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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 66 с., таблиц 3, рисунков 5, 

источников 45, приложений 1. 

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ, ОСУЖДЕННЫЕ ЖЕНЩИНЫ, 

УСТОЙЧИВОСТЬ К СТРЕССУ. 

Цель работы: изучить стрессоустойчивости осужденных женщин на 

разных сроках отбывания наказания. 

Исследование выявило разный уровень стрессоустойчивости осужденных 

женщин на разных сроках отбывания наказания. 

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась о том, что осужденные 

женщины на разных сроках отбывания наказания имеют разный уровень 

стрессоустойчивости 

В работе, нами разработаны рекомендации по повышению 

стрессоустойчивости осужденных женщин на разных сроках отбывания 

наказания. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

статистической обработки данных критерий U – Манной – Уитни и критерий 

углового преобразование Фишера. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Проблема устойчивости к стрессу всегда актуальна в психологии. 

Тюремное заключение негативно влияет на психику осужденных. Особую 

группу в местах лишения свободы составляют осужденные женского пола. 

Процесс отбывания уголовного наказания в течение всего периода, 

сопровождается у осужденных женщин стрессом, так как на них влияют разные 

стрессогенные факторы: изоляция, разные ограничения, психологическая 

обстановка, напряженность и т.п. Переживание психологического стресса 

неизбежно для каждой осужденной женщины. В качестве стабилизирующего 

фактора, определяющего характер переживания стресса, выступает механизм 

преодоления стресса или стрессоустойчивость. Поэтому важно формировать у 

данных осужденных устойчивость к стрессу. 

Стрессоустойчивость – это способность индивида не поддаваться 

воздействию стрессогенных факторов и противостоять проблемам, которые 

регулярно появляются в жизни. Иными словами, устойчивость к стрессу, это 

качество, благодаря которому организм справляется со значительными 

нагрузками без ущерба для здоровья индивида. 

Особенности и специфика пребывания женщин в местах лишения свободы 

были раскрыты в работах Ю. М. Антоняна, Т. Н. Волковой, А. Т. Потемкиной, 

Л. И. Разбириной, Е. В. Середы, Е. В. Стуровой, В. А. Сушко, И. Я. 

Фойницкого, А. В. Чернышевой, Т. А. Шмаевой и других [23]. 

Большой вклад в исследование стрессоустойчивости внесли такие 

отечественные авторы как: Л. М. Аболина, А. М. Акбаева, И. Г. Антипова, 

В. А. Бодрова, Б. Х. Варданян, Н. Г. Левандовский. Из зарубежных можно 

выделить С. Кобаса, Н. Хан, С. Хобфал и многие другие [21]. 

Гипотеза: мы предполагаем, что осужденные женщины на разных сроках 

отбывания наказания имеют разный уровень стрессоустойчивости. 

Цель: изучить стрессоустойчивости осужденных женщин на разных сроках 
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отбывания наказания. 

Объект: стрессоустойчивость. 

Предмет: стрессоустойчивость осужденных женщин на разных сроках 

отбывания наказания. 

Задачи:  

1. Теоретически проанализировать подходы к определению сущности 

понятия «стрессоустойчивости» в психологии и описать ее структуру, 

типологию и уровни. 

2. Описать психологические особенности осужденных женщин. 

3. Описать организацию исследования. 

4. Проанализировать результаты исследования 

5. Разработать рекомендации по повышению стрессоустойчивости 

осужденных женщин на разных сроках отбывания наказания. 

Характеристика выборки: в исследовании приняли участие 45осужденных 

женщины из ИК–22, исправительная колония общего режима для 

содержания женщин, осужденных к лишению свободы в возрасте от 25 до 48 

лет. Адрес: г. Красноярск, ул. Парашютная, 13. Респонденты имеют разные 

сроки отбывания наказания. 

Методы исследования: тест самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и 

Г. Виллиансона); перцептивная оценка типа стрессоустойчивости 

Н. П. Фетискина; статистическая обработка Манна-Уитни; угловое 

преобразование Фишера. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АСПЕКТ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

 

 

1.1 Анализ подходов к определению сущности понятия 

«стрессоустойчивость» в психологии 

 

 

В современной литературе не существует единого понимания содержания 

стрессоустойчивости, а, следовательно, нет ее единого определения. Под 

термином «стрессоустойчивость» понимают такие частные ее составляющие, 

как эмоциональная устойчивость, психологическая устойчивость к стрессу, 

стрессрезистентность, фрустрационная толерантность. С. В. Субботин считает, 

что все эти наименования суть одно явление. Под стрессоустойчивостью он 

понимает «индивидуально-психологическую особенность, которая заключается 

в специфической взаимосвязи разноуровневых свойств интегральной 

индивидуальности, что обеспечивает постоянство внутри биологической и 

психологической системы организма и приводит к наилучшему 

взаимодействию субъекта с окружающей средой в различных условиях 

жизнедеятельности и деятельности» [36, С. 97]. 

В психологии понятия «стресс» и «стрессоустойчивость» тесно связаны. В 

широком смысле слова стресс рассматривается учеными как состояние 

повышенного напряжения в экстремальной ситуации, а стрессоустойчивость – 

как совокупность личностных качеств, позволяющих переносить действие 

стрессора [28]. 

Основоположником понятия «стресс» был канадский ученый Г. Селье. Он 

считал, что «...стресс есть неспецифический ответ организма на любое 

предъявляемое ему требование» [28, С.45]. Ученый характеризует три стадии 

протекания стресса. Первая стадия – ощущение тревоги в результате 

столкновения человека со стресс-фактором. В это время происходит 

мобилизации всех ресурсов организма. Если организму удается успешно 
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справиться с внешними воздействиями, наступает вторая стадия сопротивления 

(резистентности). Если же действие факторов стресса продолжительное время 

не получается ликвидировать, наступает третья стадия истощения. При этой 

стадии организму приходится использовать невосстановимые ресурсы. 

Увеличивается опасность заболеваний, поскольку организму сложнее 

сопротивляться новым воздействиям. 

Анализ научных работ по проблеме исследования показал, что к 

настоящему времени в психологической науке единой формулировки понятия 

стрессоустойчивости не существует и авторы излагают его по-разному. 

Такие исследователи как П. Б. Зильберман, К. К. Платонов, Н. Д. Левитов 

связывают стрессоустойчивость с разнообразными факторами: со 

способностью быть эмоционально стабильным или психически устойчивым, 

авторы В. В. Аршавский и B. C. Ротенбергс над поисковой активностью, 

В. А. Петровский над ситуативной активностью, C. S. Carver и A. Antonovsky с 

сопротивляемостью, авторы А. Маслоу, К. Роджерс, Ф. Е. Василюк, В. И. 

Кабрин и др., с творческим поведением, не привязанным к биологическим 

факторам, а С. Мадди и S. Kobasaс жизнестойкостью [14, 25]. 

Как отмечает В. А. Бодров, в настоящее время большинство авторов 

использует термин «эмоциональная устойчивость» в качестве синонима 

понятия «стрессоустойчивость», поскольку механизмы и сущность первого 

изучены лучше [9].  

Так, Л.М. Аболин под эмоциональной устойчивостью понимает свойство, 

отдельные эмоциональные механизмы которого, взаимодействуя между собой, 

позволяют индивиду в процессе напряженной деятельности успешно достигать 

поставленных целей. Как видно из изложенного, критерием эмоциональной 

устойчивости является достижение цели деятельности, что, в свою очередь, 

неоправданно сужает смысловое поле стрессоустойчивости [1]. 

В противоположность данному подходу другие исследователи настолько 

расширяют понятие «стрессоустойчивость», что оно становится размытым и 

общим, теряя свой описательный характер. Например, Б. X. Варданян 
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определяет стрессоустойчивость как «свойство личности, обеспечивающее 

гармоническое отношение между всеми компонентами психической 

деятельности в эмоциогенной ситуации и тем самым содействующее 

успешному выполнению деятельности» [11, C.123]. 

Исследователи Б. А. Вяткин, С. Л. Макаренко, В. Д. Небылицин, 

Б. М. Теплов, считают, что стрессоустойчивость связана с характеристиками 

темперамента, поскольку они оказывают влияние на силу эмоциональных 

переживаний [30]. Другие авторы П. Б. Зильберман, Н. Д. Левитов, 

В. Л. Марищук, А. Г. Маклаков, полагают, что стрессоустойчивость является 

отражением волевых характеристик личности и определяют ее как способность 

управления возникающими эмоциями при выполнении той или иной 

деятельности [14, 25]. 

Интересна точка зрения П.  Б. Зильбермана, который характеризует 

стрессоустойчивость как «интегративное свойство личности, определяющееся 

таким взаимодействием интеллектуальных, эмоциональных, волевых и 

мотивационных компонентов психической деятельности человека, которое 

обеспечивает успешное достижение цели деятельности в нестабильной 

эмоциональной обстановке» [14, C. 102]. 

Заслуживает внимание также мнение таких авторов как Л. Мерфи, 

Р. Лазарус, С. Фолкман, Д. Амирхан, Н. Сирота и др., которые относят к 

стрессоустойчивости различные когнитивно–обусловленные механизмы 

совладания со стрессом (копинг–механизмы) и механизмы психологической 

защиты. В отличие от названных другие специалисты в данной области 

рассматривают стрессоустойчивость как один из компонентов готовности 

человека к деятельности в напряженных ситуациях. [14, 24]. 

Так, М. И. Дьяченко полагает, что среди факторов, от которых зависит 

эффективность деятельности работников в напряженных условиях, особое 

значение имеет готовность к ним. Она способствует быстрому и правильному 

использованию знаний, опыта, личных качеств, сохранению самоконтроля и 

перестройке деятельности при появлении непредвиденных обстоятельств [21, 



10 
 

С. 20]. 

Лозгачева О. В. в своей работе, посвященной проблеме формирования 

стрессоустойчивости на этапе профессионализации, отмечает, что 

стрессоустойчивость следует понимать как «комплексное свойство человека, 

которое характеризуется необходимой степенью адаптации индивида к 

воздействию экстремальных или кумулятивных внешних и внутренних 

факторов в процессе жизнедеятельности, обусловленное уровнем активации 

ресурсов организма и психики индивида, проявляющееся в показателях его 

функционального состояния и работоспособности» [26, С.106]. 

С понятием стрессоустойчивости можно соотнести такие разрабатываемые 

в зарубежной психологии понятия, как выносливость, сопротивляемость, 

разрастание, неуязвимость, жизнестойкость. Эти понятия разрабатывались в 

контексте научных идей гуманистического и экзистенциального подходов в 

психологии. Выносливость, жизнестойкость включают в себя комплексную 

систему убеждений по поводу самого себя и окружающего мира, которые, 

поддерживают человека в его взаимодействиях со стрессовыми событиями. Для 

этой системы убеждений характерны следующие измерения: смысловая и 

целевая ориентация человека, контроль (локус контроля) и способность принять 

вызов (убежденность в том, что изменения – это часть жизни, и что в них 

содержится возможность роста). Все эти элементы изменяют воздействие 

стрессоров, влияя на их когнитивную оценку и тем самым способствуя 

повышению самоценности, активируют ресурсы совладания. Таким образом, 

жизнестойкость формирует у людей мотивацию, которая необходима, чтобы 

заниматься экзистенциально эффективными способами совладания и 

включаться в поддерживающее социальное взаимодействие [39]. 

В многочисленных работах, таких ученых как: В. В. Аршавского, 

Л. И. Анцыферова, Ф. Е. Василюк, О. И. Жданова, В. И. Кабрина, 

Д. А. Леонтьева, В. А. Петровского, В. С. Ротенберга, Р. Х. Шакуроваи др., 

проявление стрессоустойчивости связывают с принятием ответственности, 

трансцендентностью, контролем, управлением выбором, творчеством, 
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принятием решений, целевой ориентацией, выходом на новые смыслы и цели, 

риском новых установок по отношению к жизни и достижением чувства 

контроля над ситуацией, активной вовлеченностью в жизнь, открытостью 

новому опыту, саморазвитием, здоровым образом жизни [22]. 

Автор Н. И. Бережная рассматривает стрессоустойчивость как качество 

личности, состоящее из совокупности следующих компонентов: 

– психофизиологического (тип, свойства нервной системы); 

– мотивационного. Сила мотивов определяет в значительной мере 

эмоциональную устойчивость. Один и тот же человек может обнаружить 

разную степень ее в зависимости от того, какие мотивы побуждают его 

проявлять активность. Изменяя мотивацию можно увеличить (или уменьшить) 

эмоциональную устойчивость; 

– эмоционального опыта личности, накопленного в процессе преодоления 

отрицательных влияний экстремальных ситуаций; 

– волевого, который выражается в сознательной саморегуляции действий, 

приведении их в соответствие с требованиями ситуации; 

– профессиональной подготовленности, информированности и готовности 

личности к выполнению тех или иных задач; 

– интеллектуального – оценка требований ситуации, прогноз ее 

возможного изменения, принятие решений о способах действий [21]. 

В заключение следует подчеркнуть необходимость доработки понятия 

«стрессоустойчивость» и более четкой его формулировки, поскольку мнения 

различных исследователей о его сущности значительно различаются и 

затрагивают различные психические свойства и качества личности. Термин 

«стрессоустойчивость» рассматривается с функциональных позиций, как 

характеристика, влияющая на продуктивность (успешность) деятельности, как 

характеристика, обеспечивающая гомеостаз психики, личности, индивида, как 

активный процесс преобразования себя и своей действительности, как условие, 

процесс и результат развития человека. Стрессоустойчивость – это термин в 

психологии, который трактуется как сочетание личностных качеств, 
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позволяющих человеку противостоять психологическим перегрузкам без 

негативных последствий для своей психики и окружающих. В нашей работе 

под стрессоустойчивостью будет пониматься способность эффективно 

функционировать в нестабильных и кризисных ситуациях. 

 

 

1.2 Характеристика стрессоустойчивости: структура, типология, уровни 

 

 

В последние годы отмечают условность полного разделения 

физиологического и психического стресса. Физиологический стресс связан с 

реальным раздражителем. 

Психологический стресс характерен тем, что во время него человек 

оценивает предстоящую ситуацию на основе индивидуальных знаний и опыта, 

как угрожающую, трудную [18].  

Симптомы стресса подразделяются на несколько: интеллектуальные 

(когнитивные симптомы), эмоциональные, физические (соматические 

симптомы) и поведенческие (рисунок 1.1). 

 

 

 

Рис. 1.1 Симптомы стресса 
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Опишем подробнее эти симптомы: 

Интеллектуальные (когнитивные симптомы): 

– неспособность сосредоточиться и сконцентрировать внимание;  

– восприятие преимущественно негативных сторон бытия; тревога или 

скачка мыслей;  

– затруднения в принятии решений;  

– трудности в освоении новой информации;  

– постоянное беспокойство;  

– кошмарные сны; постоянное чувство вины;  

– неспособность к планированию своей жизни;  

– забывчивость, неорганизованность и т.д. 

Эмоциональные симптомы:  

– депрессия или ощущение отсутствия счастья;  

– низкая самооценка;  

– ощущение перегрузки, потери контроля над своей жизнью;  

– частые слезы, мысли о самоубийстве как возможном отдыхе;  

– апатия; раздражительность, вспыльчивость; 

– ажитация, неспособность расслабиться и др. [30]. 

Физические (соматические) симптомы:  

– нервозность, слабость, утомляемость;  

– мышечные подергивания, тремор;  

– боли, гипертонус мышц, спазмы;  

– диарея или запор; тошнота, головокружение;  

– боли в груди, тахикардия, брадикардия;  

– частые простуды и прочие инфекции;  

– снижение полового влечения, потенции или способности к сексу;  

– частые отрыжка, метеоризм;  

– необъяснимые приступы аллергии;  

– набор или потеря веса при отсутствии изменений в питании;  

– звон, жужжание, щелчки в ушах;  

https://psychosphera.ru/bolezni/depressiya
https://psychosphera.ru/simptomy/suitsidalnye-mysli-ili-povedenie
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– холодные или потные ладони или ступни;  

– сухость во рту, затруднения глотания;  

– сжатие челюстей, скрежет зубов;  

– выпадение волос, сыпь на коже, зуд;  

– онемение частей тела;  

– приливы жара или холода;  

– потливость;  

– покалывания в различных частях тела;  

– снижения общего уровня энергии;  

– головные боли;  

– плохой сон;  

– изжога;  

– чувство тошноты;  

– учащенное мочеиспускание;  

– затруднение дыхания и т.д. 

Поведенческие симптомы:  

– изменение аппетита;  

– чрезмерный или недостаточный сон;  

– социальная изоляция, отгороженность;  

– агрессивность, враждебность;  

– острые реакции даже на обычные стимулы;  

– оборонительное поведение или подозрительность;  

– обсессивное или компульсивное поведение;  

– нервное поведение (обгрызание ногтей, неусидчивость, постоянное 

движение);  

– потеря потребности следить за своей внешностью, быть пунктуальным;  

– заикание, быстрая или бормочущая речь;  

–  прокрастинация, пренебрежительное отношение к обязательствам, 

безответственное поведение;  

– употребление алкоголя, сигарет, наркотиков для того, чтобы 
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расслабиться;  

– ложь или постоянные оправдания с целью объяснения недочетов и 

провалов в работе; 

– увеличение количества мелких аварий или несчастных случаев, 

происходящих с человеком; 

– чрезмерное увлечение азартными играми, импульсивные и необдуманные 

покупки и т.д. [6]. 

Присутствие у человека одного или двух симптомов из этого списка еще не 

означает, что он находится в состоянии стресса, но список ясно дает понять, что 

может наделать стресс, оставаясь нераспознанным. 

Рассмотрим структуру стрессоустойчивости на рисунке 1.2, которая 

состоит из несколько компонентов: эмоционального, волевого, 

интеллектуального, мотивационного, психофизиологического, 

информационного и других. 

 

 

 

Рис. 1.2 Структура (компоненты) стрессоустойчивости 
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В структуре стрессоустойчивости личности психологи выделяют: 

– эмоциональный;  

– волевой;  

– интеллектуальный; 

– мотивационный; 

– психофизиологический; 

– информационный и другие компоненты.  

Причем все компоненты стрессоустойчивости, как и психической 

устойчивости находятся в определенной взаимосвязи, и возможна компенсация 

невыраженности одних за счет большей развитости других. 

В психофизиологический компонент входит тип и свойства нервной 

системы.  

В мотивационный компонент – это сила мотива, который определяет 

эмоциональную устойчивость. Один и тот же человек может обнаружить 

разную степень ее в зависимости от того, какие мотивы побуждают его 

проявлять активность. Изменяя мотивацию, можно увеличить (или уменьшить) 

эмоциональную устойчивость. 

Эмоциональный компонент – это эмоциональный опыт личности, 

накопленного в процессе преодоления отрицательных влияний экстремальных 

ситуаций.  

Волевой компонент выражается в сознательной саморегуляции действий, 

приведения их в соответствие с требованиями ситуации.  

Информационный компонент выражается в профессиональной 

подготовленности, информированности и готовности личности к выполнению 

тех или иных задач.  

Интеллектуальный компонент – это оценка требований ситуации, прогноз 

ее возможного изменения, принятие решений о способах действий [12]. 

В зависимости от индивидуальных особенностей личности в психологии 

выделяется три уровня устойчивости к стрессам (рисунок 1.3). 
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Рис. 1.3 Уровни стрессоустойчивости 

 

 

Опишем каждый уровень стрессоустойчивости подробнее. 

Высокий уровень стрессоустойчивости. При этом уровне человек 

сохраняет спокойствие при любых обстоятельствах, даже тех, в которых 

большинство из нас впадет в панику или, как минимум, испытает душевное 

смятение. Это не означает, что человек сделан из железа, у него также имеются 

чувства и эмоции. В силу опыта и работы над собой такая личность научилась 

справляться со стрессом в любой его форме. 

Основные признаки личности со стрессоустойчивостью высшего уровня: 

– способность ориентироваться и мгновенно принимать решения в 

критических ситуациях; 

– умение не вестись на провокативные действия окружающих, адекватное 

(не болезненное) восприятие критики; 

– контроль возникающих эмоций, их рационализация, подчинение разуму; 

– тип темперамента. Всего есть четыре типа темперамента: меланхолик, 

флегматик, холерик и сангвиник. В каждом из них преобладает свой набор 

качеств, напрямую влияющих на способность справляться со стрессом; 

– способность абстрагирования от лишних, ненужных внешних факторов 
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(информация о бедствиях, росте цен, жалобы невротических личностей и т.д.); 

– умение прогнозировать. Это качество лишает происходящие в жизни 

события внезапности и неожиданности, вследствие чего меняется и реакция на 

них. Отсюда автоматическое уменьшение силы воздействия стрессовых 

факторов на человеческую психику; 

– способность к одновременному выполнению нескольких задач. Обладая 

ей, человек с гораздо меньшими трудозатратами может продолжать 

повседневную деятельность и разрешать возникшие проблемы. Нервная 

система оказывается более мобильной и устойчивой; 

– уверенность в себе. Для преодоления стресса очень важно быть 

уверенным в своих силах и обладать адекватной самооценкой. Низкая 

самооценка и неуверенность, напротив, многократно снижают способность 

личности выдерживать даже незначительный стресс, не говоря уже о жестких 

ударах судьбы; 

– сохранение возможности деятельности в раздражающей обстановке 

(люди критикуют, кричат, отвлекают) [33]. 

Помимо перечисленного, на показатели стрессоустойчивости влияют еще и 

жизненные принципы человека, направляющие его поведение в жизни. Это 

может быть ответственность за свои поступки, стремление самостоятельно 

решать проблемы, умение добиваться своего, позитивный взгляд на жизнь и 

другие подобные вещи, служащие базовыми поведенческими установками и 

формирующие мировоззрение. 

Таким личностям гораздо проще минимизировать последствия 

шокирующих или неприятных событий.  

Средний уровень стрессоустойчивости. Такая личность способна 

противостоять проблемам и неприятностям, хоть и через определенное время, 

но отпускает критические ситуации: потерю работы, разрыв отношений. Люди 

со средним уровнем не геройствуют, но и не паникуют, способны трезво 

оценить проблему, ищут пути преодоления трудностей. 

Низкая степень стрессоустойчивости. Такие люди большинство стрессовых 
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ситуаций воспринимают как несущие угрозу их безопасности и комфорту. 

Вовне подобные реакции проявляются в форме беспокойства, психического и 

физического напряжения, нервозностью. 

Реактивная тревожность сопровождается нарушением способности к 

анализу и рефлексии, низкой степенью концентрации внимания. Человек может 

вести себя не адекватно: начать плакать, кричать, конфликтовать: эмоции 

выходят из-под контроля. Переживания происходят по самым незначительным 

для других людей поводам. Личность не видит выхода из ситуации, тяжело 

предпринимает действия для минимизации последствий стресса. Данный 

уровень стрессоустойчивости опасен возникновением различных 

психосоматических заболеваний. 

Наличие того или иного уровня стрессоустойчивости обусловлено 

следующими факторами: 

1. Физиологические особенности. Особенности организма, которые даны 

от рождения или получены в раннем детстве. Принадлежность к 

определенному типу высшей нервной деятельности, темпераменту 

(сангвиник, холерик, флегматик, меланхолик). 

2. Характеристики самой личности. Склонность к раздражительности, 

гневу, ярости, необоснованной тревожности. Открытые и дружелюбные люди, 

обладающие чувством юмора, справляются со стрессом легче. 

3. Уровень самооценки. Уверенный в себе человек, имеющий опыт 

решения сложных задач является более стрессоустойчивым. 

4. Социальные факторы (деятельность). Плохие условия труда, отсутствие 

элементов творчества в работе, цейтноты, недосып, нехватка отдыха, 

суетливость понижают стрессоустойчивость. 

5. Окружение. Большую роль в развитии эмоциональной устойчивости 

играет семья и близкие люди. Речь идет как о воспитании, так и о наличии 

поддержки, понимания, что есть люди, которые окажут помощь. 

Кроме того, уровень стрессоустойчивости может изменяться в течение 

жизни в результате работы над собой и приобретенного опыта. К примеру, 

https://psylogik.ru/223-trevozhnost.html
https://psylogik.ru/40-refleksija-chto-jeto-takoe.html
https://psylogik.ru/192-holerik.html
https://psylogik.ru/193-melanholik.html
https://psylogik.ru/73-samoocenka.html
https://psylogik.ru/198-chto-takoe-semja.html


20 
 

человек испытал стресс, когда впервые подвергся резким обвинениям со 

стороны руководства. Второй раз реакция может быть менее выражена, 

поскольку он понял, что негативных последствий (увольнения) такая критика за 

собой не повлекла, при этом уверенность в себе как в специалисте выросла [33]. 

Способность к восприятию неординарных обстоятельств 

классифицируется не только по уровням, но и по типам. Выделяется четыре 

типа стрессоустойчивости: стрессонеустойчивый, стрессотренируемый, 

стрессотормозный и стрессоустойчивый (рисунок 1.4) [7]. 

 

 

 

Рис. 1.4 Типы стрессоустойчивости 

 

 

Опишем типы стрессоустойчивости подробнее. 

1. Стрессонеустойчивый человек. Под определение попадает личность с 

низкой степенью адаптации к объективным условиям. Личность не гибкая, 

имеет жесткие внутренние установки, которые не хочет менять, обладает 

низким уровнем конформизма. Индивид плохо вписывается в новую среду, 

чутко реагирует на стресс. Комфортно такому человеку исключительно в 

спокойной, стабильной обстановке, цейтноты, «горящие» проекты – не для них. 

https://psylogik.ru/189-konformizm.html
https://psylogik.ru/191-individ.html
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Человеком приветствуется налаженный быт, устоявшиеся личные связи. Всякая 

неожиданность, нестандартная ситуация обладает стрессовым действием, 

приводит к возбудимости, повышенной эмоциональности. Процесс принятия 

своевременных конструктивных решений у таких людей затруднен. 

2. Стрессотренируемый тип. Люди данного типа способны к переменам в 

поступках и действиях, но производят их не мгновенно. Адаптация к 

окружающей среде осуществляется, по возможности, размеренно и 

безболезненно. Если ситуация не позволяет избежать резких изменений, 

человек становится очень раздражительным, наблюдаются признаки паники 

или апатии. Кардинальные резкие трансформации способны ухудшить 

психологический фон. Необходимость принятия скорых решений приводит в 

ступор. Иммунитет к стрессу вырабатывается по накопительной схеме: 

личность способна использовать предыдущий опыт для изменения реакций на 

стресс. 

3. Стрессотормозные личности. У человека имеются глубокие и 

укоренившиеся жизненные принципы и нормы. Необходимость внезапных 

изменений переносится ими достаточно легко. Однако в отличие от 

предыдущего типа, человек стремится к резким и однократным изменениям. К 

примеру, скандал на работе сподвигнет его к увольнению, а измена супруга – к 

разводу. Постепенные, размеренные трансформации («рубить хвост собаки по 

частям») не для этого типа. Личность может принять на себя лидерство и взять 

ответственность за принятое решение в стрессовой ситуации, если ее исходом 

станет полная перемена статуса-кво. Мелкие ежедневные стрессы выбивают 

таких людей из колеи, приводят к потере контроля над эмоциями и унынию. 

4. Стрессоустойчивые типажи. Человек понимает изменчивость 

объективного мира и тот факт, что это процесс объективный. Поэтому перемены 

воспринимает философски, спокойно. Кроме того, трансформации ему даже 

импонируют. Человеку нужна постоянная «движуха», застой в деятельности не 

интересен, часто он бывает нонконформистом и революционером. И в 

кардинальных переменах, и в бытовых изменениях стрессоустойчивый тип 
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чувствует себя спокойно и комфортно. С удовольствием берет на себя роль 

лидера, быстро реагирует на изменения ситуации и принимает решения. 

Развитие стрессоустойчивости прямо пропорционально количеству стрессовых 

ситуаций [7]. 

Высокая способность противостоять стрессам и переменам дает человеку 

немало преимуществ. Выделим наиболее значимые среди них: 

1. Хорошее здоровье. Уже научно доказано, что люди, которые меньше 

переживают и нервничают, живут дольше тех, кто постоянно «дергается». А 

причина проста: стресс провоцирует нарушения в работе всех систем организма 

(нервной, сердечно-сосудистой, выделительной, пищеварительной и других), 

что приводит к развитию самых разных заболеваний, в том числе и смертельно 

опасных. 

2. Гармоничная жизнь. Внутреннее состояние человека отражается на том, 

что происходит вокруг него. Баланс внутри делает личность более устойчивой, 

не позволяет растрачивать энергию на ненужные переживания и тревоги, 

повышает работоспособность и эффективность, приводит в порядок семейную 

и сексуальную жизнь и способствует достижению успеха. 

3. Возможность создавать. Люди, которых не беспокоят истерики, 

недомогания, бессонница, депрессия и прочие недуги, могут направлять свои 

силы не на борьбу с факторами и последствиями стресса, а на созидание.  

4. Позитивное мировосприятие. Неумение справляться с проблемами, 

неприятностями и тяжелыми событиями сгущает краски и способствует 

видению мира в серых тонах. Стрессоустойчивость же дарит уникальную 

возможность видеть вокруг себя хорошее, замечать добро, чувствовать 

позитивные вибрации всего живого и, конечно же, воспринимать в 

положительном ключе и себя самого. 

5. Принятие правильных решений. Люди с высокой стрессоустойчивостью 

испытывают меньше сомнений, встав перед выбором, а сделав выбор, смело и 

уверенно идут вперед. Кроме того, они могут более реалистично 

прогнозировать последствия своих решений и действий, эффективно 



23 
 

анализировать поступки, делать правильные выводы и извлекать опыт из 

совершенных ошибок. 

6. Раскрытие потенциала. Уверенность и вера в успех, приходящие с 

развитием стрессоустойчивости, расширяют личные границы человека. Он 

становится способен на то, чего не мог раньше, все больше новых вещей входят 

в его зону комфорта, а того, что вызывает страх и дискомфорт, в жизни 

становится меньше. В итоге для него нет ничего невозможного, а непривычное 

вызывает интерес и желание во всем разобраться. 

Таким образом, симптомы стресса подразделяются на эмоциональные, 

интеллектуальные (когнитивные), физиологические (соматические) и 

поведенческие. В структуре стрессоустойчивости личности психологи 

выделяют эмоциональный, волевой, интеллектуальный, мотивационный, 

психофизиологический, информационный и другие компоненты. В зависимости 

от индивидуальных особенностей личности в психологии выделяется три 

уровня устойчивости к стрессам: высокой, средний и низкий. Уровень 

стрессоустойчивости демонстрирует способность противостоять возникающим 

на пути трудностям, показывает возможности личности преодолевать 

эмоциональный фактор и действовать согласно логике. Способность к 

восприятию неординарных обстоятельств классифицируется не только по 

уровням, но и по четырем типам. 

 

 

1.3 Психологические особенности осужденных женщин 

 

 

Тенденции криминальной активности женщин на протяжении многих лет в 

историческом аспекте показывают, что они отличаются меньшей 

криминогенностью, чем мужчины, хотя статистические данные подтверждают – 

число женщин в России больше. Безусловно, причинами мотивации на 

совершение общественно опасных деяний оказывают влияние не только 
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события, но и психологическое состояние женщин.  

Зарубежными криминологами вопрос женской преступности впервые был 

освещен во второй половине XIX века. Теории женской преступности того 

времени поддерживали сложившийся в указанный временной период образ 

женщины, который представлялся как неполноценный, а процесс эмансипации 

связывался с деструктивными социальными последствиями и распадом морали.  

Так, Э. Ферри считал, что женщины по своему психическому и 

биологическому развитию находятся между ребенком и взрослым. А. Кетле 

отмечал, что, женщины совершают меньше преступлений в силу малого 

участия в общественной жизни и замкнутости в кругу семейных обязанностей. 

Ч. Ломброзо указывает, что женщины стоят на более низкой ступени развития, 

так как у них менее развит головной мозг, имеются специфические особенности 

в строении черепа, роста волос, расположения ушных раковин и других 

органов, а также в развитии вкуса, обоняния и т. д. [32]. 

В рамках социологического направления женщин-преступниц изучал 

отечественный криминолог И. Я. Фойницкий. Женская преступность, по 

мнению автора, представлена женщинами, занимающимися проституцией или 

женщинами неопределенных занятий. Наименее склонными к совершению 

преступлений являются женщины, занимающиеся «честным трудом», 

например, работающие на фабричном производстве [41]. Наиболее крупное 

исследование, посвященное изучению личности женщин, совершивших 

убийство, было проведено отечественным ученым, последовательницей Ч. 

Ломброзо – П. Н. Тарновской. В качестве детерминант совершения 

преступления автор рассматривал биологические предпосылки личности 

женщины, однако не меньшее значение отводилось влиянию отрицательных 

внешних факторов, таких как, бытовые условия, семейное воспитание, 

негативный пример и т. д. [26, 40].  

Автор Антонян Ю. М. отмечает, что осужденные за насильственные 

преступления отличаются повышенной активностью, возбудимостью и 

импульсивностью. Для них характерен высокий уровень эмоциональности, 



25 
 

упрямство, отсутствие чувства вины и раскаяния. Осужденных за корыстные 

преступления отличает высокая эмоциональность, для данной категории 

чрезвычайно значимо мнение окружающих [3].  

Исследование Е. В. Середы показало, что для осужденных женского пола 

за насильственные преступления характерны аффективная напряженность, 

вспыльчивость, несдержанность и агрессивные действия, направленные на 

других осужденных, что связано со склонностью действовать под влиянием 

сиюминутных эмоций при недостаточном осмыслении ситуации. К 

нравственно-психологическим особенностям данной категории осужденных 

относится недостаточное осознание реальной ситуации в совокупности с 

чрезмерной эмоциональностью, отсутствие социально-позитивных ценностных 

ориентаций, взглядов и установок, неуверенность в будущем. Помимо этого, 

автор отмечает, пренебрежение общепринятыми нормами, эгоизм, завышенную 

самооценку, повышенную эмоциональность, стремление к самоутверждению, 

сопровождающиеся чувством вины и угрызениями совести за совершенное 

преступление [2].  

Казакова Е. Н. указывает, что женщины ориентированы на эмоциональное 

восприятие реальности. В силу своей природной эмоциональности они склонны 

к проявлению подсознательной агрессии, поэтому активно воплощают в жизнь 

ранее наблюдаемые модели агрессивного поведения в условиях изоляции [16].  

Автор Ф. С. Мусин изучал индивидуально-психологические особенности 

адаптации осужденных женского пола к условиям лишения свободы. Указывал 

на высокий уровень личностной тревожности у осужденных женского пола, 

невротизм, депрессию, агрессивность, подозрительность, мстительность и 

упрямство. В ходе исследования автором были выявлены следующие 

акцентуации характера у осужденных женщин:  

– истероидная;  

– эпилептоидная;  

– сензетивная;  

– циклоидная; 
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– эмоционально-лабильная [29].  

Другой автор Н. В. Кастерина отмечает пассивную жизненную позицию 

осужденных женщин, заключающуюся в объяснении происходящего в жизни 

удачливостью, везением, фаталистичностью, сочетаемую с непредсказуемостью 

в поведении [19]. В качестве своеобразных методов психологической защиты 

осужденные женщины используют: безразличие к общественному мнению, 

ожесточение, что инициирует процесс социальной дезадаптации (женщина 

перестает воспринимать социальные нормы, традиции как нечто значимое) [20].  

Автор М. М. Калашникова, исследуя мотивацию агрессивного поведения 

женщин, указывает на их слабую способность управлять своим поведением, 

отсутствие рассудительности, неумение сдерживать, контролировать 

возникающие отрицательные эмоции, неуверенность, нежелание преодолевать, 

возникающие в условиях колонии проблемы, связанные с выполнение 

ответственных заданий и поручений [17].  

Другой автор А. В. Ильин характерными признаками осужденных 

женского пола называл замкнутость, безучастность к проблемам окружающих, 

излишнюю строгость в оценке других людей, пессимистичность в восприятии 

действительности, беспокойство о будущем, ожидание неудач, склонность к 

непостоянству, неорганизованность, подверженность влиянию случая и 

обстоятельствам. При этом самоуверенность, практичность взглядов и 

эмоциональную нечуткость, доходящую до цинизма. Осужденные женщины, 

как правило, проявляют устойчивость к выработанным принципам и, не 

склонны к поиску новых, даже если видят их явную несостоятельность. Они 

испытывают серьезные трудности в ситуациях, требующих самостоятельности 

и легко поддаются чужому влиянию, в том числе дурному [15]. 

Многочисленные исследования женской преступности, как в России, так и 

за рубежом показывают, что женщин отличают от мужчин такие 

психологические особенности формирования криминальной мотивации, как 

повышенная тревожность, эмоциональность, впечатлительность, 

демонстративность в поведении. Преступное поведение женщин обычно 
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характеризуется взрывчатостью, агрессией, импульсивностью. Социальные 

предпосылки формирования криминальной мотивации женщин включают в 

себя: конфликты с близкими родственниками, в процессе учебы в школе, 

колледже, институте, ярко выраженную потребность в самоутверждении в 

социуме, проблемы в материальном благополучии. 

Отличительной особенностью криминальной направленности человека при 

совершении общественно опасного деяния и криминальной мотивации 

осужденного к лишению свободы является изоляция от общества, т. к. именно 

изоляция оказывает изменение на психофизиологический процесс, который 

управляет поведением человека, в определенной степени создает направление, 

выражающееся в организации, активности и устойчивости. В свою очередь это 

может повлиять на изменения личности осужденных женщин с учетом 

глобальной переоценки жизненных ценностей, которые были актуальны до 

осуждения. Однако основная часть компонентов криминальной мотивации 

остается неизменной [34]. 

Наблюдения показывают, что у большинства женщин продолжают 

действовать те типы криминальных мотиваций, которые в сочетании с 

ситуациями привели к совершению преступления. Динамика процесса 

физиологического и психологического плана, который управляет негативным 

поведением человека, практически совпадает с мотивами преступлений, 

совершенных как осужденными в исправительных колониях, так и 

совершенных ими, будучи на свободе. Устойчивость преступного поведения 

лиц, содержащихся в исправительных учреждениях, создает проблемы в 

процессе исполнения наказания, а значит, необходимо в первую очередь 

включение переориентации антиобщественных и формирования социально 

позитивных побуждений, что дает основание к составлению конкретной 

программы для их исправления [38]. 

Осужденные женщины особенно тяжело адаптируются к условиям и 

порядку отбывания наказания. При поступлении в колонию женщины в первые 

несколько месяцев сталкиваются с различными трудностями, особенно это 
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касается женщин, впервые осужденных к лишению свободы, которые 

психологически не готовы к принятию окружающих, условий и порядка [13]. 

Факт изоляции от общества обусловливает проявление у осужденных 

женщин следующих негативных тенденций: отсутствие веры в будущее, 

настороженное восприятие окружающих, сосредоточенность или наоборот, 

рассеянность; отсутствие защищенности и угнетенное состояние от окружения 

и обстановкой в исправительном учреждении, а в связи с этим подавленность; 

усталость, бессилие, апатия или наоборот, возбужденность, которые в период 

отбывания наказания провоцируют на нарушение условий и порядка отбывания 

наказания; нерешительность, неуверенность в завтрашнем дне. 

Отрицательное влияние лишения свободы на психологию осужденной 

оказывает недостаток эмоциональной поддержки со стороны семьи и близких 

родственников. Ограниченное количество краткосрочных и длительных 

свиданий вызвано условиями изоляции, либо место отбывания наказания 

расположено в другом субъекте Российской Федерации, а не в том, где женщина 

проживала до осуждения. В связи с этим, можно сделать вывод, что сохранение 

социально-полезных связей воздействует на положительные изменения судьбы 

женщины, препятствует развитию негативного настроения, способствует 

смягчению отрицательных факторов, связанных с лишением свободы, 

повышает контроля над своим поведением [8]. 

Изучение личности преступника – важная и необходимая предпосылка 

научно обоснованной профилактики преступного поведения. Личность есть 

воплощение индивидуальных неповторимых черт и свойств, в которых 

отражается жизненный путь человека, его бытие, обусловленное конкретным 

содержанием семейных и бытовых, производственных и иных отношений и 

связей, – той социальной микросреды, в которой он живет, действует и 

формируется. Цели наказания могут быть достигнуты лишь в том случае, если 

есть достоверная информация о женщинах, отбывающих наказание в виде 

лишения свободы [2]. 

Имеющие семью, стремятся своим поведением заслужить право на 
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дополнительное свидание, а в перспективе – досрочное освобождение от 

наказания. Женщины, обеспеченные работой, добросовестно трудятся, 

стараются по возможности оказывать материальную поддержку семье, 

соблюдают установленный порядок отбывания наказания. 

Осужденные женщины в подавляющем большинстве случаев значительно 

сильнее переживают отрыв от семьи, а комплекс психических состояний 

женщин богаче и своеобразнее, внутренние переживания оказывают на них 

более глубокое влияние, чем на мужчин. Осужденная, семья которой 

сохранилась в период отбывания наказания, испытывает меньше затруднений, 

связанных с вопросами устройства своей жизни на свободе. Женщины, 

имеющие возможность возвратиться по отбытию наказания в свою семью, реже 

совершают правонарушения, добросовестно трудятся, помогают своим семьям, 

посылая им часть своего заработка [13]. 

Что касается брачно-семейных отношений осужденных женщин, то три 

четверти из них, а по отдельным регионам и более (например, 80 – 83% в ИК 

ГУФСИН России по Республике Коми, Красноярскому краю), не состоят или не 

состояли в зарегистрированном браке, у каждой седьмой замужней женщины 

семья распалась во время отбывания наказания, каждая шестая состоит в 

гражданском браке [2]. 

Увеличение количества женщин, осужденных к лишению свободы, будет 

зависеть от ряда факторов, которые определяют правовую, экономическую, 

социально-демографическую, криминогенную и другие составляющие нашего 

общества. Важно подчеркнуть, что главным в этом вопросе является 

материальное благополучие населения, безработица, борьба с преступностью и 

др. 

Большую значимость для женщин имеет семейное благополучие как 

ценность. Они болезненно переживают отрыв от семьи. Осужденные женщины 

по-разному относятся к своим детям. Одни из них не испытывают материнских 

чувств, лишены по суду материнства, другие – любят детей, третьи – родили 

детей в колонии которые теперь находятся в доме ребенка. В связи с этим 
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большое значение имеет развитие и активизация чувства материнства. Знание 

семейной обстановки позволяет психологу оказать женщине поддержку, помочь 

в выборе верной линии поведения. 

Женщины, совершившие насильственные преступления, нередко имеют 

завышенную самооценку, эгоистичны, стремятся к доминированию. Для них 

характерна высокая тревожность, иногда чувство вины в совершенном 

преступлении, отсутствие стойких асоциальных взглядов, за исключением 

женщин, убивших посторонних лиц [34]. 

Так, по данным исследования Е. В. Середы, имеются специфические 

личностные особенности у женщин, посягнувших на жизнь своих мужей, и у 

женщин, посягнувших на жизнь своих новорожденных детей. У женщин, 

совершивших убийство своих мужей, отмечается высокий уровень 

эмоциональности, упрямство, отсутствие вины и чувства раскаяния в 

совершенном преступлении. Основной чертой женщин-детоубийц является 

дисгармоничность их личности. С одной стороны, они стремятся к общению в 

связи с наличием в характере депрессивных признаков, а с другой – боятся 

общения, поскольку подозревают большинство людей в 

недоброжелательности [2]. 

Осужденные женщины зрелого возраста нередко имеют две и более 

судимости. Они быстрее и прочнее адаптируются к условиям колонии, 

поскольку знают ее порядки и обычаи. У некоторых из них низкий уровень 

образования, примитивные представления и интересы. Длительное пребывание 

в местах лишения свободы приводит к тому, что они не могут решать даже 

простые житейские проблемы. Среди них встречаются хронические алкоголики.  

Осужденные этого возраста, впервые отбывающие наказание, имеют 

относительно высокий уровень образования, профессию, заинтересованы в 

досрочном освобождении, стараются не нарушать режим, реже вступают в 

гомосексуальные связи. Осужденные женщины этого возраста по – разному 

относятся к самодеятельным организациям: одни участвуют в их работе, но по 

корыстным мотивам (быть на глазах у администрации, получить льготы), 
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другие делают это с неохотой, поскольку не считают работу на администрацию 

популярной.  

Женщины этого возраста, неоднократно отбывающие наказание, очень 

возбудимы, неуравновешенны, вспыльчивы, циничны и агрессивны. Ссоры 

возникают у них по любому поводу и нередко переходят в драки. В этом 

возрасте женщины склонны к вымогательству. Такое понятие, как дружба, 

связано, как правило, с эгоистическими, корыстными устремлениями [13]. 

Осужденные женщины пожилого возраста – это чаще всего лица, жизнь 

которых прошла в местах лишения свободы, как правило, связь с 

родственниками у многих утеряна, к исправительному учреждению 

приспосабливаются, режим выполняют, послушны. По характеру хитрые, 

лживые, ворчливые, со стойкими криминальными убеждениями, отрицающие 

вину в совершенном преступлении. Ссылаясь на болезнь (многие из них 

инвалиды I – II группы), они требуют к себе снисхождения. Многие 

осужденные женщины этой категории корыстны, скупы, ценят больше всего 

материальное благополучие и здоровье. Нередко за определенную мзду они 

выполняют поручения других осужденных, хранят запрещенные предметы.  

У осужденных женщин противоречивое отношение к выходу на свободу: 

они боятся его так же сильно, как и мечтают о нем. Семья потеряна, работы и 

жилья нет, в связи с длительным нахождением в колонии утрачена 

самостоятельность. Поэтому они совершают мелкие хищения, чтобы вновь 

вернуться в колонию [34]. 

Таким образом, женская преступность представляет собой часть общей 

преступности, совокупность преступлений, совершаемых женщинами. Эта 

преступность обладает определенными психологическими особенностями, 

связанными с социальной ролью и функциями женщины, образом жизни и 

профессиональной деятельностью, биологической и психофизиологической 

спецификой, а также с ее исторически обусловленным местом в системе 

общественных отношений. С изменением социальных условий и образа жизни 

женщины, ее социальных ролей изменяются характер и способы ее преступного 
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поведения. Нарушение социальной адаптации, инфантильный образ жизни, 

разрыв социальных связей в сочетании с асоциальной направленностью и 

особенностями личности осужденных женского пола затрудняют процесс их 

ресоциализации, а так же создают неблагоприятную микросреду в местах 

лишения свободы. Осужденные женщины острее, чем мужчины, воспринимают 

сам факт изоляции от общества, у них чаще, чем у мужчин, происходят нервно-

психические срывы, возникают стрессовые ситуации. В связи с этим, особого 

внимания заслуживает оказание психологической помощи и поддержки 

осужденным женского пола. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 

ОСУЖДЕННЫХ ЖЕНЩИН НА РАЗНЫХ СРОКАХ ОТБЫВАНИЯ 

НАКАЗАНИЯ 

 

 

2.1 Организация исследования 

 

 

Для выявления уровня стрессоустойчивости осужденных женщин на 

разных сроках отбывания наказания, мы провели эмпирическое исследование. В 

нем приняли участие 45 осужденных женщины из ИК–22, 

исправительная колония общего режима для содержания женщин, осужденных 

к лишению свободы в возрасте от 25 до 48 лет, по адресу г. Красноярск, 

ул. Парашютная, 13. 

Осужденные женщины имеют разные сроки отбывания наказания. Для 

подтверждения нашей гипотезы, респонденты разделены на 2 группы: 

1 группа – осужденные женщины, которые прибывают в заключение уже 1 

– 5 лет (21 человек). 

2 группа – осужденные женщины, которые прибывают в заключение уже 6 

– 10 лет (24 человека). 

Примененные нами методы исследования: 

Тест самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона). 

Тест предназначен для оценки врожденных и приобретенных свойств 

психики противостоять стрессу. Методика показывает общий уровень 

стрессоустойчивости – от очень низкого до очень высокого. Она включает 10 

вопросов и необходимо выбрать один подходящий ответ из стандартных 

вариантов: никогда, почти никогда, иногда, довольно часто, очень часто. 

Обработка результатов осуществляется путем под счета суммы баллов, 

набранных испытуемым по всем вопросам теста. Стрессоустойчивость 

определяется по таблице. Полный вариант теста изложен в приложении 1. 
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Перцептивная оценка типа стрессоустойчивости (Фетискин Н. П.). 

Опросник состоит из 20 утверждений, и позволяет выделить тип 

стрессоустойчивого поведения: 

– от 0 до 10 баллов, то вы принадлежите к типу Б. Люди такого типа четко 

определяют цели своей деятельности и выбирают оптимальные пути их 

достижения. Они стремятся справиться с трудностями сами, трудности и их 

возникновение подвергают анализу, делают правильные выводы. Могут долгое 

время работать с большим напряжением сил. Умеют и стремятся рационально 

распределять время. Неожиданности, как правило, не выбивают их из колеи. 

Люди типа Б стрессоустойчивые; 

– от 10 до 20 баллов, то у вас проявляется склонность к типу Б 1, но 

умеренно выраженная. Часто проявляете стрессоустойчивость, но не всегда; 

– от 30 до 40 баллов, то вы принадлежите к типу А. Люди такого типа 

характеризуются стремлением к конкуренции, достижению цели, обычно 

бывают не удовлетворены собой и обстоятельствами и начинают рваться к 

новой цели. Часто они проявляют агрессивность, нетерпеливость, 

гиперактивность, у них быстрая речь, постоянное напряжение лицевой 

мускулатуры; 

– от 20 до 30 баллов, то у вас проявляется склонность к типу А, но 

умеренно выраженная. Неустойчивость к стрессам проявляется нередко. 

Статистическая обработка Манна-Уитни. Данный метод необходим для 

выявления разницы между стрессоустойчивостью осужденных женщин с 

разным сроком отбывания наказания. U – критерий Манна-Уитни – 

непараметрический статистический критерий, используемый для сравнения 

двух независимых выборок по уровню какого-либо признака, измеренного 

количественно. Метод основан на определении того, достаточно ли мала зона 

перекрещивающихся значений между двумя вариационными рядами 

(ранжированным рядом значений параметра в первой выборке и таким же во 

второй выборке). Чем меньше значение критерия, тем вероятнее, что различия 

между значениями параметра в выборках достоверны. 
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Угловое преобразование Фишера. Критерий Фишера предназначен для 

сопоставления двух выборок по частоте встречаемости интересующего 

исследователя эффекта. Критерий оценивает достоверность различий между 

процентными долями двух выборок, в которых зарегистрирован интересующий 

нас эффект. 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования 

 

 

Тест самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона), 

выявил следующие результаты в таблице 2.1 – 1 группы осужденных женщин, 

находящиеся в заключение1 – 5 лет и таблице 2.2 – 2 группы осужденных 

женщин, находящиеся в заключение 6 – 10 лет. 

Стрессоустойчивость – это термин в психологии, который трактуется как 

сочетание личностных качеств, позволяющих человеку противостоять 

психологическим перегрузкам без негативных последствий для своей психики и 

окружающих, т.е. это способность эффективно функционировать в 

нестабильных и кризисных ситуациях, в нашем случае в зоне отбывания 

наказания. 

 

 

Таблица 2.1  

Результаты 1 группы осужденных женщин, находящиеся в заключение1 – 5 лет 

по тесту самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) в 

баллах 

1 группа – осужденные женщины, находящиеся в заключение 1 –5 лет 

№ респондентов Возраст Кол-во баллов Уровень 

стрессоустойчивости 



36 
 

1 2 3 4 

1.  26 25 Плохой 

 

Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 4 

2.  39 15 Удовлетворительный 

3.  30 20 Удовлетворительный 

4.  29 36 Очень плохой 

5.  33 19 Удовлетворительный 

6.  41 9 Хороший  

7.  36 21 Удовлетворительный 

8.  27 37 Очень плохой 

9.  41 8 Хороший  

10.  32 28 Плохой  

11.  33 22 Удовлетворительный 

12.  29 26 Плохой 

13.  31 36 Очень плохой  

14.  35 35 Очень плохой 

15.  40 37 Очень плохой 

16.  32 29 Плохой 

17.  39 31 Плохой 

18.  26 39 Очень плохо 

19.  27 28 Плохой 

20.  30 16 Удовлетворительный 

21.  29 27 Плохой 
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Таблица 2.2  

Результаты 2 группы осужденных женщин, находящиеся в заключение 6 – 10 

лет по тесту самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) в 

баллах 

2 группа – осужденные женщинынаходящиеся в заключение 6-10 лет 

№ респондентов Возраст Кол-во баллов Уровень 

стрессоустойчивости 

1 2 3 4 

1.  43 9 Хороший 

2.  41 21 Удовлетворительный 

3.  45 11 Хороший  

4.  52 2 Очень хороший 

5.  47 9 Хороший 

6.  44 10 Хороший  

7.  49 14 Удовлетворительный 

8.  52 3 Очень хороший 

9.  39 26 Плохой 

10.  47 21 Удовлетворительный 

11.  51 4 Очень хороший 

12.  49 8 Хороший 

13.  48 11 Хороший 

14.  48 15 Удовлетворительный 

15.  45 8 Хороший 

16.  50 9 Хороший 

17.  47 16 Удовлетворительный 

18.  48 19 Удовлетворительный  

19.  46 20 Удовлетворительный 

20.  52 10 Хороший 

21.  41 16 Удовлетворительный 
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Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 4 

22.  41 20 Удовлетворительный 

23.  49 18 Удовлетворительный 

24.  38 14 Удовлетворительный 

 

 

Таким образом, выявлено что, 1 группа – осужденных женщин, 

находящиеся в заключение 1 – 5 лет больше имеют удовлетворительный 

уровень самооценки стрессоустойчивости – 28,57% (6 человек). Это говорит о 

том, что данные осужденные женщины адекватно воспринимают свою 

стрессоустойчивость. Данные респонденты уже прошли этап адаптации, они не 

испытывают сильную ситуативную тревожность, психических нарушений, 

соматических жалоб.  

Также 28,57% (6 человек) имеют очень плохой уровень 

стрессоустойчивости. Данные осужденные женщины находятся в 

адаптационном периоде стресса, который проявляется в форме таких 

переживаний, как настороженность, заинтересованность в своей судьбе, 

удивление, изумление, надежда, решительность, аффективность, тревожность, 

нерешительность, неуверенность, робость, безнадежность, грубость, ожидание, 

раскаяние, конфликтность, агрессивность, импульсивность и напряженность.  

Выраженный уровень плохой самооценки стрессоустойчивости – 33,33% (7 

человек). У таких осужденных психоэмоциональное перенапряжение 

сочетается с заниженной самооценкой, усталостью и пассивностью с 

выраженным чувством внутреннего протеста против сложившихся 

обстоятельств (судьбы), неприятием ситуации, задевающей самолюбие и 

блокирующей насущные потребности личности. Они тоскуют по дому и 

близким, в следствии чего, у них развиваться повышенная возбудимость, 

плаксивость и раздражительность. 

Хороший уровень стрессоустойчивости составило – 9,52% (2 человека). 



39 
 

Данные осужденные женщины испытывают сосредоточенность и рассеянность, 

скуку и надежду, незащищенность и уныние, тоску, депрессию и активность, 

бодрость и угнетенность, податливость. Сильный стресс они не испытывают, 

принимают ситуацию адекватно, как она есть. 

2 группа – осужденные женщины, находящиеся в заключение 6 – 10 лет 

имеют выраженную удовлетворительную самооценку стрессоустойчивости – 

45,83% (11 человек). Это говорит о том, что осужденные женщины переживают 

острые моменты без паники, могут трезво оценивать ситуацию, анализировать 

еѐ и находить выход. Они способны самостоятельно восстановиться после 

пережитого стресса. 

37,50% (9 человек) осужденных женщин испытывают хорошую 

самооценку стрессоустойчивости. Они хорошо управляют своими эмоциями; 

видят свои личные переживания и их причины; отличают деструктивную 

критику от конструктивной.  

Очень хороший уровень стрессоустойчивости имеют 12,50% (3 человека). 

Они могут действовать в условиях повышенной сложности или 

неопределѐнности, адекватно определять поступающие проблемы, сдерживают 

эмоции, с легкостью решают конфликтные ситуации и другое. 

Плохой уровень имеют 4,16% (1 человек). Данная осужденная 

восприимчивая, не может самостоятельно совладать со своими эмоциями, 

обладает низкой концентрацией внимания и подвержена тревожности; не 

способна проанализировать ситуацию стресса и понять, как бы она могла выйти 

из неѐ без ущерба для своего психического состояния; склонна к панике и 

истерике. 

Проанализировав результаты таблиц 2.1 и 2.2, на рисунке 2.1 отображены 

данные 1 группы осужденных женщин, находящиеся в заключение 1 – 5 лет и 2 

группы осужденных женщин, находящиеся в заключение на 6 – 10 лет по тесту 

самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) в процентном 

соотношении. 
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Рис. 2.1 Результаты 1 группы осужденных женщин, находящиеся в заключение 

1 – 5 лет и 2 группы осужденных женщин, находящиеся в заключение 6 – 10 лет 

по тесту самооценки стрессоустойчивости (С. Коухена и Г. Виллиансона) в 

процентном соотношении 

 

 

Из рисунка 2.1 видно, что в 1 группы осужденных женщин находящиеся в 

заключение 1 – 5 лет очень плохой уровень диагностирован у 7 заключенных, а 

во второй всего у 1 заключенного. Это говорит о том, уровень 

стрессоустойчивости связан с адаптацией заключенных женщин. Женщины, 

которые больше находятся в заключении наиболее адаптированные, чем 

женщины с малым сроком пребывания в заключении. Они оценивают себя 

более стрессоустойчивыми, способны противостоять трудным ситуациям, 

справляться с конфликтами и т.д. 

Очень плохой уровень выражен у 1 группы женщин находящиеся в 

заключение 1 – 5 лет (6 человек), у 2 группы, заключенных данный уровень 

отсутствует. Это говорит о том, что женщины, находящиеся в заключение 1 – 5 

лет оценивают себя не стрессоустойчивыми, они испытывают страх, 

неуверенность, депрессию, очень чувствительны к любым проблемам и 

0%

12,50%
9,52%

37,50%

28,57%

45,83%

33,33%

4,16%

28,57%

0%
0%

10%

20%

30%

40%

50%

1 группа  (1-5 лет) 2 группа (6-10 лет)

Очень хороший

Хороший

Удовлетворительный

Плохой

Очень плохой



41 
 

конфликтам. Им тяжело адаптироваться к новым условиям жизни, остро 

воспринимают разные обстоятельства. 

Удовлетворительный уровень стрессоустойчивости выше у 2 группы 

осужденных женщин находящиеся в заключение 6 – 10 лет (11 человек), у 1 

группы заключенных женщин 6 человек. Это говорит о том, что женщины, 

находящиеся в заключение 6 – 10 лет адекватно воспринимают и оценивают 

сложные ситуации, умеют анализировать проблемы и находить выход.  

Хороший уровень стрессоустойчивости так же наиболее выражен у 2 

группы осужденных женщин находящиеся в заключение 6 – 10 лет (9 человек), 

у 1 группы осужденных женщин 2 человека. Данные заключенные женщины, 

находящиеся в заключение 6 – 10 лет не испытывают волнений, стресса. Они 

имеют уже большой опыт общения и решения проблем в условии отбывания 

наказания. 

Очень хороший уровень стрессоустойчивости так же наиболее выражен у 2 

группы осужденных женщин находящиеся в заключение 6 – 10 лет (3 человека), 

у 1 группы не выявлен. Эти женщины не испытывают напряжений, страха, 

стресса и т. д., потому что имеют уже большой срок нахождения в заключении. 

Они знают, как вести себя в той или иной ситуации и с легкость справляются со 

всеми трудностями. 

Далее мы проанализировали результаты по методике «Перцептивная 

оценка типа стрессоустойчивости», мы определили наиболее характерный тип 

стрессоустойчивости женщин на разных сроках отбывания наказания, на 

рисунке 2.2. 

Так, для 30% женщин, из первой группы, характерен тип 

стрессоустойчивости – Б1, стрессоустойчивость характерная для этих женщин, 

проявляется далеко не всегда, только в ограниченных, скорее всего хорошо 

знакомых, ситуациях. Они также четко определяют цели своей деятельности и 

выбирают оптимальные пути их достижения. Они стремятся справиться с 

трудностями самостоятельно, трудности и их возникновение подвергают 

анализу, делают правильные выводы. Могут долгое время работать с большим 



42 
 

напряжением сил.  Умеют и стремятся рационально распределять время.  

Неожиданности, как правило, не выбивают их из колеи. 

Для 60% женщин из данной группы, характерен тип стрессоустойчивости 

А, свидетельствующий о том, что они стремятся к конкуренции, достижению 

собственных целей. Эти женщины не удовлетворены собой и результатами 

своей деятельности, и начинают рваться к новой цели. Часто они проявляют 

агрессивность, нетерпеливость, гиперактивность. У них наблюдается  быстрая 

речь, постоянное напряжение лицевой мускулатуры. Стрессоустойчивость 

низкая. 

Для женщин из второй группы (срок отбывания наказания 6 – 10 лет) 

наиболее характерен тип стрессоустойчивости Б (65%). Это свидетельствует о 

том, что они определяют цели своей деятельности и выбирают оптимальные 

пути их достижения. Они стремятся справиться с трудностями сами, трудности 

и их возникновение подвергают анализу, делают правильные выводы. Могут 

долгое время работать с большим напряжением сил. Умеют и стремятся 

рационально распределять время. Неожиданности, как правило, не выбивают их 

из колеи. Женщин,  имеющих такой тип, можно обозначить как 

стрессоустойчивые. 

Для 25% женщин из данной группы характерен тип стрессоустойчивости 

Б1. Стрессоустойчивость характерная для этих женщин, проявляется далеко не 

всегда, только в ограниченных, скорее всего хорошо знакомых, ситуациях. Они 

также  четко определяют цели своей деятельности и выбирают оптимальные 

пути их достижения. Они стремятся справиться с трудностями самостоятельно,  

трудности и их возникновение подвергают анализу, делают правильные выводы. 

Могут долгое время работать с большим напряжением сил.  Умеют и стремятся 

рационально распределять время.  Неожиданности, как правило, не выбивают 

их из колеи. 

Для 10% женщин из данной группы, характерен тип стрессоустойчивости 

А, свидетельствующий о том, что они стремятся к конкуренции, достижению 

собственных целей. Эти женщины не удовлетворены собой и результатами 
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своей деятельности, и начинают рваться к новой цели. Часто они проявляют 

агрессивность, нетерпеливость, гиперактивность. У них наблюдается  быстрая 

речь, постоянное напряжение лицевой мускулатуры. Стрессоустойчивость 

низкая.  

Таким образом, среди женщин отбывающих наказание 1 – 5 лет,  60% 

обладают низкой стрессоустойчивостью, 40%   проявляют стрессоустойчивость 

не всегда,  в зависимости от сложности ситуации.  Среди женщин отбывающих 

наказание 6-10 лет, 65% являются стрессоустойчивыми, 25%   проявляют 

стрессоустойчивость не всегда, в зависимости от сложности ситуации, 10%  

имеют низкую стрессоустойчивость.  

 

 

 

Рис. 2.2 Распределение типов стрессоустойчивости у женщин на разных сроках 

отбывания наказания 

 

 

Далее для подтверждения нашей гипотезы, применена статистическая 

обработка данных Манна-Уитни между 1 группы осужденных женщин 

находящиеся в заключение 1 – 5 лет и 2 группы осужденных женщин 

находящиеся в заключение 6 – 10 лет.  

Данные результаты изложены в таблице 2.3 ниже.  

Критические значения:  

0

20

40

60

80

А Б Б1

60

0

40

10

65

25

1-5 лет 6-10 лет



44 
 

Критерии: p≤0.05 (179); p≤0.01 (149).  

Достоверность различий, отмечены как Н1, не достоверность Н0. 

Таблица 2.3 

Результаты статистической обработки данных Манна-Уитни 1 группы 

осужденных женщин, находящиеся в заключение 1 – 5 лет и 2 группы 

осужденных женщин находящиеся в заключение 6 – 10 лет 

Шкалы 1 группа осужденных 

женщин находящиеся в 

заключение 1 – 5 л. 

Достоверность 

разницы 

2 группа осужденных женщин 

находящиеся в заключение 6 – 10 л. 

69 Н1 

 

 

Далее проверим гипотезу о различии выраженности типов 

стрессоустойчивого поведения в обеих группах женщин. Для этого нами был 

применен критерий ɸ угловое преобразование Фишера. Результаты 

математических расчетов представлены в таблице 2.4. 

 

 

Таблица 2.4 

Результаты статистической обработки данных по критерию Фишера, 1 группы 

осужденных женщин, находящиеся в заключение 1 – 5 лет и 2 группы 

осужденных женщин находящиеся в заключение 6 – 10 лет 

Шкалы ɸэмп. 

Достоверность 

разницы 

Тип А 2,8 Н1 

Тип Б 3,1 Н1 

Тип Б1 2,8 Н1 

 

 

Таким образом, статистическая обработка данных выявила различия в 
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уровне стрессоустойчивости. Что значит, что наша гипотеза подтвердилась, о 

том, что осужденные женщины на разных сроках отбывания наказания имеют 

разный уровень стрессоустойчивости. Это означает, что осужденные женщины, 

находящиеся в заключение больший срок наиболее адаптированы к данным 

условиям, имею определенные приобретенные знания и навыки в течение 

отбывания наказания, знают, как вести себя в трудных ситуациях, умеют 

контролировать свои эмоции и поведение, имеют адекватную самооценку, 

умеют справляться со стрессами, волнениями, тревогами. Поэтому женщины, 

отсидевшие более 5 лет, оценивают себя наиболее устойчивыми к стрессу. 

При этом женщины, со сроком отбывания наказания склонны к 

стрессонеустойчивому поведению, т.е. их поведение будет обусловлено 

ситуативными факторами, а не внутренней способностью. Тогда как женщины, 

со сроком отбывания наказания 6 – 10 лет, демонстрируют уверенное 

стрессоустойчивое поведение. 

 

 

2.3 Рекомендации по повышению стрессоустойчивости осужденных 

женщин на разных сроках отбывания наказания 

 

 

Лишение свободы, изоляция заключенных женщин оказывает на них 

психотравмирующее влияние и приводит к стрессу. Стресс – это воздействие 

различных неблагоприятных факторов внешней среды, вызывающих состояние 

повышенного напряжения организма, нарушающих его гомеостаз и работу 

нервной системы. Постоянный и максимальный стресс приводит к резкому 

ослаблению организма, снижению иммунитета, развитию депрессии и многих 

других заболеваний, потере силы и умения принимать разумные решения в 

проблемных ситуациях. В крайних случаях стресс максимальной величины и 

долго длящийся может привести к летальному исходу. Поэтому важно 

формировать устойчивость к стрессу у осужденных женщин. 
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Одной из самых интересных особенностей стрессоустойчивости является 

то, что ее можно тренировать. Для этого требуется всего несколько 

эффективных методов ее повышения: релаксация, которая дает успешнее 

справляться с давлением обстоятельств; дыхание – при помощи его можно 

научиться изменять свое эмоциональное состояние, улучшить навык принятия 

правильных решений; для снятия напряжения и профилактики стресса 

прекрасно подходят занятия спортом, активный физический труд; сон, питание 

и т.д. 

Понятно, что каждый человек переживает стресс по-разному: особенно 

ярко это проявляется в период адаптации женщин к условиям мест лишения 

свободы и обусловливается их генотипом, возрастными особенностями, 

уровнем образования, культуры и другими личностными качествами. Но также 

наше исследование показало, что стрессоустойчивость заключенных женщин 

зависит и от длительности срока заключения. Поэтому мы разработали 

рекомендации по повышению стрессоустойчивости осужденных женщин на 

разных сроках отбывания наказания, а именно для женщин с отбывшим сроком 

заключения 1 – 5 лет и 6 – 10 лет. 

Повышение стрессоустойчивости осужденных женщин на разных сроках 

отбывания наказания, прежде всего, заключается в минимализации влияния 

психологических особенностей, осужденных на их стрессовые состояния, то 

есть в понижении уровней тревожности, агрессивности, угнетенности и других 

внутренних качеств. А также в оптимизации адаптационных ресурсов к 

внешним раздражителям. 

Осужденные женщины с отбывшим сроком наказания 1-5 лет, еще 

находятся в стадии адаптации и на них влияют как внешние (среда в которой 

находятся осужденные), так и внутренние (психологические особенности 

личности) факторы стресса. В адаптационный период, данные осужденные 

женщины особенно переживают сдерживание основных потребностей, 

нарушение привычных установок. В этот период осужденные характеризуются 

недостатком ясной жизненной перспективы, что влияет на снижение их 
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жизненной активности, увеличивается раздражительность. 

Самыми популярными методами психокоррекционной работы в 

исправительных учреждениях являются когнитивно-поведенческие методы 

коррекции, сопутствующие повышению стрессоустойчивости путем коррекции 

эмоционального состояния, то есть снижения уровней тревожности, 

агрессивного поведения, страха.  

Для повышения стрессоустойчивости осужденных женщины с отбывшим 

сроком наказания 1 – 5 лет необходимо разрабатывать психологические 

тренинги в форме: релаксации, медитации, ролевые игры (проработка 

поведения в трудных ситуациях), арт-терапия, гештальт-терапия, 

музыкотерапия, духовная терапия (вероисповедование) и т.д. потому что данные 

техники положительно влияют на психологическое состояние заключенных 

женщин. Они успокаивают, настраивают на положительные эмоции, снимают 

физическое и психологическое напряжение, стресс. 

Опишем некоторые упражнения, которые можно включать при разработке 

в психологический тренинг для осужденных женщины с отбывшим сроком 

наказания 1 – 5 лет: 

Упражнение на развитие умения выражать свои чувства (при групповой 

форме проведения). Арт-терапия. Каждому участнику группы необходимо 

нарисовать самый (страшный, обидный, агрессивный) эпизод жизни. Лучше 

использовать гуашь или акварельные краски. После выполнения работы идет 

обсуждение рисунков по принципу обратной связи. Важно следить за тем, 

чтобы каждый участник группы выражал свои чувства, а не мнения или 

суждения. 

Упражнение «Смятый лист» (как для групповой, так и индивидуальной 

работе). Проективная методика, направленная на умение противостоять 

стрессовым ситуациям за счет выплеска негативных эмоций. 

Упражнение «Я и стресс» (как для групповой, так и индивидуальной 

работе). Проективная методика, направленная на выявление субъективных 

трудностей, переживаемых в настоящий момент, и личных ресурсов 
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противостояния стрессовым ситуациям за счет анализа своих проблем и 

нахождения их решения, взглянув на ситуацию, с другой стороны. 

Упражнение «Ситуация, чувство или мысль?» (как для групповой, так и 

индивидуальной работе). Цель: научить разграничивать мысли, чувства, 

ситуации. Данное умение разграничивать мысли, чувства и ситуации, придадут 

осужденным женщин уверенности в себе, снятию тревожности, умение 

справляться с трудностями. 

Упражнение «Фантом» (как для групповой, так и индивидуальной работе). 

Цель: помочь осуждѐнным женщинам осознать связи эмоций с телесным 

переживанием, расширить осознанность в отношении собственного 

переживания и выражения эмоций, что повлияет на повышение 

стрессоустойчивости осужденных женщин. 

Упражнение: «Зажим» (как для групповой, так и индивидуальной работе). 

Мышечная релаксация. Цель: снятие психофизиологических зажимов и 

формирование приемов релаксации у осужденных женщин. Участники 

тренинга садятся в заведомо неудобную им позу. В таком состоянии у них в 

определенных мышцах или суставах локально возникает напряжение, то есть 

зажим. Участникам необходимо в течении нескольких минут зафиксировать 

область напряжения, и постараться мысленно избавиться от этого напряжения, 

расслабиться. Это упражнение успокоит, снизит тревогу, стресс, тем самым 

осужденные женщины смогут восстановить свой организм, что усилить 

устойчивость к стрессу. 

Упражнение: «Несмотря на это, ты…» (при групповой форме работы). 

Участники делятся по парам. Каждый в паре рассказывает случай из своей 

жизни, в котором он сам создал для себя трудную ситуацию. Его партнѐр 

оказывает ему моральную поддержку словами: «Несмотря на это, ты…», то есть 

он ищет слова поддержки, что его партнѐр вынес позитивного на сегодняшний 

день. Это повлияет на уровень стрессоустойчивости осужденных женщин, т.к. 

поддержка со стороны положительно влияет при любых ситуациях. 

Упражнения «Продолжи фразы» (как для групповой, так и индивидуальной 
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работе). Цель: формирование позитивного настроя на будущее. Упражнение 

направлено на развитие самоанализа и положительного отношения к жизни, 

планирование будущего. Напиши продолжение фраз». Например, Я умею… Я 

хочу… Я мечтаю… Жизнь – это… Хорошее в моей жизни… Самое дорогое в 

моей жизни… Я люблю свою жизнь, потому, что… и т.д. Это придаст 

уверенности осужденных женщин, что, несомненно, повлияет и на 

стрессоустойчивость, т.к. имея положительный настрой на будущее, человек 

больше стремиться к данной цели, становиться целенаправленным и 

уверенным. 

Дыхательное упражнение (как для групповой, так и индивидуальной 

работе). Цель: снятие мышечного и эмоционального напряжения. Психолог 

предлагает прислушаться к своему дыханию и определить, какое оно, 

поверхностное, глубокое, грудное или с участием мышц живота. Управление 

дыханием – это эффективное средство влияния на тонус мышц и 

эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием 

мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует 

мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает 

высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую 

напряженность. А далее участники вновь погружаются в воспоминания той же 

ситуации, но при этом стараются контролировать мышечное напряжение и в 

случае возникновения напряжения – расслабиться. 

Дыхательная гимнастика. Цель: снятие напряжения, регуляция 

собственного эмоционального состояния. Участникам предлагается выполнить 

сведущие дыхательные упражнения (можно выполнять в любой позе: сидя, 

стоя, лежа): 

На счет 1-2-3-4-5- делаем вдох; 

На счет 1-2-3-4-5-6-7- глубокий выдох. Повторите 3 – 5 раз. 

На счет 1-2-3-4-5-6-7- делаем вдох; 

На счет 1-2-3-4-5-6-7-8-9- глубокий выдох. Повторите 3 – 5 раз. 

На счет 1-2-3-4-5-6-7-8-9- делаем вдох; 
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На счет 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11- глубокий выдох. Повторите 3 – 5 раз. 

Техника игра «Знакомство с привычным» (как для групповой, так и 

индивидуальной работе). Цель: снятие значимости проблемы и эмоционального 

напряжения при помощи использования колоды метаморфических асоциальных 

карт (МАК – COPE). Эта игра позволяет не просто развлечься и повеселиться, 

но и снять значимость проблемы, взглянуть на нее со стороны. Осужденным 

женщинам предлагается сосредоточиться на проблеме или неприятной 

ситуации в своей жизни. Затем они вытаскивают из колоды восемь карт и 

раскладывают их по следующей схеме: 

Взгляд на происходящее с орбиты космического спутника. 

Взгляд на происходящее с высоты птичьего полета. 

Взгляд на происходящее с вершины рядом стоящего дерева. 

Взгляд на происходящее с собственной ладони. 

Взгляд на происходящее из глубокого подземелья. 

Взгляд на происходящее глазами любопытного волшебника. 

Взгляд на происходящее глазами соседского кота. 

Взгляд на происходящее глазами психиатра. 

Данное упражнение повлияет на стрессоустойчивость осужденных 

женщин, так как снимает значимость проблемы, тем самым снижается тревога, 

напряжение и стресс.  

Упражнение «Шары» (как для групповой, так и индивидуальной работе). 

Цель: научить разнообразным безопасным способам выражения агрессии. 

Инструкция: предлагаю Вам надуть шар. Представьте, будто надутый шарик – 

это тело человека, а находящийся в нем воздух – чувства раздражения и гнева. 

А может ли человек, который переживает раздражение и гнев, оставаться 

спокойным? Что случится с шаром, когда чувство гнева и раздражения 

переполнят? Надуйте шар еще раз, держите крепко в руке и не давайте воздуху 

выходить наружу. Вы помните, шар — это человек, а воздух внутри него – 

чувства раздражения и гнева. Когда мы выражаем гнев, контролируя его, то он 

никому не причинит вреда. А теперь выпустите из шарика немного воздуха и 
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снова крепко его зажмите. Вы заметили, что шарик уменьшился? Можно ли 

такой способ выражения гнева считать более безопасным? Данное упражнение 

повлияет на стрессоустойчивость осужденных женщин, так как умея 

сдерживать негативные эмоции снижается агрессия, раздражительность и 

человек успокаивается, мыслит размеренно и адекватно. 

Притча «Горящие шалаши». Цель: развитие навыка стрессоустойчивости. 

Единственный человек, спасшийся после кораблекрушения, был выброшен на 

необитаемый остров. Он изо всех сил молился Богу о спасении, и каждый день 

всматривался в горизонт, но никто не плыл на помощь. Измученный, он, 

наконец, построил хижину из обломков корабля, чтобы защититься от стихии и 

сохранить свои немногие вещи. Но однажды, побродив в поисках пищи, он 

вернулся и увидел, что его хижина объята пламенем, и к небу восходит дым. 

Случилось самое страшное: он потерял всѐ. Объятый горем и отчаянием, он 

воскликнул: «Боже, за что?». Рано утром на следующий день его разбудили 

звуки приближающегося к острову корабля, спешащего на помощь. 

– Как вы узнали, что я здесь? – спросил человек своих спасителей. 

– Мы видели ваш сигнальный костѐр, – ответили они. 

Обсуждение: о чем притча? Ваши выводы? 

Данное упражнение положительно повлияет на осужденных женщин, 

анализировав данную проблему, женщины придут к выводу, что из любой 

ситуации есть выход. 

Упражнение «Мусорное ведро» (как для групповой, так и индивидуальной 

работе). Цель: научить способам избавления от негативных мыслей. 

Участникам раздаются листочки и карандаши. Они должны написать все 

негативные мысли, желания, проблемы и т.д. Далее порвав листочек, 

эмоционально выкинуть его в ведро. 

У осужденных женщин, которые отбывают наказание уже 6-10 лет 

стрессоустойчивость наиболее выше, чем у женщин с меньшим отбыванием. На 

это влияет и появление новых интересов, способствующих повышению 

жизненной активности, и освоение к условиям заключения. Такие женщины в 
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большей степени проявляют раскаяние в совершенном преступлении. Осознают 

свои ошибки. Происходит переоценка ценностей, изменение мировоззрения. 

Вывод: основными мишенями для тренировки стрессоустойчивости у 

женщин, отбывающих наказание 1 – 5 лет, являются: умение поиска решений 

проблем, умение справляться со своими негативными эмоциями и управлять 

ими, умение позитивно смотреть на проблемы, умение вовремя снимать 

физическое и психологическое напряжение, позитивно смотреть на будущее. 

Основными технологиями и методами психологической помощи в 

развитии стрессоустойчивости осужденных женщин, которые отбывают 

наказание 6 – 10 лет являются: 

– методы психической саморегуляции (нервно-мышечная релаксация, 

аутогенная тренировка, дыхательные техники и т.д.); 

– эриксоновский гипноз; 

– интеграционные психотехнологии; 

– арт-терапия (музыкотерапия, сказкотерапия, фильмотерапия, 

куклотерапия и т.д.); 

– телесно-ориентированная терапия. 

Данные техники положительно повлияют на осужденных женщин и 

помогут им принять себя такими какие они есть, снять психофизиологическое 

напряжение, агрессию, ситуативную тревожность и тревогу, повысить 

самооценку, выработать уверенность в себе и навыки разрешений проблем, 

повысить саморегуляцию, привести мысли в порядок 

Опишем некоторые упражнения, которые можно включать при разработке 

в психологический тренинг для осужденных женщины с отбывшим сроком 

наказания 6 – 10 лет: 

Сказкотерапия «Принятие себя». Цель: помочь осужденным женщинам 

принять себя такими, какие они есть. «Однажды король пришѐл в сад и увидел 

вянущие и гибнущие деревья, кусты и цветы. Дуб сказал, что он умирает 

потому, что не может быть таким высоким, как сосна. Обратившись к сосне, 

король нашѐл еѐ опадающей потому, что она не может давать виноград подобно 
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виноградной лозе. А лоза умирала потому, что она не может цвести, словно 

роза. Вскоре он нашѐл одно растение, радующее сердце, цветущее и свежее. 

После расспросов он получил такой ответ:  

– Я считаю это само собой разумеющимся, ведь когда ты посадил меня, ты 

хотел получить радость. Если бы ты хотел дуб, виноград или розу – ты посадил 

бы их. Поэтому я думаю, что не могу быть ничем другим, кроме того, что я 

есть. И я стараюсь развивать свои лучшие качества. Ты здесь потому, что 

существование нуждалось в тебе таком, какой ты есть! В ином случае кто-то 

другой был бы здесь. Ты воплощение чего-то особенного, существенного, чего-

то очень важного. Почему тебе необходимо быть Буддой? Если бы Бог хотел 

другого Будду, он произвел бы столько Будд, сколько захотел. Но он создал 

только одного Будду, этого достаточно. С тех пор он не создал другого Будду 

или Христа. Вместо этого он создал тебя. Подумай, какое внимание Универсума 

было уделено именно тебе! Ты избран – не Будда, не Христос, не Кришна. Их 

дело сделано, они внесли свой вклад в существование. Сейчас ты здесь, чтобы 

внести свой вклад. Взгляни на себя. Ты можешь быть только собой ... 

невозможно, чтобы ты стал кем-то другим. Ты можешь радоваться и цвести, или 

можешь завянуть, если ты не принимаешь себя». Обсуждение: а как вы 

принимаете себя? 

Приняв себя такими, какие они есть, осужденные женщины почувствуют 

себя увереннее, что повлияет на ух устойчивость к стрессу. 

Упражнение «Бумажный человек». Цель: работа с агрессией, 

аутоагрессией, низкой самооценкой. Техника эффективна для снижения 

агрессии (к кому-либо) и аутоагрессии (негативному отношению к самому 

себе). «Возьмите чистый лист бумаги формата А4 и руками, без ножниц и 

других подручных средств, оборвите лист так, чтобы получился человечек. 

Потом сосредоточьтесь на том, что вам не нравится в вашем творении и начните 

его «ругать». После каждого ругательства заворачивайте край бумаги, начиная 

сверху, и хорошенько «заутюживайте» его ногтем. Как-то так: ругнули- 

завернули, ругнули – завернули... Когда ругательства будут исчерпаны, 
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остановитесь и посмотрите, что у вас получится в итоге. Интересно, до какого 

состояния ваш человечек докрутится. Если пофантазировать, то: как вы 

думаете, на какие действия теперь способен такой скрученный человечек? У 

меня получилось, что – на самые бестолковые, тревожные и неэффективные 

или вообще ни на какие. Но это еще не все. Теперь начинайте хвалить этого 

человечка, как Вы сами себя хвалите, говорить ему поддерживающие слова на 

каждый отворот бумаги. Похвалили – отвернули, похвалили – отвернули». 

Обсуждение: 1) Что вам легче было делать: ругать или поддерживать? Когда вы 

были более находчивы и разнообразны в словах и выражениях? 2) Хватило ли у 

вас хороших слов, чтобы развернуть человечка полностью? 3) Каким в итоге 

получился человечек? Чем отличается от первоначального состояния (до 

скручивания)? 4) На какие действия теперь способен ваш человечек? 

Снизив раздражительность, агрессию и повысив самооценку, осужденные 

женщины станут наиболее устойчивы к стрессам, напряжениям и тревогам. 

Упражнение «Машина времени». Цель: выработка новых способов 

решения жизненных проблем, уверенности в своих силах, выявление ресурсов 

личности – внутренних и внешних. В двух вариантах. 

Вариант №1. Поговорим о вашей жизни и пофантазируем о том, что можно 

было бы сделать иначе, чтобы вас это порадовало бы. Расскажите о реальном 

событии из своего прошлого, которое вас расстраивает. Представь, что на 

машине времени вас перенесло именно в тот самый момент жизни, который 

хотелось бы изменить. Запишите или расскажите, как оно могло бы произойти 

самым лучшим для вас образом. Что вы смогли бы сделать иначе, чтобы оно 

произошло самым лучшим для вас образом? Каким образом вы изменили 

прошлое? И что тогда произошло? Какой бы тогда стала твоя жизнь? Что можно 

сделать сейчас, чтобы изменить свою жизнь к лучшему? 

 Вариант №2. А теперь пофантазируем о том, как она изменится 

черезЧерез 5 лет? Через 10 лет? После освобождения? Подробная визуализация: 

Как ты выглядишь? Как одет? Чем занимаешься? Где живешь? Опиши свое 

жилище, дом, квартиру. Кто рядом с тобою? Состав семьи? Есть ли дети? 
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Подробное описание дома/квартиры, семьи, праздников, путешествий, 

интересов, отпусков… Охватить все сферы жизни, поощряя вербализацию 

циркулярными вопросами, и закончить на позитиве. 

Данное упражнение положительно повлияет на стрессоустойчивость 

осужденных женщин, они почувствуют уверенность в своих силах, т.к. получат 

навык нахождения вариантов разрешений проблем. 

Упражнение «Аукцион» (работа в группе). Цель: овладение способами 

эмоциональной саморегуляции. Инструкция: по типу аукциона участникам 

предлагается назвать как можно больше способов, помогающих справиться с 

плохим настроением. Все способы, принятые аукционистом (ведущим), 

записываются и обсуждаются в группе. По результатам обсуждения 

составляется рейтинг «эффективных способов». 

Овладев навыком управления своим настроением, осужденные женщины 

смогут адекватно смотреть на любые трудные ситуации, тем самым и решить 

их, что снизит их тревожность, напряжение, стресс. 

Мышечная релаксация. Цель: снятие мышечного и эмоционального 

напряжения; развитие навыков релаксации.  

Инструкция:  

1. Сядь в удобное кресло или ляг на пол. Спина опирается на спинку 

кресла или прижата к полу.  

2. Начнем с рук. Сожми руки в кулаки. Как можно сильнее напряги 

мышцы. Представь ощущение этого напряжения – как тугая тетива, которую 

вот-вот отпустят. Разожми кулаки и пошевели пальцами. Они извиваются, как 

спагетти. Встряхни их. Испытай чувство освобождения, релаксации.  

3. Переходим к ногам. Напряги, их, включая пальцы, в «тугую тетиву». 

Затем напряги икры, колени, бедра, всю ногу. Потряси ногами и пошевели 

пальцами.  

4. Напряги туловище – начни с плеч, затем перейди к груди и животу. 

Ощути пространство вокруг пояса, в том месте, где обычно носят ремень. 

Расслабь живот. Потом –  грудь. Если ты чувствуешь напряжение в плечах, 
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мягко положи руки на пол или на подлокотники. Несколько раз глубоко вдохни 

животом, пока напряжение не пропадет. Затем расслабь поясницу. Ты 

чувствуешь себя спокойно и расслабленно, как отпущенная тетива.  

5. Наморщи лоб. Плотно закрой глаза. Затем открой. Наморщи нос 

ненадолго. Сожми и разожми зубы. Погримасничай, напрягая и расслабляя 

разные части лица. Расслабься и запомни это чувство.  

6. Проверь, не чувствуешь ли ты напряжения в какой-нибудь части тела. 

Избавься от него, напрягая и расслабляя мышцы. Если ты сидишь в кресле, 

медленно поднимись, если на полу, медленно перекатись на бок и встань. 

Данное упражнение повысит устойчивость к стрессам, т.к. при спокойном 

состоянии человек принимает правильные решения. 

Медитация. Цель: снятия психофизического напряжения участников. 

Выберите точку фокуса. Она может быть внутренней – мнимая сцена, или 

внешней – пламя свечи. Следовательно, глаза могут быть открытыми или 

закрытыми. В начале очень сложно сконцентрироваться и избегать 

отвлекающих мыслей, поэтому точка фокусировки должна быть сильным 

смыслом, понятным и четким, чтоб в любой момент вы могли к ней вернуться. 

Точка фокуса обязательно должна быть чем-то успокаивающим для вас. Это 

может быть тропический пляж на закате дня, лесная поляна или фруктовый сад 

в деревне рядом с домом бабушки и дедушки, где вы бывали в детстве. 

Визуальную медитацию можно делать в тишине, а можно включить 

расслабляющую музыку или аудиозапись с подсказками к медитации. 

Старайтесь максимально задействовать все ваши чувства. Например, ваша точка 

фокуса – лес. Представьте, что вы идете по поляне, а холодная роса попадает 

вам на ноги, вы слышите пение многих птиц, чувствуете запах сосны, вдыхаете 

чистый воздух полной грудью. Картинка должна быть максимально живой.  

Снизив агрессию, возбужденное состояние, гнев осужденные женщины 

смогут противостоять стрессам, решая проблемы адекватными и спокойными 

методами. 

Упражнение «Вопросы к самому себе». Цель: рационализация страхов и 
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тревог, снижение ситуационной тревожности, стресса. Инструкция «Когда 

чувствуете, что сталкиваетесь с какой-либо проблемой, и тем более, 

преувеличиваете ее значение, задайте себе следующие вопросы: 

– Это на самом деле большое дело? 

– Подвергается ли в данный момент риску что-то по-настоящему важное? 

– Действительно ли это хуже, чем все то, что было прежде? 

– Стоит ли это того, чтобы так переживать? 

– Стоит ли за это умереть? 

– Что может случиться, если не справлюсь? 

– Могу ли я справиться с этим? 

Помните, что ваши нервы и психическое здоровье дороже всех проблем 

мира!» 

Данное упражнение положительно повлияет на стрессоустойчивость 

осужденных женщин. 

Медитация «Птицы-мысли». Инструкция: «Тревожные мысли похожи на 

стаи черных птиц, которые летят в открытые окна вашей головы и мешают 

сосредоточиться. Найдите внутри вашей памяти родительский или бабушкин 

дом в деревне. Вспомните как вам было хорошо там в вашем безмятежном 

детстве. Над вашим домом кружат черные птицы, они громко кричат и не дают 

вам покоя, не позволяют сосредоточиться на вашей жизни. И вот вы заходите в 

бабушкин дом, плотно закрываете все ставни и ложитесь в мягкую кровать с 

периной вместо матраса. Птицы остаются снаружи дома, ставни скрывают их 

крики и не дают им залететь в дом. Вы расслабляетесь в перине как в мягком, 

теплом и пушистом облаке, оно убаюкивает вас, и вы наслаждаетесь тишиной и 

покоем столько, сколько вам нужно... Запомните это состояние безмятежности и 

абсолютной тишины, которая успокаивает вашу психику и делает вашу голову 

свободной от навязчивых мыслей-птиц». 

Переключение внимания – еще один важный способ справиться со 

стрессом, т.е. подумать о чем-то другом. Вариантов может быть несколько. 

Задача в том, чтобы перенести фокус внимания с внутренних симптомов 
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тревоги, переживания на внешний мир или воображаемый объект. Рекомендуем 

такие способы: 

1. Счет и наблюдение: сосчитайте все красные предметы вокруг (или 

синие, зеленые – цвет не имеет значения). Наблюдайте за звуками, их 

физической стороной: откуда исходят, где источник есть, где его нет, где звуки 

интенсивнее, где менее слышны. Если это речь, отвлекитесь от содержания, 

представьте, что вы иностранец и не понимаете ни слова. Относитесь к звукам 

как к постороннему явлению, которое можно изучать. 

2. Воображение. Безопасное место: представьте себя в самом приятном и 

безопасном месте. Это может быть реальное место, в котором вам хорошо, или 

воображаемое. Кто-то представляет море, реку, лес или луг, другие – кухню и 

мамины блины. Представьте детали, запахи, ощущения… Главное перенестись 

в воображении в то место и напитаться им. 

3. Еще один вариант техники: закройте глаза, представьте место, в котором 

вы находитесь. Постарайтесь мысленно пройтись по всем его деталям. 

Восстановите каждую отличительную черту, воссоздайте полную картину. 

Дышите глубоко и медленно. 

Данное упражнение положительно повлияет на стрессоустойчивость 

осужденных женщин, так как медитация успокаивает и расслабляет 

психологическое состояние человека. 

Йога. Очень хорошо помогает йога при стрессе и различные упражнения 

на растяжение мышц. Они позволяют человеку успокоиться и быстро прийти в 

себя. Дома вы можете выполнять следующий вариант упражнения на 

растяжение: 

– встаньте на ноги, спину держите прямо; 

– глубоко вдохните и на выдохе встаньте на носочки; 

– на вдохе одновременно поднимите обе руки вверх, на выдохе опустите 

вниз, при этом сильно напрягая мышцы; 

– затем сделайте наклон вперед, представляя, что сбрасывайте с себя все 

напряжение; 
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– в таком положении находитесь около минуты, постарайтесь в этот 

момент максимально расслабиться; 

– потом резко вернитесь в исходное положение и начинайте трясти телом, 

как животные после купания. 

Данное упражнение тоже положительно повлияет на стрессоустойчивость 

осужденных женщин, т.к. йога помогает справиться с негативными эмоциями и 

стрессом. 

Упражнение «Стряхни». Инструкция «Встаньте так, чтобы вокруг вас было 

достаточно места. И начните стряхивать ладони, локти, плечи. При этом 

представляйте, что как все неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и 

дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните 

свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, 

если при этом вы будете издавать какие-нибудь звуки… Теперь отряхните лицо 

и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все 

бодрее и веселее, будто заново родились». 

Данное упражнение повысит стрессоустойчивость осужденных женщин, 

так как поможет быстро снять плохие чувства и мысли. 

Снятию стресса и тревоги помогает смех. Американский психолог Дон 

Пауэлл советует «Каждый день находить повод, чтобы хоть немного 

посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает 

кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить эндорфины – 

природные вещества, снимающие боль. Это снизит напряжение и тревогу, 

отвлекая от проблем и стресса. 

Вывод: основными мишенями для тренировки стрессоустойчивости у 

женщин, отбывающих наказание 6 – 10 лет, являются умение: поиска решений 

проблем, справляться со своими негативными эмоциями и управлять ими, 

позитивно смотреть на проблемы, вовремя снимать физическое и 

психологическое напряжение, позитивно смотреть на будущее; знание способов 

снятия агрессии и стресса. 
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Данные упражнения необходимо применять периодически для 

профилактики стресса и снятия напряжения у осужденных женщин как в 

группе, так и индивидуально. Обучив заключенных женщин данным техникам, 

они смогут пользоваться ими самостоятельно в разных ситуациях: при 

переживании, страхе, неуверенности, напряжении, тревоги, гнева. Данные 

упражнения помогут справиться с негативными эмоциями, мыслями, разовьют 

и сформируют уверенность в себе, поддержат психологическое состояние. При 

психологическом напряжении отлично помогут: релаксация, медитация, 

дыхательная гимнастика и йога. При переживаниях и нахождении выхода из 

проблем помогут упражнения, такие как «Вопросы к самому к себе», «Машина 

времени», «Мусорное ведро», «Я и стресс». Для снижения агрессии хорошо 

поможет упражнение «Бумажный человек», «Шары», «Смятый лист». 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

К настоящему времени в психологической науке единой формулировки 

понятия стрессоустойчивости не существует, и авторы излагают его по–

разному. Многие психологи к данному понятию относят: выносливость, 

сопротивляемость, разрастание, неуязвимость, жизнестойкость. 

Стрессоустойчивость – это способность эффективно функционировать в 

нестабильных и кризисных ситуациях. 

Существуют следующие симптомы стресса: интеллектуальные 

(когнитивные симптомы), эмоциональные, физические (соматические 

симптомы) и поведенческие. Структура стрессоустойчивости состоит из: 

эмоционального, волевого, интеллектуального, мотивационного, 

психофизиологического, информационного и других компонентов. Так же в 

зависимости от индивидуальных особенностей личности в психологии 

выделяется три уровня устойчивости к стрессам: высокий, средний, низкий. 

Кроме того, уровень стрессоустойчивости может изменяться в течение жизни в 

результате работы над собой и приобретенного опыта. Способность к 

восприятию неординарных обстоятельств классифицируется не только по 

уровням, но и по типам. Выделяется четыре типа стрессоустойчивости: 

стрессонеустойчивый, стрессотренируемый, стрессотормозный и 

стрессоустойчивый. 

Женская преступность обладает определенными психологическими 

особенностями, связанными с социальной ролью и функциями женщины, 

образом жизни и профессиональной деятельностью, биологической и 

психофизиологической спецификой, а также с ее исторически обусловленным 

местом в системе общественных отношений. Осужденные женщины имеют 

такие психологические особенности как повышенная тревожность, 

эмоциональность, впечатлительность, демонстративность в поведении, 

агрессивность, импульсивность. Женщины особенно тяжело адаптируются к 
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условиям и порядку отбывания наказания. Женщины, совершившие 

насильственные преступления, нередко имеют завышенную самооценку, 

эгоистичны, стремятся к доминированию. В связи с этим, особого внимания 

заслуживает оказание психологической помощи и поддержки осужденным 

женского пола. 

Во второй части нашей работы, для выявления уровня 

стрессоустойчивости осужденных женщин на разных сроках отбывания 

наказания, мы провели эмпирическое исследование. В нем приняли участие 45 

осужденных женщины из ИК–22, исправительная колония общего режима для 

содержания женщин, осужденных к лишению свободы в возрасте от 25 до 48 

лет. Женщины были разделены на 2 группы с разным сроком отбывания 

наказания:1 группа – осужденные женщины, которые прибывают в заключение 

уже 1 – 5 лет (21 человек); 2 группа – осужденные женщины, которые 

прибывают в заключение уже 6 – 10 лет (24 человека). 

Статистическая обработка данных выявила различия в уровне 

стрессоустойчивости. Что значит, что наша гипотеза подтвердилась, о том, что 

осужденные женщины на разных сроках отбывания наказания имеют разный 

уровень стрессоустойчивости. 

Далее разработаны рекомендации по повышению стрессоустойчивости 

осужденных женщин на разных сроках отбывания наказания, где отражены 

примеры упражнений для 1 группы осужденных женщины, которые прибывают 

в заключение уже 1 – 5 лет и 2 группы, которые прибывают в заключение уже 6 

– 10 лет. Данные упражнения могут быть использованы штатным психологом 

ИК–22 для повышения стрессоустойчивости. 
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Приложение 1 

Тест самооценки стрессоустойчивости С. Коухена и Г. Виллиансона 

1. Насколько часто неожиданные неприятности выводят вас из равновесия? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

2. Насколько часто вам кажется, что самые важные вещи в вашей жизни выходят из-

под вашего контроля? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

3. Как часто вы чувствуете себя «нервозным», подавленным? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

4. Как часто вы чувствуете уверенность в своей способности справиться со своими 

личными проблемами? 

Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно часто – 1; очень часто – 0. 

5. Насколько часто вам кажется, что все идет именно так, как вы хотите? 

Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно часто – 1; очень часто – 0. 

6. Как часто вы в силах контролировать раздражение? 

Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно часто – 1; очень часто – 0. 

7. Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не справиться с тем, что от вас 

требуют? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

8. Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех? 

Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно часто – 1; очень часто – 0. 

9. Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы не можете контролировать? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

10. Часто ли вы думаете, что накопилось столько трудностей, что их невозможно 

преодолеть? 

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно часто – 3; очень часто – 4. 

Интерпретация результатов теста: 

Оценка стрессоустойчивости 

Возраст От 18 до 29 От 30 до 44 От 45 до 54 От55 до 64 

Отлично 0,5 – 6,7 2,0 – 5,9 1,8 – 5,6 1,3 – 5,1 

Хорошо 7,8-14,1 6,0 – 12,9 5,7 – 12,5 5,2 – 11,8 

Удовлетворительно 14,2 – 24,1 13,0 – 23,2 12,6 – 22,5 11,9 – 21,8 

Плохо 24,2 – 34,1 23,3 – 32,9 22,6 – 23,2 21,9 – 31,7 

Очень плохо 34,2 – 40 33,0 – 40 23,3 – 40 31,8 – 40 

http://www.vashpsixolog.ru/psychodiagnostic-school-psychologist/161-diagnostika-raznaya/3805-test-samooczenki-stressoustojchivosti-s-kouxena-i-g-villiansona

















