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 определение причины стресса лично для вас; 

 определение значимости ситуации, обесценивание ее; 

 формирование режима труда и отдыха; 

 проведение дыхательной гимнастики; 

 обращение за помощью к специалисту, если симптомы 

истощения не исчезают. 
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В настоящее время в психологии понятию «самоэффектив-

ность» уделяется всё большее внимание, поскольку современ-

ному обществу требуются высокоэффективные люди, способ-

ные к эффективной деятельности во всех её проявлениях и 

обладающих необходимым личностным потенциалом. 
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Когда речь идет о сложных задачах, таких, как преодоление 

трудной ситуации, восприятие собственной эффективности 

относительно решения этих задач, представляет собой доста-

точно сложный процесс когнитивной оценки личностью сово-

купности своих способностей, умений и навыков, относитель-

но множества требований трудной ситуации. (с). В случае ес-

ли человек осознаёт собственную неэффективность, это может 

привести к развитию депрессивного состояния.  

Для эмпирического исследования были подобраны следу-

ющие психодиагностические методики: 

1. Шкала общей самоэффективности.  

2. Шкала депрессии Бека. 

В результате исследования были получены данные о 43 

студентах, из них 26 девушек и 17 юношей. 

С помощью методики общей самоэффективности были 

подсчитаны средние значения баллов. Из полученных данных 

следует, что из 43 испытуемых, 21 (51,2%) обладает средним 

уровнем самоэффективности, 14 (30,2%) – низким и 8 (18,6%) 

– высоким. Среднее значение M = 29,86. 

Уровни депрессивной симптоматики студентов представ-

лены в рисунке 1. 

На следующем этапе нашего исследования, для выявления 

взаимосвязи между двумя изучаемыми параметрами был про-

веден корреляционный анализ по методу Спирмена.  

Корреляционный анализ по Спирмену установил статисти-

чески достоверную взаимосвязь самоэффективности с общим 

уровнем депрессивной симптоматики, коэффициент корреля-

ции составил -0,411, при уровне достоверности 0,006, с  пси-

хосоматическим (S-P) проявлением депрессии r = -0,435, p = 

0,004, и с когнитивно-аффективными (C-A) проявлениями де-

прессии r = -0,390, p = 0,010. Такой коэффициент указывает на 

обратную взаимосвязь двух параметров.  
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Рисунок 1 − Уровни депрессивной симптоматики студентов 

 

Исходя из этого, можно сделать вывод о том, что чем выше 

уровень самоэффективности у студентов, тем ниже проявле-

ние депрессивной симптоматики. 
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Информация, полученная человеком из окружающего мира, 

позволяет человеку представлять не только внешнюю, но и 

внутреннюю сторону предмета, представлять предметы в от-

сутствие их самих, предвидеть их изменение во времени, 

устремляться мыслью в необозримые дали и микромир. Все 

это возможно благодаря процессу мышления. Мы предложили 

пройти тест учащимся нашего факультета, чтобы определить 

тип мышления каждого из них. Данный тест состоял из пяти 

вопросов, в каждом была представлена определенная картин-




