будасси «Методика исследования самооценки личности». 

В ходе исследования самооценки было выявлено, высокую адек-

ватную самооценку имеют 14 студентов (47 %) человек. Такие сту-

денты более успешны в учебе, в будущем им легче будет подни-

маться по карьерной лестнице, они всегда добиваются поставленных 

целей. 

Среднюю адекватную самооценку имеют 13 студентов (43 %).  

Они адекватно воспринимают себя, оценивают свои возможности и 

результаты, воспринимают критику от окружающих людей. 

Высокую неадекватную самооценку имеют 3 студента (10 %), ко-

торые неправильно воспринимают как себя, так неспособны реально 

оценивать свои возможности и результаты. 
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Далее мы провели тест самооценки стрессоустойчивости (Кохена 

и Виллиансона). В исследовании нами было получено, что уровень 

очень высокой тревожный уровень стрессоустойчивости имеет 1 сту-

дента (3 %), 13 студентов (44 %) – имеют высокую тревожную стрес-

соустойчивость. 7 студентов (23 %) – средний уровень стрессоустой-

чивости, 9 студентов (30%) имеют хороший уровень стрессоустой-

чивости (рис. 1). 

 
Рис. 1. Диаграмма «Результаты теста самооценки стрессоустойчивости  

(Кохена и Виллиансона)» 

 

Таким образом, процент стрессоустойчивых студентов составляет 

55 %, а процент не стрессоустойчивых – 45 %. Соответственно, по 

данной выборке процент стрессоустойчивых превышает процент не 

стрессоустойчивых. Это говорит о том, что большинство учащихся 

умеют выдерживать стрессовые нагрузки без негативных послед-

ствий. Стрессоустойчивые студенты готовы к переменам, с легко-

стью их принимают, они запросто преодолевают трудности в кризис-

0

10

20

30

40

50

Очень высокий 
тревожный 

уровень

Средний 
уровень

Хороший 
уровень

Тревожный 
уровень

Результаты теста самооценки 

стрессоустойчивости (Кохена и 

Виллиансона) 

Участники Процент (%)



 

439 

ных ситуациях. Для анализа взаимосвязи самооценки и стрессо-

устойчивости нами был использован коэффициент корреляции Sper-

man Rank (таблица 1).  

 

 

Данный критерий корреляции позволяет определить, есть ли ли-

нейная связь между изменениями значений двух переменных. Ис-

пользуя эту форму, мы получили, что коэффициент корреляции ра-

вен –0,442. Это свидетельствует о том, что чем выше самооценка, тем 

выше стрессоустойчивость (так как низким баллам стрессоустойчи-

вости соответствует ее высокий уровень). 

Люди с более высокой самооценкой, вероятно, чувствуют себя бо-

лее уверенно и контролируют свои эмоции лучше, что позволяет им 

более эффективно справляться со стрессом. С другой стороны, люди 

с более низкой самооценкой могут испытывать большую тревогу и 

страх, что затрудняет их способность приспосабливаться к стрессо-

вым ситуациям. Результаты исследования подтверждают гипотезу о 

том, что между самооценкой и стрессоустойчивостью существует 

взаимосвязь [1, 5]. 

Полученные результаты могут быть полезны тем, что для коррек-

ции стрессоустойчивости можно использовать, для начала, упражне-

ния для поднятия самооценки, так как два этих показателя связаны 

между собой. Зная, что между стрессоустойчивостью и самооценкой 

есть связь, то, чтобы сформировать высокий уровень стрессоустой-

чивости можно исключить те факторы, которые влияют на снижение 

самооценки. 

В целом, самооценка и стрессоустойчивость играют важную роль 

в психическом здоровье и общем благополучии человека. Использо-

вание различных техник и методов для улучшения этих качеств мо-

жет помочь улучшить качество жизни и повысить успешность в лич-

ной и профессиональной жизни. 

Таблица 1 – Данные по коэффициенту корреляции Sperman Rank 

Переменные 
Sperman Rank p <,05000 

N Sperman R p-уровень 

Самооценка/стрессоустой-

чивость 
30 –0,442 0,01443 
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Кроме того, важно научиться эффективно решать проблемы и 

принимать необходимые меры для их решения. Это помогает умень-

шить уровень стресса и повысить уверенность в своих способностях. 

Можно использовать такие методы, как написание списков задач, 

планирование и декомпозиция задач, установление приоритетов и 

использование методов рационального мышления [3].  

Когда речь идет о самооценке, важно научиться признавать свои 

достоинства и принимать свои недостатки. Для этого можно исполь-

зовать техники позитивного мышления, такие как ведение дневника 

благодарности, поиск положительных сторон в сложных ситуациях 

и упражнения на самоакцентуацию [2].  
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