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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 71 с., рисунков 2, таблиц 1, 

источников 50, приложений 2. 

АКЦЕНТУАЦИИ ХАРАКТЕРА, СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ, 

ОСУЖДЕННЫЕ ЖЕНЩИНЫ. 

Цель: исследовать акцентуаций характера и стрессоустойчивости 

осужденных женщин исправительной колонии общего режима. 

Исследование выявило, что у осужденных женщин наиболее выражены 

такие акцентуации характера как: демонстративный, застревающий, 

возбудимый, гипертимический типы. И что большинство осужденных женщин 

имеют низкую степень устойчивости к стрессу. 

Составлены рекомендации по развитию стрессоустойчивости осужденных 

женщин в исправительной колонии общего режима с разным типом 

акцентуации характера. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

ранговой корреляции Спирмена. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

В последние годы все большее внимание психологов стало привлекать 

изучение акцентуированных личностей осужденных женщин, отбывающих 

срок наказания в местах лишения свободы. Условия мест лишения свободы не 

могут не влиять на характер осужденных женщин. Дело в том, что, располагая 

информацией об особенностях этих личностей, получивших наименование 

акцентуации характера, можно с достаточно высокой степенью вероятности 

прогнозировать их поведение, отношение к другим осужденным и персоналу‚ 

выявлять неосознаваемые влечения к совершению определенных 

противоправных действий, планировать коррекционные меры исправительного 

воздействия. 

Немецкий психиатр К. Леонгард утверждал, что «акцентуация - это, в 

сущности, те же индивидуальные черты, но обладающие тенденцией к 

переходу в патологическое состояние». Акцентуированные характеры зависят 

не от природно-биологических свойств, а от факторов внешней среды, которые 

накладывают отпечаток на образ жизни данного человека. 

Длительное тюремное заключение влияет на личность человека, особенно 

на его характер. Ключевыми чертами тюремной среды, приводит к личностным 

изменениям. Заключенные постепенно приспосабливаются к своей среде, и их 

личность претерпевает существенных изменений. В тюремных условиях 

женщины часто сталкиваются со стрессами. Успешные навыки совладания со 

стрессом имеют большое значение.  

Исследованием акцентуаций характера личности занимались такие ученые: 

Г. Айзенк, П. Б. Ганнушкин, Н. А. Государева, К. Леонгард, А. Е. Личко, 

Ю. М. Орлова, Л. Н. Собчик, Э. Фромм, Э. Шелдон, А. Шострем, Г. Шмишек,             

Э. Г. Эйдемиллер, В. В. Юстицкий и др. [3]. 

Гипотеза заключается в предположении о том, что стрессоустойчивость 

осужденных женщин в исправительной колонии общего режима связана с 
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наличием тенденции к тому или иному типу акцентуации характера. 

Цель: исследовать акцентуаций характера и стрессоустойчивости 

осужденных женщин исправительной колонии общего режима. 

Объект: акцентуации характера.  

Предмет: акцентуации характера и уровень стрессоустойчивости 

осужденных женщин исправительной колонии общего режима. 

В соответствии с выделенной целью и гипотезой исследования выделены 

следующие задачи: 

1. Проанализировать научную литературу по проблеме исследования 

акцентуации характера и стрессоустойчивости осужденных женщин 

исправительной колонии общего режима. 

2. Организовать и провести эмпирическое исследование.  

3. Проанализировать результаты исследования. 

4. Разработать рекомендации по развитию стрессоустойчивости 

осужденных женщин исправительной колонии общего режима с разным типом 

акцентуации характера. 

Выборка: в исследовании приняли участие 30 заключенных женщин, 

осужденных по разным статьям, в возрасте от 28 до 54 лет. 

Экспериментальная база исследования: ФКУ ИК-22 ГУФСИН России по 

Красноярскому краю, г. Красноярск. 

Методы исследования: тест - опросник «Акцентуации характера» 

(Г. Шмишек); методика определения стрессоустойчивости и социальной 

адаптации Холмса и Раге; ранговая корреляция Спирмена.  
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I ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ АКЦЕНТУАЦИИ ХАРАКТЕРА И 

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ ОСУЖДЁННЫХ ЖЕНЩИН 

 

 

1.1 Акцентуации характера: понятие, типы 

 

 

Специальный психологический термин «акцентуация» и производные от 

него термины «акцентуация характера», а также «акцентуированная личностная 

черта» применяются к оценке поведения человека, которое (поведение) 

предполагает свое нахождение в формате клинической нормы и 

свидетельствует о некоторых ярко выраженных чертах характера человека. Не 

относясь к разряду психического расстройства личности, акцентуация тем не 

менее свидетельствует о проявлении некоторых пограничных с расстройством 

психики свойствах личности [2]. 

Понятие «акцентуированная личность» в научный оборот впервые ввел в 

одноименной монографии немецкий психиатр К. Леонгард (1904 - 1988 гг.), 

заметивший, что «акцентуация - это, в сущности, те же индивидуальные черты, 

но обладающие тенденцией к переходу в патологическое состояние». Вместе с 

тем, он заметил, что: «Личности, обозначаемые нами как акцентуированные, не 

являются патологическими» [22, с. 12]. 

Кроме того, широкое распространение имеет классификация акцентуаций 

характера известного отечественного психиатра, основоположника 

подростковой психиатрии, профессора А. Е. Личко.  

По его мнению, «акцентуации характера - это крайние варианты его 

нормы, при которых отдельные черты характера чрезмерно усилены, отчего 

обнаруживается избирательная уязвимость в отношении определенного рода 

психогенных воздействий при хорошей и даже повышенной устойчивости к 

другим» [23, с. 64]. 

Несмотря на некоторые различия, и в том, и в другом подходе сохраняется 
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общее понимание смысла акцентуаций. В наиболее лаконичном виде 

акцентуацию можно определить, как дисгармоничное развитие характера, 

сильную выраженность его отдельных черт, что затрудняет адаптацию 

личности в некоторых специфичных ситуациях. При этом важно подчеркнуть, 

что адаптационные затруднения личности в некоторых специфичных ситуациях 

могут сочетаться с хорошими способностями к социальной адаптации в других 

ситуациях [3]. 

Акцентуация характера - это чрезмерная выраженность отдельных черт 

характера и их сочетаний, представляющая крайний вариант психической 

нормы [28]. 

В психологическом словаре данное понятие понимается так: «Акцентуация 

характера - это находящаяся в пределах клинической нормы особенность 

характера, при которой отдельные его черты чрезмерно усилены, вследствие 

чего обнаруживается избирательная уязвимость в отношении одних 

психогенных воздействий при сохранении хорошей устойчивости к другим. 

Акцентуации не являются психическими расстройствами, но по ряду своих 

свойств похожи с расстройствами личности, что позволяет делать 

предположения о наличии между ними связи» [35, с. 96]. 

Акцентуация означает чрезмерную выраженность отдельных черт 

характера и их сочетаний, представляющую крайние варианты нормы, 

граничащие с психопатиями [36]. В отличие от психопатий, акцентуации 

характера свойственна уязвимость личности по отношению не к любым, а лишь 

к определѐнному роду психотравмирующим воздействиям, адресованным к так 

называемому месту наименьшего сопротивления данного типа характера, при 

сохранении устойчивости к другим. У каждого типа акцентуации характера 

своѐ место наименьшего сопротивления. 

Отличия между акцентуациями характера и психопатиями основываются 

на диагностических критериях П. Б. Ганнушкина и О. В. Кербикова. При 

акцентуациях характера может не быть ни одного из этих признаков: ни 

относительной стабильности характера на протяжении жизни, ни тотальности 
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его проявлений во всех ситуациях, ни социальной дезадаптации, как следствия 

тяжести аномалии характера. Во всяком случае, никогда не бывает 

соответствия всем этим трем признакам психопатии сразу [12, с. 45]. 

Акцентуации характера проявляются в любом возрасте, особенно в 

подростковом возрасте. Затем, постепенно сглаживаются, но при 

неблагоприятных обстоятельствах они закрепляются и становятся 

отличительной характеристикой взрослой личности. 

Исследователь К. Леонгард считал, что «акцентуированные личности - это 

далеко не худшая половина человечества» и утверждал, что именно они 

обладают наиболее выраженным творческим потенциалом» [22, с. 96]. Таким 

образом, акцентуации характера не ограничивают возможностей социальной 

адаптации человека, хотя и определенным образом «окрашивают» его 

поведение. Он выделил следующие типы темперамента: 

1. Демонстративный тип. Данный тип отличается эгоцентричностью, 

жаждой признания, оригинальностью, стремлением произвести эффект. Для 

него характерна богатая фантазия, лживость, притворство, авантюризм, 

проявление артистических способностей. 

2. Педантический тип. У лиц педантического типа, в психической 

деятельности исключительно мало представлены механизмы вытеснения, 

«тянут» с решением даже тогда, когда стадия предварительного обдумывания 

окончательно завершена. Они хотят, прежде чем начать действовать, еще и еще 

раз убедиться, что лучшее решение найти невозможно, что более удачных 

вариантов не существует. 

3. Застревающий тип. Основой застревающего типа акцентуации личности 

является патологическая стойкость аффекта. У застревающей личности 

действие аффекта прекращается гораздо медленнее, и стоит лишь вернуться 

мыслью к случившемуся, как немедленно оживают и сопровождавшие стресс 

эмоции. Аффект у такой личности держится очень долгое время, хотя никакие 

новые переживания его не активизируют. 

4. Возбудимый тип. Реакции возбудимых личностей импульсивны. Если 
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что-либо им не нравится, они не ищут возможности примириться, им чужда 

терпимость. Напротив, и в мимике, и в словах они дают волю раздраженности, 

открыто заявляют о своих требованиях или же со злостью удаляются. В 

результате такие личности по самому пустячному поводу вступают в ссору с 

начальством и с сотрудниками, грубят, агрессивно швыряют прочь работу, 

подают заявления об увольнении, не отдавая себе отчета в возможных 

последствиях. 

5. Гипертимический тип. Гипертимические натуры всегда смотрят на 

жизнь оптимистически, без особого труда преодолевают грусть, вообще им 

нетрудно живется на свете. В обществе гипертимические личности являются 

блестящими собеседниками, постоянно находятся в центре внимания, всех 

развлекают. Они способны говорить и рассказывать без конца, только бы их 

слушали. Такие люди не могут наскучить, с ними интересно, они пересыпают 

свою речь прибаутками, остротами и никогда долго не задерживаются на одной 

теме. 

6. Дистимический тип. Личности этого типа по натуре серьезны. И обычно, 

сосредоточены на мрачных, печальных сторонах жизни. Стимулирование 

жизнедеятельности при дистимическом темпераменте ослаблено, мысль 

работает замедленно. В обществе дистимические люди почти не участвуют в 

беседе, лишь изредка вставляют замечания после длительных пауз. 

7. Тревожный тип. В детском возрасте чувство страха нередко достигает 

крайней степени. Дети такого склада, обладающие тревожным темпераментом, 

боятся, например, засыпать в темноте или, когда в помещении никого нет, 

заходить в неосвещенные комнаты и коридоры. У взрослых картина несколько 

иная, страх не столь полно поглощает взрослого, как ребенка. Окружающие 

люди не представляются им угрожающими, как в детстве, а поэтому их 

тревожность не так бросается в глаза. Достаточно противнику выступить 

поэнергичнее, как люди с тревожным темпераментом стушевываются. Поэтому 

такие люди отличаются робостью, в которой чувствуется элемент покорности, 

униженности. 
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8. Эмотивный тип. Эмотивность характеризуется чувствительностью и 

глубокими реакциями в области тонких эмоций. Не грубые чувства волнуют 

этих людей, а те, что мы связываем с душой, с гуманностью и отзывчивостью. 

Обычно людей этого темперамента называют мягкосердечными. Они более 

жалостливы, чем другие, больше поддаются растроганности, испытывают 

особую радость от общения с природой, с произведениями искусства. Иногда 

их характеризуют как людей задушевных. 

9. Экстравертированный тип. Такой человек больше обращен в сторону 

восприятий, чем представлений. Такой человек легко поддается влиянию 

окружения, стимулам извне, постоянно ищет новых переживаний, любит 

ходить в кино, смотреть телевизионные передачи. Он отлично чувствует себя в 

оживленном обществе, где получает сразу множество впечатлений и богатую 

информацию, и с удовольствием проводит время с приятелем, болтая о всяком. 

10. Интровертированный тип. Такая личность живет не столько своими 

восприятиями и ощущениями, сколько своими представлениями. Поэтому 

внешние события как таковые влияют на жизнь такого человека относительно 

мало, гораздо важнее то, что он о них думает. В большинстве случаев такой 

человек приходит к объективно правильным умозаключениям: он не связан 

впечатлениями момента, он учитывает то, что ему подсказывают его прежние 

представления, его жизненный опыт. 

11. Циклотимический тип. Такие личности - это люди, для которых 

характерна смена гипертимических и дистимических состояний. На передний 

план выступает то один, то другой из этих двух полюсов, иногда без всяких 

видимых внешних мотивов, а иногда в связи с теми или иными конкретными 

событиями. Любопытно, что радостные события вызывают у таких людей не 

только радостные эмоции, но также сопровождаются общей картиной 

гипертимии: жаждой деятельности, повышенной говорливостью, скачкой идей.  

12. Экзальтированный тип. Такие люди реагируют на жизнь более бурно, 

чем остальные. Темп нарастания реакций, их внешние проявления отличаются 

большой интенсивностью. Экзальтированные личности одинаково легко 
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приходят в восторг от радостных событий и в отчаяние от печальных. 

Привязанность к близким, друзьям, радость за них, за их удачи могут быть 

чрезвычайно сильными. Любовь к музыке, искусству, природе, увлечение 

спортом, переживания религиозного порядка, поиски мировоззрения - все это 

способно захватить экзальтированного человека до глубины души [22]. 

Акцентуации К. Леонгарда в значительной мере перекликаются с 

типологией индивидуально - личностных свойств, разработанной Л. Н. Собчик. 

В данной типологии ортогональные признаки интроверсии - экстраверсии 

дополнены противопоставляемыми друг другу: 

- тревожностью - агрессивностью; 

- ригидностью - лабильностью; 

- сензитивностью - спонтанностью [41].  

Данный автор дает четкие определения выделенным типологическим 

свойствам: 

Тревожность - это такое психофизиологическое свойство, которое всегда 

носит предупреждающий характер, сигнализируя об опасности. Под 

опасностью следует подразумевать и реальную опасность жизни, и изменения в 

окружающей среде или во внутренней организации человека, а также иные 

явления, нарушающие привычный стереотип [28]. Это состояние страха или 

чувство неопределенности требует предостерегающих или охранительных 

действий, которые выливаются в блокировку активности, в ограничительное 

поведение или бегство от опасности.  

Агрессивность как индивидуально - личностное свойство корнями уходит 

в полярный тревожности тип реагирования и проявляется характеристиками 

сильного «Я», противопоставляющего влиянию среды и ее морали собственные 

установки и наступательность. Если это качество выражено избыточно и не 

уравновешено сколько - нибудь выраженной тревожностью, предостерегающей 

от опрометчивых действий, то активность такого человека проявляется явной 

агрессией [36].  

Сензитивность тесно связана с повышенной и тонко дифференцированной 
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чувствительностью человека в отношении различных нюансов средового 

воздействия, с реакцией на эмоциональную теплоту или холодность 

психологического микроклимата. Эта индивидуально - типологическая 

характеристика формирует зависимый паттерн характера и включена в 

структуру слабого типа реагирования, для которого характерна выраженная 

зависимость от зоны аффилиации [28]. 

Напротив, спонтанность - это свойство, проявляющееся высокой 

поисковой активностью, напористостью и завоевательностью 

самопредъявления сильного «Я» [35]. При избыточности этого свойства и 

отсутствии баланса со стороны противоположных свойств - тревожности и 

сензитивности спонтанность реализуется в виде повышенной импульсивности 

и может привести к антисоциальным действиям.  

Таким образом, факторы тревожности и сензитивности отражают степень 

выраженности интериоризированного социального контроля. В то же время их 

избыточность при отсутствии сбалансированности со стороны сколько - нибудь 

выраженных спонтанности и агрессивности, проявляется нивелировкой «Я», 

подавленного требованиями социума, что ведет к неврозу.  

Интроверсия представляет собой типологическое свойство, 

проявляющееся внешней пассивностью при высокой интрапсихической 

активности и отражает стремление индивида к уходу в себя, в мир своего «Я», 

который субъективно воспринимается как более значимый по сравнению с 

окружающей реальностью. Крайняя степень выраженности интроверсии 

проявляется аутичностью [22].  

Экстраверсия - противоположное интроверсии свойство, связанное с 

высокой внешней реактивностью и низкой интрапсихической активностью, 

отражающее обращенность индивида к реальной атрибутике окружающего 

мира [28]. Избыточная экстраверсия проявляется неразборчивой и 

поверхностной общительностью.  

Эмотивность - индивидуально - типологическое свойство, в основе 

которого лежит повышенная лабильность нервных процессов, проявляющаяся 
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изменчивостью эмоционального настроя и активности в сильной зависимости 

от референтной группы, однако с тенденцией к более стеничной 

самореализации, чем это характерно для сензитивных и тревожных         

личностей [28]. Личности данного типа не только подвержены влиянию среды, 

но и сами оказывают сильное воздействие на эмоциональное состояние 

окружающих.  

Ригидность также представляет собой смешанный тип реагирования, 

который лежит на рубеже между субъективизмом и пассивностью интроверсии, 

с одной стороны, и самоутверждающейся наступательностью агрессивности - с 

другой [35]. В противовес эмотивности ригидность базируется на 

тугоподвижности нервных процессов: индивида сперва трудно сдвинуть с 

места, спровоцировать на действия, вызвать реакцию, но потом уже его не 

остановить, не укротить. Усиленная спонтанностью или агрессивностью, а 

также не сбалансированная тревожностью или сензитивностью, ригидность 

проявляется оборонительно - агрессивными реакциями.  

Помимо основных индивидуально - личностных, типологических свойств 

Л. Н. Собчик выделяет промежуточные характеристики, которые представляют 

собой синтез двух ведущих тенденций, формирующих дериватные свойства, 

проявляющиеся в социальной активности индивида. Конформность 

проявляется на стыке таких ведущих тенденций как тревожность и 

сензитивность. Зависимость тесно связана с такими типологическими 

свойствами, как интроверсия и сензитивность. Лидерство как свойство, 

проявляющееся в норме самостоятельностью в принятии решений, 

предприимчивостью и стремлением быть ведущим, а не ведомым, формируется 

сочетанием умеренно выраженной спонтанности и агрессивности (как 

продолжение высокой активности). На стыке таких свойств, как эмотивность и 

экстраверсия, проявляется коммуникативность. Этому способствуют 

демонстративность и поиски признания неустойчивой личности в сочетании с 

высокой социальной активностью экстраверта. Индивидуализм как стиль 

межличностного поведения формируется в условиях сочетания 
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интровертированности с ригидностью. Сочетание ригидности с агрессивностью 

проявляется конфликтным и неконформным стилем поведения. Комбинация 

спонтанности с интроверсией характерна для экспансивных шизоидов, а 

склонность к перепадам настроения (колебания между интровертированностью 

и экстравертированностью) свойственна циклотимным личностям [42]. 

Так Л. Н. Собчик подчеркивает, что умеренно выраженные и взаимно 

уравновешенные, все типологические свойства присутствуют в сложном 

конструкте индивидуально - личностной структуры. Дисбаланс в ту или иную 

сторону (в зависимости от степени выраженности преобладающей тенденции) 

проявляется соответствующей акцентуацией характера или дезадаптацией по 

соответствующему типу реагирования. Акцентуация характера может 

проявляться как усиление одной из личностных тенденций, но может быть 

мозаичной, то есть сочетать в себе акценты по нескольким типологическим 

свойствам. Человек может отличаться повышенным педантизмом и 

вспыльчивостью одновременно с замкнутостью или оптимизмом, 

эмотивностью, общительностью и склонностью к экзальтации. Тревожный 

человек может быть одновременно пессимистом, мнительным и замкнутым. 

Кроме того, тревожность может сочетаться с эмотивностью, боязливостью и 

экстраверсией, и так далее. В связи с тем, что дети более эмоциональны, чем 

взрослые, у них чаще встречаются акцентуированные черты характера и даже 

целое «созвездие акцентуированных черт» [41, с. 145]. 

Другой автор, А. Е. Личко, выделяет две степени выраженности 

акцентуаций:  

1. Явная акцентуация - крайний вариант нормы. Акцентуированные черты 

характера достаточно выражены в течение всей жизни. Компенсации не 

происходит даже при отсутствии психических травм.  

2. Скрытая акцентуация - обычный вариант нормы. Акцентуированные 

черты характера проявляются в основном при психических травмах, но не 

приводит к хронической дезадаптации [23]. 

Следующая классификация акцентуаций характера немного позднее была 
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предложена А. Е. Личко. Эта классификация построена на основе наблюдений 

за подростками: 

1. Гипертимный тип. Подростки этого типа отличаются подвижностью, 

общительностью, склонностью к озорству. В происходящие вокруг события 

они всегда вносят много шума, любят неспокойные компании сверстников. При 

хороших общих способностях они обнаруживают неусидчивость, 

недостаточную дисциплинированность, учатся неровно.  

2. Циклоидный тип. Характеризуется повышенной раздражительностью и 

склонностью к апатии. Подростки с акцентуацией характера данного типа 

предпочитают находиться дома одни, вместо того чтобы где - то бывать со 

сверстниками.  

3. Лабильный тип. Этот тип характеризуется крайней изменчивостью 

настроения, причем часто оно непредсказуемо. Поведение этих подростков во 

многом зависит от сиюминутного настроения.  

4. Астено - невротический тип. Этот тип характеризуется повышенной 

мнительностью и капризностью, утомляемостью и раздражительностью. 

Особенно часто утомляемость проявляется при интеллектуальной 

деятельности.  

5. Сензитивный тип. Ему свойственна повышенная чувствительность ко 

всему: к тому, что радует, и к тому, что огорчает или пугает. Они обычно 

застенчивы и робки при посторонних людях и потому часто воспринимаются 

окружающими как замкнутые. Открыты и общительны они бывают только с 

теми, кто им хорошо знаком.  

6. Психастенический тип. Такие подростки характеризуются ускоренным и 

ранним интеллектуальным развитием, склонностью к размышлениям и 

рассуждениям, к самоанализу и оценкам поведения других людей. Однако 

нередко они бывают больше сильны на словах, а не на деле.  

7. Шизоидный тип. Наиболее существенная черта этого типа: замкнутость. 

Эти подростки не очень тянутся к сверстникам, предпочитают быть одни, 

находиться в компании взрослых. Они нередко демонстрируют внешнее 
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безразличие к окружающим людям, отсутствие интереса к ним, плохо 

понимают состояния других людей, их переживания, не умеют сочувствовать.  

8. Эпилептоидный тип. Эти подростки часто плачут, изводят окружающих, 

особенно в раннем детстве. Такие дети любят мучить животных, дразнить 

младших, издеваться над другими. В детских компаниях они ведут себя как 

диктаторы. Их типичные черты - жестокость, властность, себялюбие. В группе 

детей, которыми они управляют, такие подростки устанавливают свои жесткие, 

почти террористические порядки.  

9. Истероидный тип. Главная черта этого типа: эгоцентризм, жажда 

постоянного внимания к собственной особе. У подростков данного типа 

нередко выражена склонность к театральности, позерству, рисовке. Для них 

насущной потребностью становится стремление привлекать к себе внимание 

окружающих, выслушивать в свой адрес восторги и похвалы.  

10. Неустойчивый тип. Его иногда неверно характеризуют как тип 

слабовольного, плывущего по течению человека. Подростки данного типа 

обнаруживают повышенную склонность и тягу к развлечениям, причем без 

разбора, а также к безделью и праздности. У них отсутствуют какие-либо 

серьезные, в том числе профессиональные, интересы, они почти совсем не 

думают о своем будущем.  

11. Конформный тип. Подростки данного типа демонстрируют 

конъюнктурное, а часто просто бездумное подчинение любым авторитетам, 

большинству в группе. Они обычно склонны к морализаторству и 

консерватизму, а их главное жизненное кредо - «быть как все». Это тип ради 

своих собственных интересов готов предать товарища, покинуть его в трудную 

минуту, но, что бы он ни совершил, он всегда найдет «моральное» оправдание 

своему поступку, причем нередко даже не одно [23]. 

Сравнивая между собой две классификации акцентуаций характера 

авторов К. Леонграда и А. Е. Личко, можно обнаружить как сходства, так и 

различия. Сходство состоит в том, что оба автора выделяют гипертимный и 

циклоидный типы акцентуаций. Остальные же типы акцентуаций имеют 
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различные названия, но при этом у них обнаруживаются сходные черты. 

Приведем пример: истероидный и демонстративный типы акцентуаций 

характеризуются живостью, подвижностью. Главной чертой является 

эгоцентризм, ненасытная жажда постоянного внимания окружающих к своей 

особе, потребность вызвать восхищение, удивление, почитание, сочувствие. 

Шизоидный тип сходен с интровертированным типом. Им свойственны 

замкнутость, сдержанность в проявлении своих чувств, неумение 

сочувствовать. Любят быть в одиночестве. Экстравертированный также, как и 

конформный тип характеризуется такими чертами как: подчинение 

авторитетам, подверженность влиянию со стороны. Обычно они уступают 

лидерство другим и стараются «быть как все» [3]. 

Собчик Л. Н. в своей типологии выделила следующие индивидуально-

личностные свойства: интроверсия - экстраверсия, тревожность - 

агрессивность, ригидность - лабильность и сензитивность - спонтанность. Все 

эти черты еще больше заостряются и становятся причиной затрудненной 

социально-психологической дезадаптации в подростковом периоде развития 

личности [41]. 

Таким образом, акцентуация характера - чрезмерная выраженность 

отдельных черт характера и их сочетаний, представляющая крайний вариант 

психической нормы, граничащий с психопатией. Существуют различные 

классификации типов акцентуаций, которые имеют между собой как сходства, 

так и различия. Каждому типу акцентуаций свойственны определенные черты. 

Акцентуации характера не являются патологией, а лишь крайним вариантом 

нормы. 

 

 

1.2 Стрессоустойчивость в психологии  

 

 

В психологии понятия «стресс» и «стрессоустойчивость» тесно связаны. В 
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современных словарях понятие «стресс» интерпретируется как стрессовое 

состояние, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий 

(стрессоров); неспецифическая (общая) защитная физиологическая реакция 

организма. Сейчас часто можно найти определение стресса, как психического 

стрессового состояния, которое возникает у человека в процессе деятельности в 

самых сложных условиях, как в повседневной жизни, так и в особых ситуациях. 

В широком смысле слова «стресс» рассматривается учеными как состояние 

повышенного напряжения в экстремальной ситуации, а стрессоустойчивость - 

как совокупность личностных качеств, позволяющих переносить действие 

стрессора [45]. 

Первоначально считалось, что понятие «стресс» было введено в научное 

использование в отношении технических объектов, которые испытывают 

нагрузку и сопротивляются ей. Что касается психофизиологии, термин «стресс» 

в 1927 году относится к физиологическим реакциям, которые возникают в 

организме при воздействии раздражителя, угрожающего организму. Данное 

определение дал У. Б. Кеннон, основываясь на разработанной теории 

гомеостазиса, которая говорит, что организм сохраняет функционирование во 

время изменений внешней среды. Он утверждал, что, когда возникает 

опасность, организм использует две стратегии: бегство или борьбу. Обе 

стратегии приводят к увеличению частоты сердечных сокращений, повышению 

артериального давления, изменению дыхания [19, с. 48].  

Основоположником в психологии понятия «стресс» был канадский ученый 

Г. Селье. Он считал, что «стресс есть неспецифический ответ организма на 

любое предъявляемое ему требование» [38, с.45].  

В теории Г. Селье стресс рассматривается с позиции физиологической 

реакции на химические, физические и органические факторы. Согласно автору, 

все биологические организмы стремятся к поддержанию состояния внутреннего 

равновесия функционирования. Реакция организма на внешний стимул 

одновременно выполняет защитные и адаптивные функции, полученные 

показатели зависят от уровня устойчивости организма к воздействию 
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различных факторов, силы и продолжительности действия раздражающего 

стимула. Адаптивные способности организма ограничены, их недостатки 

приводят к смерти. Г. Селье 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 справиться с внешними 

воздействиями, наступает вторая стадия. 

Вторая стадия - сопротивления (резистентности). Если же действие 

факторов стресса продолжительное время не получается ликвидировать, 

наступает третья стадия. 

Третья стадия - истощение. При этой стадии организму приходится 

использовать невосстановимые ресурсы. Увеличивается опасность 

заболеваний, поскольку организму сложнее сопротивляться новым 

воздействиям [38]. 

Английский психолог И. Духмен описал стресс, как комплекс 

поведенческих, эмоциональных, умственных и физических реакций, вызванных 

давлением, превосходящим ресурсы адаптации человека [18]. 

Как видно, стресс - это самостоятельное психологическое, 

физиологическое, а также социальное явление. В отечественной психологии 

под понятием стресс принято рассматривать совокупность состояний, которые 

возникают, как реакция организма при воздействии экстремальных, 

стрессогенных факторов. Эти состояния характеризуются тем, что 

физиологическая и психическая активность в организме человека возрастает. 

Однако в комфортных условиях они трансформируются в оптимальное 

состояние, а в плохих - в состояние нервного и эмоционального        

напряжения [49]. 

По своей основе, стресс направлен на то, чтобы мобилизовать жизненные 

силы организма, независимо от того, как направлена эмоция, здесь имеется 

ввиду ее знака. Стрессовые реакции со временем меняются и имеют различные 

уровни интенсивности, которые зависят от характера стрессогенных факторов. 
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Стресс-фактор - это значительный раздражитель различной силы или 

продолжительности, который влияет на организм. Стрессогенный фактор - это 

возбудитель, воспринимающийся человеком, как угрожающая ситуация, 

опасный фактор [28]. 

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. 

Так, в словаре по профориентации и психологической поддержке 

«стрессоустойчивость» характеризуется как «совокупность личностных 

качеств, позволяющих работнику переносить значительные интеллектуальные, 

волевые и эмоциональные нагрузки (перегрузки), обусловленные 

особенностями профессиональной деятельности, без особых вредных 

последствий для деятельности, окружающих и своего здоровья» [40, с. 23]. Для 

эффективного взаимодействия с людьми, сохранения хорошей 

работоспособности, а также внутренней гармонии, устойчивость к стрессу 

является весьма важным фактором. Качество стрессоустойчивости связано с 

функциональной организацией головного мозга, определяющейся как 

врожденными генетически обусловленными параметрами, так и спецификой 

влияния окружающей среды. 

Стрессоустойчивость считается своего рода качеством личности, которое 

способствует повышению производительности в экстремальных условиях. Его 

исследование основано на выявлении и различении состояний и факторов, 

таких как: физиологические и психологические, внешние и внутренние, под 

влиянием различных лабораторных или реальных экстремальных (стрессовых) 

состояний, которые указывают на недостаточное развитие 

стрессоустойчивости. В результате возникают: физиологические, 

психофизиологические, интеллектуальные, волевые, личностные черты 

человека, определяемые как изменения, происходящие в человеке под 

воздействием фактора. В этом направлении изученные характеристики 

определяются, как признаки нестабильности, в то время как 
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стрессоустойчивость определяется как компонент саморегуляции [45]. 

Исследователи связывают стрессоустойчивость с разнообразными 

факторами: со способностью быть эмоционально стабильным или психически 

устойчивым (П. Б. Зильберман, К. К. Платонов, Н. Д. Левитов), с поисковой 

активностью (В. В. Аршавский, B. C. Ротенберг), с надситуативной 

активностью (А. В. Петровский), с творческим поведением, не привязанным к 

биологическим факторам (А. Маслоу, К. Роджерс, Ф. Е. Василюк, В. И. Кабрин 

и др.), с жизнестойкостью (С. Мадди, S. Kobasa) и другие [18; 44; 45; 49]. 

Согласно теории стрессоустойчивости (В. С. Ротенберг, В. В. Аршавский), 

люди делятся на четыре основные группы.  

В первую группу входят люди, наиболее подверженные негативному 

влиянию внешних факторов. Их особенность заключается в том, что они не 

могут адаптироваться к окружающим реалиям и не склонны изменять свое 

поведение.  

Ко второй группе можно отнести людей, которые сами по себе готовы к 

переменам. Но все же изменения не резкие, а постепенные. Такие люди 

воспринимают изменения только медленно, постепенно. Потому что, если 

происходят резкие изменения, то эти люди попадают в состояние путаницы, у 

них может быть депрессия и нервный срыв.  

Третий тип включает людей, которые довольно принципиальны в своих 

убеждениях и умеренно лояльны к внешним изменениям. Они могут принимать 

быстрые изменения, а не ждать постепенного преобразования. Однако у 

представителей этой группы есть одна особенность: если стрессы в их жизни 

становятся постоянными, силы могут ослабевать. В результате начинает 

исчезать дух и самоконтроль, часто возникают негативные эмоции и связанные 

с ними расстройства. В четвертую категорию входят люди, которых, 

несомненно, можно назвать устойчивыми к стрессу. Они устойчивы к 

неблагоприятным воздействиям окружающей среды. Дух таких людей защищен 

от последствий разрушительных ситуаций [7]. 

Как отмечает В. А. Бодров, в настоящее время большинство авторов 
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использует термин «эмоциональная устойчивость» в качестве синонима 

понятия «стрессоустойчивость», поскольку механизмы и сущность первого 

изучены лучше [10]. 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 

определяет стрессоустойчивость, как «свойство личности, обеспечивающее 

гармоническое отношение между всеми компонентами психической 

деятельности в эмоциогенной ситуации и тем самым содействующее 

успешному выполнению деятельности» [11, с. 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 [29; 46]. 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; 21; 35]. 

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, с. 102]. 
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Заслуживает внимание также мнение таких авторов как Л. Мерфи, 

Р. Лазарус, С. Фолкман, Д. Амирхан, Н. Сирота и другие, 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 [20; 26].  

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

эффективность деятельности работников в напряженных условиях, особое 

значение имеет готовность к ним, которая способствует быстрому и 

правильному использованию знаний, личных качеств, сохранению 

самоконтроля и перестройке деятельности при появлении непредвиденных 

обстоятельств [13, 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» [24, с.106]. 

Другой исследователь в данной области К. К. Платонов считает, 

«стрессоустойчивость - это взаимодействие эмоционально волевых качеств 

личности. По мнению автора, такие эмоционально волевые качества следует 

рассматривать в отношении к характеру деятельности и по силе влияния на 

навыки и на деятельность человека» [35, с. 152]. 

Эккерман А. В. даѐт свое определение стрессоустойчивости. Автор 

считает, что «стрессоустойчивость - это умение преодолевать трудности, 

подавлять свои эмоции, проявляя выдержку и такт» [50, с. 63]. Помимо этого, 

автор отмечает, что данный феномен определяется совокупностью личностных 
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качеств, которые позволяют человеку переносить различные нагрузки. К ним 

можно отнести: интеллектуальные, волевые и эмоциональные [49]. 

Бережная Н. И 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 [10]. 

Исследователь М. Тышкова, на наш взгляд, дает наиболее полное и 

системное определение, в котором стрессоустойчивость описывается через три 

элемента (способности):  

- способность выдерживать интенсивные или необычные стимулы, 

сигнализирующие об опасности и изменяющие поведение;  

- способность переносить стрессы, когда дополнительно действует 

эмоциональное напряжение или перевозбуждение;  

- способность выдерживать высокий уровень активации сохраняя 

продуктивность в деятельности [47]. 

Также, по нашему мнению, важно рассмотреть симптомы стресса, которые 

подразделяются на: 

- эмоциональные; 

- интеллектуальные (когнитивные); 

- физиологические (соматические); 
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- поведенческие [44].  

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. 

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; неспособность расслабиться [44]. 

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; 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. 

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 

https://psychosphera.ru/bolezni/depressiya
https://psychosphera.ru/simptomy/suitsidalnye-mysli-ili-povedenie
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отношение к обязательствам, безответственное поведение; употребление 

алкоголя, сигарет, наркотиков для того, чтобы 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 [45]. 

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. 

Следует отметить, что выделяют уровни стрессоустойчивости: высокой, 

средний и низкий. У каждого человека есть свой предел устойчивости к 

стрессу. Не стоит сравнивать терпение и психическую выносливость одного и 

другого человека. Уровень стрессоустойчивости отражает степень развития 

готовности взять на себя ответственность за происходящее. Уровень зависит, 

прежде всего, от того, насколько хорошо человек умеет эффективно 

справляться с возникающими трудностями. В жизни мы, как правило, 

сталкиваемся с множеством сюрпризов. Некоторые из них могут быть крайне 

неприятными, заставить нас страдать, и надолго оказаться в нокауте. Чувствуя 

вину, горечь, разочарование, зависть и гнев, люди делают самые бездумные 

вещи. В зависимости от того, как мы реагируем на определенные события, 

можно говорить о развитой стрессоустойчивости. Рассмотрим уровни 

стрессоустойчивости. 

Высокий уровень стрессоустойчивости позволяет человеку сохранять 

уверенность в себе в различных ситуациях, которые могут привести другого к 

состоянию паники и спутанности сознания. Обычно таких людей называют 

сильными и выносливыми, приписывая им невероятную силу характера и силу 

духа. Между тем, следует помнить, что все люди без исключения имеют разный 

опыт. Невозможно всегда быть сильным и брать на себя суперзадания. Просто 

кто-то успешно научился с ними справляться, а другие продолжают бесконечно 

жаловаться на жизнь. Высокий уровень стрессоустойчивости позволяет 
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человеку сохранять спокойствие и умиротворенность даже в моменты сильного 

эмоционального напряжения.  

Средний уровень стрессоустойчивости является общим для большинства 

людей. Благодаря ему, люди могут справляться с ежедневными трудностями. 

Неприятности и трудности случаются со всеми, в этом нет ничего необычного. 

Люди справляются с успехом с этими трудностями в повседневной жизни: они 

могут пережить проблемы в отношениях, трудности, связанные с работой, 

время, когда наступает острая нехватка денежных средств. Данный тип 

устойчивости к стрессу требует от людей постоянного поиска лучшего выхода 

из сложившейся ситуации. Если у человека материальное неблагополучие, то 

такая ситуация может быть неплохим стимулом, для того чтобы начать работу 

над собой, своим характером, а также усовершенствовать навыки и 

способности, которые уже есть.  

Низкий уровень стрессоустойчивости характеризует слабого человека. 

Иногда такому человеку достаточно сложно адаптироваться к меняющимся 

условиям. Он постоянно думает, что он не в силах справиться с 

обстоятельствами, которые сильнее его. Низкий уровень развитой 

устойчивости к стрессу заметен, в основном, у людей, которые пережили, какое 

- либо сильное потрясение в жизни. Люди данной категории, могут теряться 

даже при незначительных проблемах, когда есть возможность справиться с 

затруднительными обстоятельствами без особых проблем. Это может быть 

связано с тем, что такие люди являются сильно эмоционально 

восприимчивыми. Из-за наличия повышенной чувствительности, 20 личность 

постоянно реагирует даже на мелкие неблагоприятные события, действия или 

поступки окружающих людей [49]. 

Также выделяют типы стрессоустойчивости: 

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, 
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чутко реагирует на стресс. 

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. 

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. 

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 [18]. 

Рассмотрим также факторы, влияющие на уровень стрессоустойчивости 

личности: 

Психофизиологические факторы. Индивидуальная реакция на стресс в 

основном определяется врожденными характеристиками нервной системы, 

детерминированные в свою очередь какими-либо свойствами нервных 

процессов, возбуждения и торможения, а также различными их комбинациями. 

Темп этих процессов и их стабильность, частота и ритм активности и 

поведения, все это зависит от того, какой тип темперамента присущ человеку. 

Темперамент - это набор неких динамичных моделей, благодаря которым 

человек ведет себя тем или иным образом, и уникальным образом 

сочетающиеся у каждого человека. В психологии выделяют четыре 

разновидности темперамента:  

- сангвинический (сильный, стабильный, подвижный); 

- флегматичный (сильный, уравновешенный, инертный); 

- холерический (сильный, неуравновешенный);  

- меланхолический (слабый) [44].  

Главным отличием темперамента является энергетический запас личности 
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и скорость метаболических процессов. От этого зависит способ осуществления 

действий, а их содержание не зависит. Людей с разным темпераментом 

отличает разный склад эмоций, который проявляется главным образом в том, 

что они склонны реагировать на происходящее в основном одной из 

врожденных эмоций, которые отличаются только силой. Так, например, 

холерик более склонен к негативным эмоциям гнева и ярости, сангвиник 

склонен к положительным эмоциям; флегматику не присуще сильно проявлять 

себя эмоционально, хотя в принципе он, как и сангвиник, тяготеет к эмоциям 

положительным, а меланхолик быстро уступает негативным эмоциям страха и 

тревоги. Для обозначения поведенческих реакций человека в стрессовой 

ситуации М. Фридман и М. Розенман предложили термин «поведенческие 

стратегии» и описали следующие типы поведения в ответ на острый или 

хронический стресс: «А» - социально - активный, агрессивный и амбициозный 

и «Б» - пассивный, неагрессивный, не проявляющий активных действий. 

Структура «поведения типа А» чаще всего упоминается в литературе по 

организационной психологии как индивидуальный стресс-фактор. 

Исследователям удалось показать, что люди с поведением типа А в два раза 

более склонны к сердечно - сосудистым заболеваниям, в отличие от «поведения 

типа В». Люди типа В осторожны, спокойны, уравновешены. Сравнение людей 

в поведении типа А и типа В, показывает, что первый более успешен, однако на 

самой вершине они уступают людям с поведением типа В [48]. 

Существует опосредованный фактор между стрессовой ситуацией и 

стрессовым состоянием человека.  

По мнению Э. П. Ильина, для формирования любого стрессового 

состояния необходим определенный пороговый период и интенсивность 

воздействия любого фактора (стрессогена). Продолжительность этого порога и 

определяет устойчивость индивида к развитию неблагоприятных (стрессовых) 

состояний [16].  

Личностные факторы. Исследователи называют различные явления, 

которые влияют на устойчивость человека к психическому стрессу: важность 
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события для человека, субъективный анализ человеком ситуации, ценности 

человека, личный смысл, что в сумме можно назвать теми внутренними 

субъективными состояниями, которые определяют психологическую сущность 

человека. С точки зрения А. А. Баранова, можно сделать вывод, что «степень и 

мера устойчивости стресса определяется особенностями организации личности 

(темперамент, характер, мотивация, установки, ценности), а также уровнем 

развития операциональных характеристик как субъекта (стиль деятельности и 

поведения, познавательная деятельность, профессиональные способности и 

умения)» [8, с. 48].  

Индивидуально - психологические факторы. Уровень психологического 

стресса зависит от индивидуальных особенностей человека, таких как: возраст, 

состояние здоровья, самооценка, тип нервной реакции и темперамента, 

психологическая устойчивость.  

Возраст. Согласно статистике, дети и пожилые люди в наибольшей 

степени страдают от стресса. Как правило, они характеризуются высоким 

уровнем стресса и тревоги, длительной эмоциональной реакцией на стресс, 

отсутствием эффективной адаптации к изменяющимся условиям, быстрым 

истощением внутренних ресурсов.  

Общее состояние здоровья. Здоровые люди лучше адаптируются к 

изменяющимся условиям окружающей среды, легче переносят негативные 

физиологические изменения, происходящие в организме под воздействием 

стрессогенного фактора, имеют больше внутренних ресурсов для поддержания 

фазы сопротивления. У людей, страдающих заболеваниями сердечно-

сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, гипертонией, бронхиальной 

астмой, нервно - психическими расстройствами и некоторыми другими 

заболеваниями, под воздействием стресса наблюдается резкое увеличение 

таких заболеваний, и появляются серьезные последствия для их здоровья.  

Психологическая выносливость (устойчивость). Это самоуважение, 

оптимизм, уровень критичности, «отсутствие» внутренних конфликтов. Все 

люди по-разному относятся к стрессовым ситуациям. У каждого есть свой 
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«пороговый уровень» стресса. Чем важнее ощущение безопасности, 

стабильности и предсказуемости человека, тем болезненнее он будет 

справляться со стрессовыми ситуациями. С психологической точки зрения 

люди более стойкие, оптимистичные и жизнерадостные [44]. 

Таким образом, устойчивость человека к стрессу не является компонентом 

саморегулирования, устойчивость к стрессу возникает в результате хорошего 

саморегулирования. Изменения в различных характеристиках человека не 

являются негативными. Саморегулирование человека, являясь координатором 

различных свойств и способностей, приводит его к связи, необходимой 

человеку для успешного функционирования в данной ситуации, в данных 

условиях. 

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. В широком 

смысле слова «стресс», рассматривается учеными как состояние повышенного 

напряжения в экстремальной ситуации, а «стрессоустойчивость» как 

совокупность личностных качеств, позволяющих переносить действие 

стрессора. Рассмотрев многие трактовки понятия «стрессоустойчивости», в 

нашей работе мы будем понимать под этим термином - это комплексное 

свойство человека, которое характеризуется степенью его устойчивости, 

способности противодействовать раздражающим факторам.  

Стрессоустойчивость определяется совокупностью личностных качеств, 

позволяющих человеку переносить значительные интеллектуальные, волевые и 

эмоциональные нагрузки, обусловленные особенностями профессиональной 

деятельности, без особых вредных последствий для деятельности, окружающих 

и своего здоровья. Симптомы стресса подразделяются на: эмоциональные; 

интеллектуальные (когнитивные); физиологические (соматические); 

поведенческие. Также, стрессоустойчивость делится на уровни: высокая, 

средняя и низкая. К факторам, влияющих на уровень стрессоустойчивости 
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личности относят: психофизиологический, личностный и индивидуально - 

психологический. 

 

 

1.3 Особенности акцентуации характера 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 

события, но и психологическое состояние женщин.  

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 

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 [4]. 

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 
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глобальной переоценки жизненных ценностей, которые были актуальны до 

осуждения. Однако основная часть компонентов криминальной мотивации 

остается неизменной [31]. 

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 

касается женщин, впервые осужденных к лишению свободы, которые 

психологически не готовы к принятию окружающих, условий и порядка. 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 контроль над своим поведением [34]. 

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 



35 

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 [4]. 

Специфика восприятия и отношение осужденных к лишению свободы во 

многом обусловлены субъективным восприятием наказания, а также и 

характерологическими особенностями, в частности акцентуациями характера 

осужденных женщин. Условия мест лишения свободы не могут не влиять на 

характер осужденных женщин, и способствует возникновению и развитию 

пограничных форм нервно - психической патологии, что выводит вопросы 

психогигиены и психопрофилактики в ряд важнейших задач охраны 

психического здоровья, осужденных [17]. 

Психологические особенности личности женщин, совершивших 

насильственные преступления, в том числе убийства, ранее рассматривали      

П. Н. Тарновская, В. А. Внуков, Т. В. Дмитриева, К. Л. Иммерман, 

М. А. Качаева, Л. В. Романенко, Н. Г. Шумский, И. В. Ювенский, 

Н. Б. Калюжная. Особенности проявления личностных характеристик и 

эмоциональной сферы личности осужденных женщин в условиях отбывания 

наказания в виде лишения свободы исследовали М. Ю. Антонян, В. П. Ревин, 

Б. Б. Казак, А. И. Ушатиков, Е. В. Середа, Е. Н. Казакова, С. В. Котова, 

М. В. Минстер, Н. А. Харина, М. В. Овсянникова. Индивидуально-

психологические особенности адаптации лиц женского пола к условиям 

отбывания наказания изучал Ф. С. Мусин; влияние акцентуаций характера на 

поведение женщин, отбывающих наказание в виде лишения свободы, 

рассматривали М. В. Овсянникова, М. В. Минстер, А. В. Ильин, В. В. Новиков, 

О. П. Палешник, В. П. Михайлова, М. В. Трофимова, Е. С. Стешич, 

Л. М. Щербакова, О. П. Белая [6; 17; 31]. 

Вопрос использования акцентуации в изучении преступности поднимался 

в юридической литературе с 1985 г. Так, Ю. М. Антонян исследовал 
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криминологическое значение некоторых особенностей акцентуации характера, 

осужденного [5]. 

Другой автор В. Ф. Пирожков выделяет следующие подтипы 

акцентуированных характеров, осужденных:  

- отказчики от общественно полезного труда, у которых преобладают 

паразитические тенденции;  

- притеснители и вымогатели, отличающиеся агрессивным корыстным 

поведением, направленным на других;  

- дезорганизаторы деятельности учреждения;  

- склонные к сутяжничеству [33].  

Исследователь М. И. Еникеев различает четыре типа акцентуированных 

характеров у осужденных:  

- возбудимый; 

- тревожный; 

- аффективный; 

- неустойчивый [15].  

Автор Е. В. Самовичев выделил десять типов акцентуированных 

характеров у осужденных: гипертимный, дистимичный, цикло-тимичный, 

демонстративный, педантичный, застревающий, тип возбудимой личности, 

экзальтированный, тревожно-мнительный, эмотивный [37]. 

Многие исследователи отмечают, что в условиях исправительных 

учреждений акцентуированные черты характера осужденных заостряются и 

проявляются более ярко. Акцентуации характера - это сильная выраженность 

отдельных черт характера, которые вызывают затруднения личности в 

некоторых специфичных ситуациях, что одновременно может сочетаться с 

хорошими способностями к социальной адаптации в других ситуациях. При 

этом, важно отметить, что избирательная уязвимость в отношении 

определенного рода воздействий, имеющая место при той или иной 

акцентуации одновременно может сочетаться с хорошей или даже повышенной 

устойчивостью к другим воздействиям. 
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Для осужденных женщин характерны отклонения в их характере, для 

одних - психопатические, для других - истерические проявления. У женщин 

данные особенности развиваются гораздо быстрее, чем у мужчин. Иногда они 

принимают формы в виде невыдержанности, грубости, слезливости, 

неуравновешенности, крикливости. Более рельефно у осужденных женщин 

проявляется некая противоречивость характера, неопределенность. Однако у 

некоторых наблюдаются мужские черты характера. Они и внешне стремятся 

быть похожей на мужчин - одеждой, походкой, речью, манерами. Такое 

поведение со временем становится нормой и входит в привычку [30]. 

Знание и учет характерологических особенностей личности осужденных 

женщин позволит осуществить выбор оптимальных мер воспитательного 

воздействия на каждую осужденную, будет способствовать снижению 

негативного влияния криминальной среды, своевременному выявлению и 

коррекции актуальных психологических проблем, что является важной 

предпосылкой эффективного исправления и постпенитенциарной адаптации 

осужденных. 

Специфика особенностей личности осужденных женщин заключается в 

том, что женщины по сравнению с мужчинами более чувствительны к внешним 

воздействиям и, что связано с особенностями их эмоционально - волевой 

сферы, они задают больше вопросов, чаще обращаются к администрации, 

стремятся объяснить поведение, доказывая свою правоту, и оспаривают 

решения. Женщины более остро реагируют на негативные явления 

окружающей действительности и переживают процесс адаптации к условиям 

отбывания наказания: совместное проживание и времяпрепровождение, смена 

привычных социальны ролей оказывают определяющее влияние на 

эмоциональные и поведенческие реакции осужденных женщин. 

Характер влияет и на деятельность осужденных женщин. Осужденные с 

твердым и решительным характером могут преодолеть многие трудности и 

препятствия и добиться осуществления своих целей. Зная одно или несколько 

свойств (черт) характера осужденной женщины, можно предсказать другие 
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черты [43]. 

В характерах осужденных женщин можно выделить: общее, особенное, 

единичное. Характеры большинства осужденных женщин объединяет степень 

криминальной зараженности. Влияние специфических условий лишения 

свободы проявляется в таких характерологических особенностях женщин, как: 

повышенная возбудимость, эмоциональная неустойчивость, импульсивность, 

акцентирование (усиление, искажение, заострение) отдельных асоциальных 

черт (выражается в демонстративном, агрессивном и аутоагрессивном 

поведении). 

Особенное в характерах осужденных женщин связано со спецификой их 

преступной деятельности. Так, для женщин, совершивших насильственные 

преступления, характерны жестокость, бессердечие, цинизм, эмоциональная 

тупость, совершивших корыстные преступления - жадность, стремление к 

наживе любыми способами, зависть, паразитизм [30]. 

Акцентуации характера осужденных женщин взаимосвязаны и с видом 

совершенного преступления, например:  

- преступления, совершенные по неосторожности, больше связаны с 

интеллектуальными дефектами; 

- насильственные преступления в основном совершают агрессивные лица 

безудержного, взрывного типа; 

- к хулиганству, как извращенной форме самоутверждения прибегает 

человек, стремящийся выделиться во чтобы то ни стало; 

- среди убийц больше всего психопатов, хронических алкоголиков, лиц, 

склонных к аффективным вспышкам; 

- кражи, грабежи, разбои совершают преимущественно лица, 

отличающиеся эмоциональной тупостью, рассудочностью мышления, 

агрессивностью, достаточно высоким уровнем саморегуляции [34]. 

Таким образом, в характерах осужденных женщин можно выделить: 

общее, особенное и единичное. Для осужденных женщин характерны 

отклонения в их акцентуациях характера. Особенное в характерах осужденных 
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женщин связано со спецификой их преступной деятельности. Условия мест 

лишения свободы не могут не влиять на характер осужденных женщин, и 

способствует возникновению и развитию пограничных форм нервно-

психической патологии, что выводит вопросы психогигиены и 

психопрофилактики в ряд важнейших задач охраны психического здоровья 

осужденных. Знание и учет характерологических особенностей личности 

осужденных женщин позволит осуществить выбор оптимальных мер 

воспитательного воздействия на каждую осужденную, будет способствовать 

снижению негативного влияния криминальной среды, своевременному 

выявлению и коррекции актуальных психологических проблем, что является 

важной предпосылкой эффективного исправления и постпенитенциарной 

адаптации осужденных женщин. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ АКЦЕНТУАЦИИ ХАРАКТЕРА И 

УРОВНЯ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ ОСУЖДЕННЫХ ЖЕНЩИН В 

ИСПРАВИТЕЛЬНОЙ КОЛОНИИ ОБЩЕГО РЕЖИМА 

 

 

2.1 Организация и методики исследования 

 

 

Для выявления акцентуации характера и уровня стрессоустойчивости 

осужденных женщин в исправительной колонии общего режима, нами 

проведено эмпирическое исследование. 

В исследовании приняли участие 30 заключенных женщин, осужденных по 

разным статьям, в возрасте от 28 до 54 лет. 

Экспериментальная база исследования: ФКУ ИК-22 ГУФСИН России по 

Красноярскому краю, г. Красноярск. 

Применены следующие методы исследования: тест - опросник 

«Акцентуации характера» (Г. Шмишек); методика определения 

стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге; ранговая 

корреляция Спирмена. Опишем подробнее. 

Тест - опросник «Акцентуации характера» (Г. Шмишек) предназначен для 

диагностики типа акцентуации личности. Методика имеет 88 утверждений, 

касающиеся характера. Необходимо ответить «да» или «нет».  

Шкалы теста: 

1. Демонстративность, истероидность. 

2. Застревание, ригидность. 

3. Педантичность. 

4. Неуравновешенность, возбудимость. 

5. Гипертимность. 

6. Дистимичность. 

7. Тревожность, боязливость. 
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8. Циклотимичность. 

9. Аффективность, экзальтированность. 

10. Эмотивность, лабильность. 

По каждой шкале подсчитываются плюсы (положительные ответы на 

указанные вопросы) и минусы (отрицательные ответы на соответствующие 

шкале вопросы). Затем, полученные баллы (плюсы и минусы) по шкале 

суммируются, и результат умножается на коэффициент - при каждом типе 

акцентуации свой. В результате обработки результатов тестирования получится 

10 показателей, соответствующих выраженности той или иной акцентуации 

личности. Максимальный показатель по каждому типу акцентуации (по каждой 

шкале опросника) равен 24 балла. Полученные данные могут быть 

представлены в виде «профиля акцентуаций личности»: 

По некоторым источникам, признаком акцентуации считается величина, 

превосходящая 12 баллов. Другие же основания практического применения 

опросника указывают, что сумма баллов в диапазоне от 15 до 18 говорит лишь 

о тенденции к тому или иному типу акцентуации. И лишь в случае превышения 

19 баллов личность является акцентуированной. Таким образом, вывод о 

степени выраженности акцентуации делается на основании следующих 

показателей по шкалам: 

- 0 - 12 - свойство не выражено; 

- 13 - 18 - средняя степень выраженности свойства (тенденция к тому или 

иному типу акцентуации личности); 

- 19 - 24 - признак акцентуации. 

Методика определения стрессоустойчивости и социальной адаптации 

Холмса и Раге имеет 41 вариант жизненных событий. Каждое событие 

оценивается соответствующим количеством баллов. Если событие повторилось 

несколько раз за год, то соответствующий ему балл нужно умножить на 

количество повторений. Затем все набранные баллы суммируются. Полученный 

результат - мера жизненных изменений - отражает уровень стресса и 

одновременно степень сопротивляемости стрессу. Методика представляет 
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собой психометрическую шкалу самооценки актуального уровня стресса в 

течение последнего года. 

Результат оценивают по полученным баллам: 

- 50 - 199 - высокая; 

- 200 - 299 - пороговая; 

- 300 и более - низкая (ранимость). 

Ранговая корреляция Спирмена необходима для выявления взаимосвязи 

между акцентуации характера и уровнем стрессоустойчивости осужденных 

женщин в исправительной колонии общего режима. Данный метод - это 

непараметрическая мера ранговой корреляции (статистической зависимости 

рангов между двумя переменными). 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования  

 

 

Первоначальные данные осужденных женщин по методике «Акцентуации 

характера» (Г. Шмишек) представлены в приложении 1. Проанализированные 

результаты отображены на рисунке 2.1 в процентном соотношении. 

Из данных представленных на рисунке 2.1 выявлено, что у осужденных 

женщин выявлены такие акцентуации характера как: 

Демонстративный тип характера - имеют 33% осужденных женщин. 

Данные респонденты характеризуется повышенной способностью к 

вытеснению, демонстративностью поведения, живостью, подвижностью, 

легкостью в установлении контактов. Они склонены к фантазерству, лживости 

и притворству, направленным на приукрашивание своей персоны, 

авантюризму, артистизму, к позерству. Им движет стремление к лидерству, 

потребность в признании, жажда постоянного внимания к своей персоне, жажда 

власти, похвалы. Они демонстрируют высокую приспосабливаемость к людям, 

эмоциональную лабильность (легкую смену настроений) при отсутствии 
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действительно глубоких чувств, склонность к интригам (при внешней мягкости 

манеры общения). Отмечается беспредельный эгоцентризм, жажда восхищения, 

сочувствия, почитания, удивления. Обычно похвала других в его присутствии 

вызывает у них особо неприятные ощущения. Самооценка сильно далека от 

объективности. Могут раздражать своей самоуверенностью и высокими 

притязаниями. Они часто провоцируют конфликты, но при этом активно 

защищаются. Обладая патологической способностью к вытеснению, они могут 

полностью забыть то, о чем они не желают знать. Это расковывает их во лжи. 

Обычно такие осужденные женщины лгут с невинным лицом, поскольку то, о 

чем они говорят, в данный момент, для них является правдой; по-видимому, 

внутренне они не осознают свою ложь, или же осознают очень неглубоко, без 

заметных угрызений совести. Способны увлечь других неординарностью 

мышления и поступков. Среднюю степень выраженности демонстративного 

типа характера имеют 20%. Эти женщины тоже активны, склонены к 

фантазерству, лживости и притворству. Они умеют найти подход к людям, не 

часто провоцируют конфликты или же избегают их. Стремятся к поставленным 

целям и лидерству. Любят внимание. Данный тип характера не выражен у 47% 

осужденных женщин. 

Застревающий тип характера - выражен у 7% осужденных женщин. Их 

характеризует умеренная общительность, занудливость, склонность к 

нравоучениям, неразговорчивость. Часто страдают от мнимой 

несправедливости по отношению к ним. В связи с этим проявляют 

настороженность и недоверчивость по отношению к людям, чувствительны к 

обидам и огорчениям, уязвимы, подозрительны, отличаются мстительностью, 

долго переживают происшедшее, не способны легко отходить от обид. Для них 

характерна заносчивость, часто выступают инициатором конфликтов. 

Самонадеянность, жесткость установок и взглядов, сильно развитое 

честолюбие часто приводят к настойчивому утверждению своих интересов, 

которые они отстаивают с особой энергичностью. Стремятся добиться высоких 

показателей в любом деле, за которое берутся и проявляют большое упорство в 



44 

достижении своих целей. Основной чертой является склонность к аффектам 

(обидчивость, ревность, подозрительность), инертность в проявлении 

аффектов, в мышлении, в моторике. Данный тип характера не выражен у 93% 

осужденных женщин. 

Возбудимый тип характера - выявлено у 30% осужденных женщин. Для 

них характерна недостаточная управляемость, ослабление контроля над 

влечениями и побуждениями сочетаются с властью физиологических влечений. 

У них повышенная импульсивность, инстинктивность, грубость, занудство, 

угрюмость, гневливость, склонность к хамству и брани, к трениям и 

конфликтам, в которых сами и являются активной, провоцирующей стороной. 

Данные осужденные женщины раздражительны, вспыльчивы, отмечается 

низкая контактность в общении, замедленность вербальных и невербальных 

реакций, тяжеловесность поступков. Они равнодушны к будущему, целиком 

живут настоящим. Повышенная импульсивность или возникающая реакция 

возбуждения гасятся с трудом и могут быть опасны для окружающих. Они 

могут быть властными, выбирая для общения наиболее слабых. Среднюю 

степень выраженности возбудимого типа характера имеют 43%. Эти женщины 

так же грубы, склонны к оскорблениям и хамству, умеренно раздражительны и 

общительны. Имеют узкий круг общения выгодный для них. Они менее 

импульсивны, умеют сдерживать свои эмоции. Данный тип характера не 

выражен у 27% осужденных женщин. 

Гипертимический тип характера - выявлен у 30% осужденных женщин. 

Они отличаются большой подвижность, общительностью, болтливостью, 

выраженностью жестов, мимики, пантомимики, чрезмерной 

самостоятельностью, склонностью к озорству. Часто спонтанно отклоняются от 

первоначальной темы в разговоре. Везде вносят много шума, любят компании и 

стремятся ими командовать. Они почти всегда имеют очень хорошее 

настроение, хорошее самочувствие, высокий жизненный тонус, нередко 

цветущий вид, хороший аппетит, здоровый сон, склонность к чревоугодию и 

иным радостям жизни. Это осужденные женщины с повышенной самооценкой, 
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веселые, легкомысленные, поверхностные и, вместе с тем, деловитые, 

изобретательные, блестящие собеседники; люди, умеющие развлекать других, 

энергичные, деятельные, инициативные. Большое стремление к 

самостоятельности может служить источником конфликтов. Им характерны 

вспышки гнева, раздражения, особенно когда они встречают сильное 

противодействие, терпят неудачу. Склонны к аморальным поступкам, 

повышенной раздражительности, прожектерству. Испытывают недостаточно 

серьезное отношение к своим обязанностям. Трудно переносят условия 

жесткой дисциплины, монотонную деятельность, вынужденное одиночество. 

Среднюю степень выраженности данного типа характера имеют 37%. Эти 

женщины так же подвижны, общительны, менее склонны к конфликтам, 

терпеливы, контролируют свои эмоции, но при сильном негативном давлении 

могут вспылить. Данный тип характера не выражен у 33% осужденных 

женщин. 

Среднюю выраженность циклотимного типа характера - имеют 17% 

осужденных женщин. Они характеризуются сменой настроения, а также 

зависимостью от внешних событий. Радостные события вызывают у них 

картины гипертимии: жажда деятельности, повышенная говорливость, скачка 

идей; печальные - подавленность, замедленность реакций и мышления, часто 

меняется их манера общения с окружающими людьми. Настроение влияет на 

их самооценку. Данный тип характера не выражен у 83% осужденных женщин. 

Среднюю выраженность экзальтированного типа характера - имеют 20% 

осужденных женщин. Они имеют яркую черту - способность восторгаться, 

восхищаться, а также улыбчивость, ощущение счастья, радости, наслаждения. 

Эти чувства у них могут часто возникать по причине, которая у других не 

вызывает большого подъема, они легко приходят в восторг от радостных 

событий и в полное отчаяние от печальных. Им свойственна высокая 

контактность, словоохотливость, влюбчивость. Такие люди часто спорят, но не 

доводят дела до открытых конфликтов. В конфликтных ситуациях бывают как 

активной и пассивной стороной. Бывают паникерами, подвержены 
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сиюминутным настроениям, порывисты, легко переходят от состояния восторга 

к состоянию печали, обладают лабильностью психики. Данный тип характера 

не выражен у 90% осужденных женщин. 

Не выявлены типы характера у осужденных женщин: педантичный, 

дистимический, тревожный и эмотивный. 

 

 

 

Рис. 2.1 Акцентуация характера осужденных женщин (в %) 

 

 

Первичные данные осужденных женщин по методике определения 

стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге представлены в 

приложении 2. Проанализированные результаты в процентном соотношении 

изложены на рисунке 2.2. 
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Рис. 2.2 Степень стрессоустойчивости осужденных женщин (в %) 

 

 

Таким образом, выявлено, что большинство осужденных женщин имеют 

низкую степень устойчивости к стрессу - 40%. В их жизни много событий, 

которые когда-либо вызывали и вызывают стресс. Осужденные женщины 

испытывали страх, тревогу осознавая, что им грозит тюремное заключение и 

его не избежать. Им трудно было менять свои привычки, условия и места 

жизни, менять социальную активность, привычки в питании. Они имели или 

имеют проблемы и конфликты с родственниками или друзьями. Их беспокоят 

редкие встречи с близкими людьми. Они боялись последствий при нарушении 

правопорядка и законов. Некоторых осужденных беспокоят хронические 

болезни. 

Пороговую степень стрессоустойчивости имеют 33% осужденных 

женщин. Они тоже испытали страх и тревогу при тюремном заключении. Их 

беспокоят условия проживания, финансовые изменения положения, перемены в 

жизни. Конфликты тоже вызывают у них страх, нервозность. Им трудно 

принять окружающие условия, имеют плохой сон. Так же у них вызывает 

беспокойство их здоровье. 

Высокую стрессоустойчивость имеют 27% осужденных женщин. Они с 

легкостью переносят изменение условий жизни, переезды, привычки. Почти не 
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конфликтуют или избегают споров и проблем. Не переживают за финансы, 

потерю работы или смерть близких. Адекватно воспринимают свою жизнь, 

какая она есть. Умеют подстраиваться под все события. Не имеют проблем с 

ближайшими родственниками.  

Далее для выявления взаимосвязи между акцентуации характера и уровнем 

стрессоустойчивости осужденных женщин в исправительной колонии общего 

режима проведена ранговая корреляция Спирмена.  

Значения: N=30, р0,05 (0,36); р 0,01 (0,47). 

Результаты изложены в таблице 2.1. 

 

 

Таблица 2.1 

Результаты ранговой корреляции Спирмена 

Шкалы Стрессоустойчивость 

Демонстративный тип 0,54 

Застревающий тип 0,74 

Педантичный тип 0,36 

Возбудимый тип 0,66 

Гипертимный тип 0,51 

Дистимичный тип -0,12 

Тревожный тип 0,05 

Циклотимистический тип -0,49 

Экзальтированный тип 0,26 

Эмотивный тип 0,12 

 

 

Ранговая корреляция выявила взаимосвязи между акцентуациями 

характера и стрессоусойчивостью. Осужденные женщины с демонстративным 

типом всегда стремятся быть в центре внимания, активны и общительны, 

поэтому они легко справляются со стрессами и возникающими проблемами. 



49 

Осужденные женщины с возбудимым типом характера менее 

стрессоустойчивы, т.е. быстро негативно реагируют на возникающие 

трудности, имеют вспыльчивый характер, что приводит к конфликтам. 

Осужденные женщины с застревающим типом низко устойчивы к стрессу, так 

как чувствительны к обидам и огорчениям, уязвимы, подозрительны, 

отличаются мстительностью, долго переживают происшедшее, не способны 

легко отходить от конфликтов и стрессовых ситуациях. Осужденные женщины 

с гипертимным типом общительны, активны, всегда имеют хорошее 

настроение, позитивны и поэтому легко справляются с возникающими 

трудностями. Имеют хорошую стрессоустойчивость и легко относятся к своей 

жизни. 

Таким образом, наша гипотеза подтверждена, о том, что 

стрессоустойчивость осужденных женщин в исправительной колонии общего 

режима связана с наличием тенденции к тому или иному типу акцентуации 

характера. Далее опираясь на результаты исследования, были разработаны 

рекомендации по развитию стрессоустойчивости осужденных женщин в 

исправительной колонии общего режима с разным типом акцентуации 

характера  

 

 

2.3 Разработка рекомендаций по развитию стрессоустойчивости 

осужденных женщин в исправительной колонии общего режима с разным 

типом акцентуации характера  

 

 

Учитывая полученные данные исследования, выявлено, что большинство 

осужденных женщин имеют низкую стрессоустойчивость. Обнаружив 

взаимосвязь между акцентуациями характера и стрессоусойчивостью, нами 

были разработаны рекомендации по развитию устойчивости к стрессу в 

зависимости от акцентуации характера. Данными рекомендациями может 
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воспользоваться штатный психолог при составлении тренинга направленного 

на повышение стрессоустойчивости заключенных женщин. 

Так как, осужденные женщины с возбудимым типом характера имеют 

слабый контроль над влечениями, импульсивны, вспыльчивы и плохо 

сдерживают свои негативные эмоции, конфликтны, раздражительны, то с ними 

необходимо проводить следующие упражнения и методики: 

Переключение сознания и волевого контроля с переживания 

неблагоприятного состояния на регуляцию деятельности. Переживание 

состояния при этом отодвигается в сознании на второй план. Это поможет 

осужденным женщинам с возбудимым типом характера отвлекаться от 

проблемных ситуаций. Для этого можно использовать такие упражнения как: 

Упражнение «Концентрация внимания». Концентрировать внимание 

можно на чем угодно: на внешних объектах (точка, пламя свечи, любой 

предмет), на внутренних процессах (дыхание, сердцебиение), на образах, 

вызываемых в сознании. Необходимо просто смотреть или ощущать, не 

переводя полученные ощущения в слова. Если внимание «убежит» в сторону - 

плавно возвращайте его к объекту концентрации. Если концентрируетесь на 

воображаемом образе, можно заключить его в круг, а за пределами круга 

сделать непроглядный туман или темноту. 

Упражнение «Сознательное подавление мыслей». Это способ создания 

образов, позволяющих избавиться от бега беспокойных мыслей в голове. 

Например, представляете, что берете полотенце и стираете им все мысли у себя 

в голове. Как только появится новая - полотенце в руки и вытирайте. Или 

выметайте веником. Или выдувайте сквозняком (в одно ухо влетело - в другое 

вылетело). Появление картинок перед внутренним взором недостатком не 

считается. Главное, чтобы они не сопровождались в мыслях словесными 

комментариями. Несколько примеров таких образов: 

Пример 1: «Зеркальная гладь озера». Представьте себе спокойную, чистую 

гладь озера, в которой отражается ясное голубое небо. Любая посторонняя 

мысль - это ветер, который морщит поверхность озера, искажает отражение. 
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Дождитесь, пока ветер стихнет, вода успокоится… И снова в спокойной, чистой 

глади озера отражается ясное голубое небо… 

Пример 2: «Под водой». Вы глубоко под водой. Вода окружает вас со всех 

сторон, наполняет все тело, пропитывает насквозь. Как только появится 

оформленная в слова мысль - она превращается в пузырек воздуха, отрывается 

от вашей головы и уносится вверх (Аналогичный способ под названием 

«Аквариум» описан у А. Свияша). 

Пример 3: «Камешки». Ученые установили, что существует четкая связь 

между мыслями и микродвижениями глаз, которые мы обычно даже не 

замечаем. Все наши размышления сопровождаются непрерывными 

микродвижениями зрачков. Связь эта работает и в обратную сторону: 

останавливаются движения глаз - останавливается бег мыслей. 

Активная релаксация (расслабление), которая повышает природную 

адаптацию человеческого организма - как психическую, так и физическую. 

Одним из эффективных средств защиты от стресса является релаксация. 

Согласно теории, Г. Селье, автоматическая реакция тревоги состоит из трех 

последовательных фаз: импульс, стресс, адаптация. Следовательно, если 

человек хочет направить свои усилия на сохранение здоровья, то на стрессовый 

импульс он должен осознанно отвечать релаксацией. С помощью этого вида 

активной защиты человек может помешать воздействию стрессового импульса, 

задержать его или ослабить стресс, предотвратив тем самым 

психосоматические нарушения в организме. Это поможет осужденным 

женщинам с возбудимым типом характера психологически и физически 

расслабляться, снимать напряжение, раздражительность и стресс. Для 

применения релаксации можно использовать тихую спокойную музыку, звуки 

природы.  

Дыхательная гимнастика. Дыхание может стать затруднѐнным и тяжѐлым 

при физическом напряжении или в стрессовой ситуации. Человек имеет 

возможность, сознательно управляя дыханием использовать его для 

успокоения, для снятия напряжения - как мышечного, так и психического, 
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таким образом, ауторегуляция дыхания может стать действенным средством 

борьбы со стрессом, наряду с релаксацией и концентрацией. Это поможет 

осужденным женщинам с возбудимым типом характера быстро успокаиваться 

при стрессовых ситауциях. Вариантов дыхательной техники существует 

множество, но ошибочно считать, что все они направлены на замедление 

психических реакций. Есть упражнения, наоборот активизирующие работу 

мозга. Приведем примеры упражнений на расслабление, цель которых усвоить 

осознанное естественное дыхание, снять мышечные зажимы и напряжение, 

успокоить эмоции.  

Упражнение «Отдых». Поставьте ноги на ширину плеч, выпрямитесь, 

вдохните. На выдохе наклонитесь вниз, расслабьте шею и плечи (будто они 

сами спокойно свисают). Находитесь в таком положении 1 - 2 минуты. Дышите 

глубоко, следите за дыханием. Медленно выпрямитесь.  

Упражнение «Осознанное дыхание». Сядьте удобно и расслабьтесь, но 

спину держите прямой. Сделайте первый неглубокий вдох и выдох. Затем 

второй вдох и выдох, но уже глубже. И на третий раз вдохните всей грудью, но 

выдыхайте очень медленно (один к трем).  

Упражнение «Дыхание при стрессе». Дыхание ритмично и сочетается с 

ходьбой. Схема такая: два шага - вдох, два шага - выдох. Постепенно 

увеличивайте продолжительность выдоха, то есть, потом будет: два шага - 

вдох, три шага - выдох.  

Аутоанализ личного стресса. Обнаружить и объяснить реакции своего 

организма на стрессовые ситуации помогает метод аутоанализа личного стресса 

посредством ведения «дневника стрессов». Метод этот требует фиксации в 

дневнике в течение нескольких недель того, когда и при каких обстоятельствах 

были обнаружены признаки стресса. Анализ записей в дневнике помогает 

просто и быстро определять, какие события или жизненные ситуации 

способствуют возникновению стресса. Именно регулярно повторяющиеся 

ситуации, описанные в дневнике, могут быть причиной возникновения стресса. 

Это поможет осужденным женщинам с возбудимым типом характера 
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фиксировать стрессовые ситуации и избегать их.  

Контроль своих эмоций и поведения. Часто люди реагируют на стресс 

автоматически и нерефлексивно. Однако, осознавая свои эмоциональные 

реакции и их связь с ситуацией, можно начать контролировать свои реакции и 

выбирать более конструктивные способы справляться со стрессом. Это 

поможет осужденным женщинам с возбудимым типом характера 

контролировать свои эмоции. И осознать свое поведение при негативных 

эмоциональных реакциях. Например, провести такие упражнения как: 

Упражнение «Стакан», цель которого эмоциональное осознание своего 

поведения. Участникам предлагается взять одноразовый стакан и сделать с ним 

то, что сделали бы в состоянии агрессии. Затем психолог предлагает вернуть 

предмет к первоначальному виду. Далее обсуждение: можем ли мы после 

агрессивных действий все восстановить? Бывало, что после агрессии вы жалели 

о своих действиях? Все это - вещи, в которых есть определенная ценность, а 

самое ценное сокровище-душа человека. Как мы можем восстановить ее, не 

оставив следов? 

Упражнение «Перевод в тело». Поскольку любые эмоции, так или иначе, 

проецируются на тело, то управляя или каким - либо образом манипулируя с 

телом, мы можем контролировать эмоцию. Суть упражнения заключается в 

том, что, почувствовав, как в вас закипает какая - то неприятная эмоциями, вы 

переводите ее мысленно в какой-то участок тела (например, в кулак), который, 

что есть силы, сначала напрягаете, а потом расслабляете. И так несколько раз. 

Пока не отпустит. Другой вариант - что есть силы напрячь мышцу и держать 

напряжение столь долго, насколько хватит сил, пока мышца сама не начнет 

расслабляться. 

Упражнение «Виртуальная игра». Любое переживание включает в себя не 

только саму эмоцию, сопутствующее ей телесное ощущение и мысли 

(приятные либо не очень), но и картинку (смутную или отчетливую, 

символическую или реальную, связанную с прошлым опытом или ассоциацию). 

Благодаря этому мы можем контролировать и воздействовать на эмоцию через 
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некий образ. Для этого визуализируйте эмоцию, установите еѐ размер, форму, 

цвет, вес, плотность и начните с тем, что получится, играться - попробуйте 

изменить цвет, или форму, или размер. Можете визуализировать еѐ в виде 

жидкости и переливать из стакана в стакан. 

Снижение раздражительности и тревожности. Раздражительность и 

тревожность возникает как результат сочетания физиологических, 

психологических и ситуационных факторов. Данные эмоции проявляются 

злостью, гневом, агрессией, учащением сердцебиения и дыхания, мышечным 

напряжением. Поэтому необходимо снижать такие негативные состояния 

применяя упражнения, которые помогут осужденным женщинам с возбудимым 

типом характера успокоиться. Можно применять такие упражнения как: 

Самомассаж поможет расслабить сведѐнные напряжением мышцы и 

снизить уровень стресса, тревожность и раздражительность. Для этого вовсе 

необязательно разминать каждый сантиметр своего тела - если на выполнение 

полноценного упражнения в данный момент не хватает времени, можно 

воспользоваться кремом для рук - активно втирая его в кожу, разминая кисти и 

пальцы вы уже отвлекаете свои мысли от негатива. Для самомассажа можно 

использовать следующие действия, например, для начала слегка простучите по 

выбранной части тела ребром ладони или кончиками пальцев, нащупайте и 

разомните мышечные узлы, где ощущаются скованность и напряжение, 

чередуйте простукивающие, разминающие и поглаживающие движения. 

Уделите особое внимание мышцам шеи и плеч, так как во время стресса 

наибольшему напряжению подвержена именно эта зона. Далее кончиками 

пальцев, круговыми движениями помассируйте кожу головы (можно так же 

использовать массажную щѐтку для волос), легко простучите по ней, двигаясь 

ото лба к затылку, и переходите к массажу лица - точно так же круговыми 

движениями, кончиками пальцев помассируйте виски, лоб и жевательные 

мышцы, скользящими движениями двигайтесь от переносицы к вискам. 

Наконец, закройте глаза. Сделайте глубокий медленный вдох и выдох, 

почувствуйте своѐ расслабившееся тело.  
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Упражнение «Прощайте себя, когда ошибаетесь». Упражнение поможет 

снять тревожность. Каждый совершает ошибки и промахи. И зачастую наше 

восприятие неудачи важнее самого промаха. Поэтому не стоит злиться и винить 

себя, если у вас что - то не получилось. Задайте себе следующие вопросы: Что 

вы чувствуете? Какие эмоции вы испытываете? Насколько вам сейчас сложно? 

Переживали ли что - то подобное люди, на которых вы равняетесь? Если такое 

уже с кем-то случалось, то это поможет смягчить голос самокритики. Что бы вы 

сказали другу? Если бы с вашим приятелем произошла подобная ситуация, как 

бы вы его подбодрили?  

Техника «пустой стул» поможет снять раздражительность и тревожность. 

Представьте, что на этом стуле сидит человек, который вас обидел. Излейте ему 

все свои чувства, скажите ему все, что хочется. 

Упражнение «Кнопка». Это упражнение незаметно для окружающих. 

Можно, применять в тот, момент, когда необходимо мгновенно расслабиться. 

Помните, что всевозможные зажимы являются барьерами для спокойной 

работы мозга. Мысленно перенеситесь в то место, где вам хорошо и спокойно. 

Подключите все органы чувств. Для того чтобы мгновенно расслабиться, снять 

напряжение и чувствовать себя уверенно, мысленно произнесите: «Каждый раз, 

когда я слегка нажму на ноготь указательного пальца, я сразу перейду к 

приятному, расслабленному состоянию тела и сознания». В этот момент слегка 

нажмите на ноготь большого пальца указательным пальцем, представьте и 

почувствуйте себя еще более расслабленным… почувствуйте, как вам хорошо и 

спокойно. Вызвав это эталонное состояние хотя бы один раз, вы уже сможете в 

дальнейшем так натренироваться, что оно будет возникать автоматически. 

Осужденные женщины с демонстративным типом характера склонены к 

фантазерству, лживости и притворству. Они тоже иногда испытывают 

стрессовые состояния, часто имеют легкую смену настроения, похвала других в 

его присутствии вызывает у них особо неприятные ощущения, самооценка 

часто завышена и могут раздражать своей самоуверенностью, так же часто 

провоцируют конфликты. Для профилактики стрессоустойчивости осужденных 
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женщин с демонстративным типом характера необходимо применять 

упражнения, методики и техники направленные на регуляцию настроения, 

снятия эмоционального напряжения, формирование адекватной самооценки 

(коррекция), регуляция поведения в конфликте. 

Регуляция эмоционального состояния. Для этого можно использовать 

большой спектр методик, таких как арт-терпия, дыхательная техника, работа на 

позитивное мышление, техники на выход негативных эмоций и многое другое. 

Это позволит осужденным женщинам с демонстративным типом характера 

управлять и стабилизировать свое настроение и эмоции. Например: 

Упражнение «Бумажные комочки». Необходимо вспомнить ситуации, 

когда испытывали чувство злости, гнева, и как хотелось закричать, что - то или 

кого-то ударить. А далее взять листы бумаги и скомкать их в шарики. 

Вспомнив негативную ситуацию, размахнуться и выкинуть шар как можно 

дальше, тем самым дать выход эмоциями. Или же разорвать данный шар 

бумаги на мелкие кусочки. 

Упражнение «Нарисуй эмоцию». Психолог дает инструкцию: нарисуйте то 

чувство или эмоцию, которую вы испытываете в данный момент, даже если это 

негативная эмоция, выплесните ее на лист бумаги с помощью красок. При 

плохом настроении можно использовать мандалы. Именно арт-терапия 

поможет успокоиться при плохом или тревожном состоянии. 

Упражнение «Стряхни», поможет быстро избавиться от плохих мыслей и 

напряжения. Психолог: «Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно 

места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, 

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 вы будете издавать 

при этом 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». 
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Дыхательные упражнение «Дыхание по квадрату». Делаем вдох, считаем 

до четырѐх. Задерживаем дыхание, считая до четырѐх. Выдыхаем так же на 

четыре счѐта. И снова задерживаем дыхание, считая до четырѐх. Нужно 

повторить 4 - 5 циклов, можно больше, если считаете, что это необходимо. 

Дыхательные упражнение «Свеча». Представьте, что перед Вами стоит 

большая свеча. Сделайте вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. 

Еще раз. А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте 

глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха. Еще раз. 

Коррекция самооценки. Как слишком высокая, так и слишком низкая 

самооценка чреваты нарушениями душевного равновесия. Осужденные 

женщины по своему типу демонстративного характера часто имею 

завышенную самооценку. Для ее коррекции можно использовать такие 

упражнения как: 

Упражнения «Мои достоинства». Напиши 10 своих главных достоинств. 

Оцени их выраженность по пяти бальной шкале. Попроси сделать то же самое 

соседа. Сравни полученные результаты. Есть ли разница в оценках? Почему? 

Старайся увидеть причину расхождений в себе и своем поведении, а не в 

окружающих тебя людях. 

Упражнение «Отрицательные качества». Напиши 10 своих отрицательных 

качеств. Как ты считаешь, они мешают тебе? А людям, с которыми ты 

общаешься? Подумай над этим. 

Упражнение «Недостатки». Попробуй выделить недостатки, которые 

мешают твоим достоинствам стать идеальными. Например: я остроумен, но 

иногда бываю бестактным; у меня прекрасная реакция, но иногда мои действия 

опережают мысль. 

Упражнение «Моя самооценка». Психолог предлагает участникам в 

течение 5 минут составить наиболее полный перечень своих достоинств. После 

того как все написали, обсудить. У кого получилось больше всего, что было 

тяжелее - рассказывать о своих достоинствах или слушать других, почему? А 

так же разобрать и попробовать удалить из списка самые не важные, оставив 
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самые полезные. 

Регуляция поведения в конфликте важный навык для любого человека. 

Умение правильного выхода и осознания своего поведения в таких ситуация 

поможет осужденным женщинам с демонстративным типом характера 

регулировать свое поведение и не конфликтовать. Штатному психологу можно 

применять такие упражнения как: 

Упражнение «Я в конфликте». Цели: выразить свое видение самого себя в 

сложной ситуации; дать возможность освободиться от накопившихся эмоций. 

Участникам раздаются листы бумаги, все необходимые для рисования 

материалы, и они занимают любое уединенное место. В течение 10 минут им 

нужно буде нарисовать картину, главная идея которой выражается в ее 

названии - «Я в конфликте». Может быть автопортрет или абстрактное 

произведение. Главное - чтобы работа передавала эмоции, которые автор чаще 

всего испытывает в конфликтных ситуациях, говорила о его способах 

реагирования на конфликты и способностях поведения в них. В процессе 

рисования важно не оценивать себя со стороны, а передать реальное положение 

вещей. Когда все рисунки готовы, ведущий собирает их и перемешивает, чтобы 

нельзя было догадаться, где чей рисунок. Участники рассаживаются в круг, 

дальше они должны обсудить, кто является творцом той или иной работы. 

Рисунки предъявляются ведущим по очереди. Автор старается никак себя не 

выдавать. Он, а вместе с ним и другие участники, поскольку часто авторство 

устанавливается неверно, имеют возможность получить обратную связь о том, 

что думает группа об их поведении и переживаниях в конфликтах, какими 

видит их в преодолении сложной ситуации. Когда все авторы определены, 

участники обмениваются впечатлениями как от самого процесса рисования, так 

и от последующего обсуждения рисунков в группе. 

Упражнение «Достойный ответ». Цель: отработка навыка конструктивного 

выхода из конфликтных ситуаций. Все участники сидят в кругу. Каждый 

получает от психолога карточку, на которой содержится какое-либо замечание 

по поводу внешности или поведения одного из участников. Все слушатели по 
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очереди произносят записанную на карточку фразу, глядя в глаза соседу справа, 

задача которого - достойно ответить на этот «выпад». Затем ответивший 

участник поворачивается к своему соседу справа и зачитывает фразу со своей 

карточки. Когда каждый выполнит задание, то есть побывает и в качестве 

«нападающего», и в качестве «жертвы», упражнение заканчивается, и группа 

переходит к обсуждению. Обсуждение: психолог спрашивает участников, легко 

ли им было выполнять задание, принимали ли они близко к сердцу нелестное 

замечание о себе. Как правило, слушатели говорят, что грубые высказывания 

их не взволновали, потому что они не воспринимали их как направленные 

конкретно против себя. Затем все предлагают различные варианты 

конструктивного поиска, который поможет и в реальных жизненных условиях 

так же воспринимать негативную информацию от партнеров по общению. 

Примеры карточек: 

Ты слишком высокого мнения о себе. Ты ведешь себя так, как будто ты 

самый главный здесь. 

Ты никогда никому не помогаешь и всех осуждаешь. 

Почему ты на всех смотришь волком? 

С тобой бесполезно договариваться о чем-либо. Ты все равно все забудешь 

или настаиваешь на своем. 

У тебя такой скрипучий голос, он действует мне на нервы. 

Посмотри, на кого ты похожа! 

Ты слишком много болтаешь ерунды. 

Что ты вечно на всех кричишь? 

У тебя полностью отсутствует чувство юмора. 

Осужденные женщины с застревающим типом характера низко устойчивы 

к стрессу, так как чувствительны к обидам и огорчениям, уязвимы, 

подозрительны, отличаются мстительностью, долго переживают происшедшее, 

не способны легко отходить от конфликтов и стрессовых ситуациях. С ними 

необходимо применять и прорабатывать упражнения направленные на 

повышения уверенности в себе и самооценки, развивать позитивное мышление, 
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развивать навыки самовнушения и т.д. Перечислим некоторые техники: 

Повышение уверенности в себе и самопринятие. Когда люди понимают, 

как протекают события, могут повлиять на них или, хотя бы частично, оградить 

себя от неприятностей, вероятность стресса значительно снижается. Приведем 

некоторые примеры упражнений: 

Техника «Накачка уверенностью». Подберите цвет, который 

ассоциируется у вас с уверенностью. И мысленно «прокачайте» им все свое 

тело: каждую клеточку, каждую мышцу, каждый нерв. У любого из нас есть и 

своя «музыка уверенности»: для кого-то подойдет военный марш, кому-то 

больше по душе классика или рок-музыка. Следует прокрутить эту мелодию в 

голове во время «накачки». Стоит припомнить и свой личный «запах 

уверенности». Для всех людей уверенность пахнет по-разному: это может быть 

аромат особых духов, запах ружейной смазки или же - боксерских перчаток. 

Техника «Символ уверенности». Какой предмет, дерево или животное вы 

бы захотели сделать символом своей уверенности? Это может быть что угодно: 

огромная, мощная сосна, свирепый медведь, покрытый броней танк, суровая 

скала, о которую разбиваются морские волны… Постарайтесь во всех 

подробностях увидеть этот символ своим мысленным взором. А затем - 

слейтесь с ним! Станьте таким же сильным, гибким, мощным и насладитесь 

этим ощущением. 

Поднятие самооценки. Влияние самооценки проявляется в том, что люди с 

низкой самооценкой проявляют более высокий уровень страха или 

тревожности в угрожающей ситуации. Они воспринимают себя чаще всего как 

имеющих неадекватно низкие способности для того, чтобы справиться с 

ситуацией, поэтому они действуют менее энергично, склонны подчиняться 

ситуации, пытаются избегать трудностей, так как убеждены, что не в силах с 

ними справиться. Поэтому можно использовать такие упражнения: 

Упражнение «Составь список своих слабых сторон». Напиши их в столбик 

на левой половине листа бумаги. На правой половине напиши те 

положительные качества, которые можно противопоставить твоим слабостям, 
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например: у меня медленная реакция, но высокая работоспособность. Разверни 

и обоснуй контраргументы, найди им подходящие примеры. Начни думать о 

себе в терминах правой колонки, а не левой. 

Упражнение «Качества моего характера». Составьте два списка.  

1. 10 качеств, умений, черт характера, которые, на ваш взгляд, помогли 

добиться каких - либо положительных изменений в вашей жизни. 

2. 10 качеств, черт, привычек, которые мешают вам достигать в жизни 

желаемого. 

После составления этих списков ответьте на вопрос: как вы относитесь к 

таким же качествам у других людей? Отличается ли ваше отношение к себе 

здесь от отношения к ним? Возьмите второй список и представьте, что каждое 

качество из этого списка на самом деле выполняет важную роль. Попробуйте 

обнаружить, или угадать, или придумать, какую именно и чем она важна? 

Развитие позитивного мышления. Негативные мысли и убеждения могут 

усиливать стресс и снижать способность справляться с ним. Позитивное 

мышление помогает изменить перспективу на ситуацию, увидеть возможности 

вместо препятствий и развить оптимистический настрой. Практика 

благодарности, ведение дневника положительных событий и аффирмации - все 

это способы развития позитивного мышления и повышения 

стрессоустойчивости. Примеры упражнений. 

Упражнение «5 с плюсом». Суть этого упражнения очень проста: 

необходимо сделать ревизию всех негативных событий, который занимают ваш 

разум. Для каждого негативного события нужно найти 5 выгод, 5 

положительных сторон конкретной проблемы. 

Упражнение «Превращение». Цель: развитие самосознания, формирование 

положительного отношения к себе Недостаток - это то, чего нам не достает, 

например - я ленивый можно по-другому сказать: мне не достает трудолюбия. 

Тогда становится ясным, что необходимо развивать в себе. Превратить 

недостаток в достоинство - значит развить в себе качества, каких не хватает, 

сейчас мы с вами попробуем поработать над своими недостатками по данному 
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алгоритму. Нарисуйте на пересечении квадратов круг и напишите в нем 

крупную букву «Я». Затем закрыть ладонью кв. 2. Какой вы замечательный 

человек! Закрыть кв. 1. Не очень хорошая картина. Теперь посмотреть на весь 

лист в целом. На самом деле одни и те же качества. Только с разных точек 

зрения. А теперь нарисуйте на пересечении кв. круг и впишите в нем букву «Я» 

Обсуждение. Какое впечатление произвело на вас это упражнение? Какие 

качества было записывать и переформулировать легче, какие труднее? 

Развитие навыка самовнушения. Самовнушение - это процесс внушения, 

адресованный самому себе. Путем этого метода можно вызываться ощущения, 

представления, эмоциональные состояния и волевые побуждения, а также 

оказывать воздействие на вегетативные функции организма. Существует 

большое количество методов самовнушения - это аффирмации, 

психологические настрои, различные медитативные техники, визуализация, 

мантры, молитвы и многие другие психотехники. Самовнушение напрямую 

влияет на психофизиологию мозга, заставляет концентрироваться на цели. 

Данный метод поможет осужденным женщинам с застревающим типом 

характера поможет повысить уверенность, снизить тревожность, беспокойство. 

Существует несколько принципов построения фраз:  

1. Используйте позитивные и утвердительные фразы, не прибегайте к «не» 

и «никогда». Например, вместо «голова не болит» скажите «боль покинула 

голову».  

2. Максимум конкретики. Не скупитесь на слова и предложения. Большую 

цель разбивайте на маленькие.  

3. Старайтесь заменять абстракции. Например, не «голова прошла», а «лоб 

охладел».  

4. Не усложняйте формулировки, используйте простые слова, самое 

главное, понятные вам.  

5. Одна фраза - максимум 4 слова. 6. Всегда только настоящее время. 

Подсознание воспринимает это как уже совершившееся, и сказанное 

действительно происходит. 
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Развитие навыков стрессоустойчивости - этот процесс требует времени, 

усилий и практики. Однако, инвестиции в развитие этих навыков приносят 

значительные психологические и физические выгоды. Осужденные женщины, 

обладающие высокой стрессоустойчивостью, способны более эффективно 

реагировать на вызовы и стремления в жизни, сохраняя свое психологическое 

благополучие, что очень важно в их тюремном заключении. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Акцентуация характера - это чрезмерная выраженность отдельных черт 

характера и их сочетаний, представляющая крайний вариант психической 

нормы. Акцентуации характера проявляются в любом возрасте, особенно в 

подростковом возрасте. Затем, постепенно сглаживаются, но при 

неблагоприятных обстоятельствах они закрепляются и становятся 

отличительной характеристикой взрослой личности.  

Существуют различные классификации типов акцентуаций, которые 

имеют между собой как сходства, так и различия. Каждому типу акцентуаций 

свойственны определенные черты. Акцентуации характера не являются 

патологией, а лишь крайним вариантом нормы. 

Стрессоустойчивость считается своего рода качеством личности, которое 

способствует повышению производительности в экстремальных условиях. 

Симптомы стресса подразделяются на эмоциональные; интеллектуальные 

(когнитивные); физиологические (соматические); поведенческие. Так же 

стрессоустойчивость делиться на уровни: высокая, средняя и низкая. К 

факторам, влияющих на уровень стрессоустойчивости личности относят: 

психофизиологический, личностный и индивидуально-психологический. 

Специфика восприятия и отношение осужденных к лишению свободы во 

многом обусловлены субъективным восприятием наказания, а также и 

характерологическими особенностями, в частности акцентуациями характера 

осужденных женщин. Знание и учет характерологических особенностей 

личности осужденных женщин позволит осуществить выбор оптимальных мер 

воспитательного воздействия на каждую осужденную, будет способствовать 

снижению негативного влияния криминальной среды, своевременному 

выявлению и коррекции актуальных психологических проблем, что является 

важной предпосылкой эффективного исправления и постпенитенциарной 

адаптации осужденных. 
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Для выявления акцентуации характера и уровня стрессоустойчивости 

осужденных женщин в исправительной колонии общего режима, нами 

проведено эмпирическое исследование. В нем приняли участие 30 

заключенных женщин ФКУ ИК-22 ГУФСИН России по Красноярскому краю, г. 

Красноярск. Применены следующие методы исследования: тест - опросник 

«Акцентуации характера» (Г. Шмишек); методика определения 

стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге; ранговая 

корреляция Спирмена. 

Исследование выявило что у осужденных женщин наиболее выражены 

такие акцентуации характера как: демонстративный, застревающий, 

возбудимый, гипертимический типы. И что большинство осужденных женщин 

имеют низкую степень устойчивости к стрессу. 

Ранговая корреляция Спирмена выявила взаимосвязи между 

акцентуациями характера и стрессоусойчивостью. Осужденные женщины с 

демонстративным типом всегда стремятся быть в центре внимания, активны и 

общительны, поэтому они легко справляются со стрессами и возникающими 

проблемами. Осужденные женщины с возбудимым типом характера менее 

стрессоустойчивы, быстро негативно реагируют на возникающие трудности, 

имеют вспыльчивый характер, что приводит к конфликтам.  

Осужденные женщины с застревающим типом низко устойчивы к стрессу, 

так как чувствительны к обидам и огорчениям, уязвимы, подозрительны, 

отличаются мстительностью, долго переживают происшедшее, не способны 

легко отходить от конфликтов и стрессовых ситуациях.  

Осужденные женщины с гипертимным типом общительны, активны, 

всегда имеют хорошее настроение, позитивны и поэтому легко справляются с 

возникающими трудностями. Имеют хорошую стрессоустойчивость и легко 

относятся к своей жизни. 

Таким образом, наша гипотеза подтверждена, о том, что 

стрессоустойчивость осужденных женщин в исправительной колонии общего 

режима связана с наличием тенденции к тому или иному типу акцентуации 
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характера. 

Далее опираясь на результаты исследования, были разработаны 

рекомендации по развитию стрессоустойчивости осужденных женщин в 

исправительной колонии общего режима с разным типом акцентуации 

характера. 
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Приложение 1 

Табл. 1, п. 1 

Первоначальные данные осужденных женщин по методике «Акцентуации 

характера» (Г. Шмишек) 

№ респондента 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1.  2 23 0 13 2 5 5 3 13 0 

2.  13 2 2 23 13 2 4 2 2 5 

3.  21 6 1 13 13 4 1 1 0 20 

4.  6 22 0 14 13 2 2 13 1 1 

5.  20 3 0 1 14 0 1 0 0 2 

6.  21 0 2 13 13 3 2 0 13 0 

7.  7 1 3 21 3 2 0 0 1 1 

8.  13 3 0 24 13 0 2 1 2 4 

9.  24 4 4 13 13 2 1 0 0 2 

10.  9 2 0 13 24 1 2 13 13 0 

11.  23 0 2 14 2 2 0 0 0 2 

12.  13 2 5 22 13 5 0 0 0 0 

13.  8 5 0 1 23 2 2 13 0 2 

14.  21 8 2 13 4 3 1 2 1 0 

15.  2 9 3 20 5 2 2 1 2 2 

16.  22 7 0 13 13 2 0 13 1 0 

17.  20 4 6 0 13 2 0 1 2 2 

18.  3 3 0 24 5 5 0 13 0 0 

19.  21 2 1 1 13 8 2 0 1 0 

20.  4 9 4 0 24 0 2 2 2 2 

21.  1 1 0 0 23 0 1 3 0 2 

22.  6 8 8 23 0 0 1 1 1 2 

23.  14 7 0 24 6 1 1 2 2 2 

24.  0 0 5 14 20 0 0 0 0 5 

25.  14 5 2 13 24 0 5 0 2 2 

26.  4 0 2 21 1 4 4 1 1 3 

27.  9 9 3 13 20 1 2 2 2 2 
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Окончание приложения 1 

Окончание табл. 1, п. 1 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

28.  13 0 4 0 21 4 4 1 0 2 

29.  23 7 0 0 5 0 5 2 2 2 

30.  4 8 6 13 23 1 2 1 1 2 

Примечание: 1 – Демонстративный тип, 2 – Педантичный тип, 3 – 

Застревающий тип, 4 – Возбудимый тип, 5 – Гипертимический тип, 6 – 

Дистимический тип, 7 – Тревожно-боязливый тип, 8 – Циклотимический тип, 9 

– Аффективно-экзальтированный тип, 10 – Эмотивный тип 
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Приложение 2 

Табл. 1, п. 2 

Первичные данные осужденных женщин по методике определения 

стрессоустойчивости и социальной адаптации Холмса и Раге 

№ респондента Общий балл Степень стрессоустойчивости 

1.  159 Высокая  

2.  309 Низкая  

3.  311 Низкая 

4.  254 Пороговая 

5.  187 Высокая  

6.  177 Высокая  

7.  169 Высокая  

8.  174 Высокая  

9.  329 Низкая 

10.  269 Пороговая  

11.  329 Низкая 

12.  247 Пороговая  

13.  223 Пороговая  

14.  309 Низкая  

15.  169 Высокая 

16.  303 Низкая 

17.  287 Пороговая  

18.  222 Пороговая  

19.  216 Пороговая  

20.  316 Низкая 

21.  320 Низкая 

22.  188 Высокая 

23.  307 Низкая  

24.  324 Низкая  

25.  326 Низкая  

26.  206 Пороговая  

27.  215 Пороговая  

28.  278 Пороговая  

29.  306 Низкая 

30.  190 Высокая 














