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Аннотация 

Сфера высшего образования сегодня устойчиво оперирует терминами теории 

человеческого развития – «человеческий капитал», «человеческий потенциал» . Это 

означает, что образовательная система нацелена на выращивание человека, эффективно 

справляющегося с жизненными проблемами и задачами. В связи с этим жизнестойкость 

студентов приобретает особую важность. Психологическая программа развития 

жизнестойкости студентов оказывает воздействие и на повышение уровня учебной 

мотивации, поэтому целесообразно вводить проведение таких программ в практику работы 

вузовских психологических служб на постоянной основе. Разработанная психологическая 

программа развития жизнестойкости основывается на полимодальном подходе и 

использует наработки всех направлений – психологии, психотерапии и коучинга. Она 

прошла апробацию и исследование воздействия на участников программы, подтвердив 

эффективность. 
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Введение 

В рамках исследования взаимосвязи уровня жизнестойкости и учебной мотивации 

российских и китайских студентов, проведенного в 2023-2024 гг., была разработана и 

апробирована в пилотном режиме авторская психологическая программа развития 

жизнестойкости у студентов. Теоретико-методологической базой исследования и последующей 

разработки программы стали труды по жизнестойкости: С. Мадди, Д. Хошаба, И. Солковой и П. 

Томанека, Д. А. Леонтьева и Е. И. Рассказовой, Т.В. Наливайко, Г.В. Ванаковой, 

А. Н. Фоминовой, М.В. Логиновой, Н.М. Волобуевой, С.А. Богомаза. 

Программа психологического воздействия использует полимодальный подход и опирается 

на труды С. Мадди, Д. А. Леонтьева, Е. И. Рассказовой, С. А. Богомаза, Г. В. Ванаковой, М. А. 

Одинцовой, В. Н. Исмагиловой, А. Л. Каткова, Н. Д. Линде, Р. Лазаруса, Х. Лёйнера, Э. Берна, 

Э. Парслоу и М. Рэй, И. Г. Шульца, В. В. Ляшенко. 

Коучинговый подход, основанный на теории отношений В. Н. Мясищева, принципах 

Т. Голви, Дж. Уитмора, М. Аткинсон, был выбран как обеспечивающий партнерство и 

развивающую среду. 

Основное содержание  

Формирующий этап исследования взаимосвязи уровня жизнестойкости и учебной 

мотивации российских и иностранных студентов был связан с намерением создать авторскую 

психологическую программу развития жизнестойкости, чтобы проверить гипотезу о том, что, 

работая над увеличением жизнестойкости, мы одновременно повышаем и учебную мотивацию. 

Такая программа была разработана и апробирована, а также были изучено воздействие 

программы на студентов. 

Программа является краткосрочной, проводится в виде двухдневного интенсива в выходные 

дни (16 часов). Она предполагает групповой формат от 7 до 10 человек. Ее подробное изложение 

(цели, задачи, методологическая основа, приемы, инструментарий, техники работы с 

участниками, характер воздействий, их длительность, глубина, периодичность) содержатся в 

магистерской диссертации автора статьи. 

 Разработанная психологическая программа является мультимодальной. Она использует 

эффективные инструменты из различных психологических направлений: психологии, 

психотерапии, коучинга. Программа центрирована на выработке у студентов навыков 

саморелаксации, совладающих копингов, работе жизненными установками, образом будущего. 

Содержание авторской психологической программы развития жизнестойкости у студентов 

опирается на методологическую основу психологии отношений В. Н. Мясищева, где отношения 

рассматриваются как система эмоциональных, когнитивных, поведенческих связей; система 

оценочных суждений объекта о предмете. Только в связке «отношение – состояние – 

деятельность» возможно достижение цели в гуманитарной психологии. На эффективность 

обучения влияет настроение, состояние, в котором индивид пребывает, а также то, как он 

мыслит и относится к предмету взаимодействия [Мясищев, 1995].  

Коучинговый подход, сформированный классиками направления Тимоти Голви, Майлзом 

Дауни, Джоном Уитмором, Томасом Леонардом, Милтоном Эриксоном, также использовался 

нами в качестве основы для психологической программы развития жизнестойкости студентов. 

Коучинговый подход предполагает: 
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 Пребывание в коуч-позиции. Коуч-позиция – это демонстрируемое клиенту отношение и 

нахождение в нужном психологическом состоянии. Коуч-позиция характеризуется тем, 

что психолог находится в ресурсном состоянии, в котором нет ограничивающих 

убеждений для выполнения поставленных целей и задач. Психолог одновременно 

отцентрирован, открыт, внимателен, готов к ответным реакциям клиента, присутствует 

«здесь и сейчас», удерживает пространство. 

 Опору на пять коучинговых пресуппозиций (установок, отношений): 1) у человека есть 

все ресурсы для того, чтобы он мог достичь своих целей; 2) у всех людей все в порядке, 

то есть «Ок»; 3) человек всегда совершает самый лучший выбор из тех вариантов, 

которые ему доступны; 4) у человека всегда позитивные намерения; 5) все подвержено 

изменениям – и человек, и обстоятельства. 

 Раппорт, совместную работу как партнерство в сотрудничестве, доверие, применение 

дифференцированных подходов к разным индивидам, получение удовольствия от 

процесса, отказ от советов, право выбора за клиентом, ответственность клиента за все 

свои решения, ориентация на будущее, использование в качестве методов воздействия 

интервенции, фрустрации и поддержки, которые реализуются в форме открытых 

коучинговых вопросов, чистых вопросов, перифраза, чередования абстрактных и 

конкретных вопросов, эмпатическое отреагирование, использование специальных 

коучинговых макро- и микромоделей. 

Что касается техник и упражнений, используемых в нашей программе психологического 

воздействия, то были выбраны и использованы наработки следующих психологических 

модальностей и направлений: символдрама, кататимно-имагинативная психотерапия Ханскарла 

Лёйнера; полимодальная психотерапия А. Л. Каткова; телесно-ориентированная терапия; арт-

терапия с использованием метафорических ассоциативных карт и рисуночных техник; 

эмоционально-образная терапия Н. Линде; транзактный анализ; игровые и тренинговые 

технологии; коучинговые упражнения, макро- и микромодели; когнитивно-поведенческая 

психотерапия; теория проблемно-ориентированных копинг-стратегий Ричарда Лазаруса. 

Цель программы: развитие жизнестойкости студентов. 

Для реализации указанной цели были решены следующие задачи:  

 формирование у студентов навыков релаксации; 

 освоение способов увеличения ресурсности психики участников; 

 помощь в принятии участниками самих себя; 

 формирование внутреннего разрешения трансформаций, перерешений; 

 формирование умения принимать и оказывать поддержку; 

 формирование проблемно-ориентированных копинг-стратегий; 

 освоение самокоучинговых алгоритмов принятий решений, достижения целей. 

Продолжительность блоков такова: первый день – релаксация (4 часа), ресурсы (4 часа); 

второй день – психотерапия (4 часа), практические навыки решения задач (4 часа). 

Основные результаты, на достижение которых рассчитана программа: 

5) Достижение состояния релаксации. 

6) Приобретение навыков саморелаксации. 

7) Создание ресурсного состояния. 

8) Приобретение навыков вхождения в ресурсное состояние. 

9) Большая степень принятия участниками самих себя. 
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10) Приобретение знаний о различных способах увеличения принятия себя. 

11) Получение внутреннего разрешения трансформироваться, принимать решения по-

новому. 

12) Формирование поддерживающего пространства. 

13) Освоение навыков принимать и оказывать поддержку. 

14)  Осознание участниками своих копинг-стратегий. «Копинг – это методы и способы 

борьбы с тревожной ситуацией (усилия человека, его взаимодействие с ситуацией, а 

также используемые им способы)», – трактует понятие Е. Г. Воронцова [Воронцова, 

2023, С. 1583]. 

15) Научение руководствоваться в жизни проблемно-ориентированными копинг-

стратегиями. 

16) Знакомство с инструментами самокоучинга. 

17) Практика самоэффективности. «Самоэффективность определена как убеждение 

человека в своей способности эффективно (успешно) действовать в той или иной 

ситуации и деятельности, представляющей для личности определенную ценность» 

[Воронцова, 2019]. 

18) Практика принятия важных решений, прояснение актуальных целей. 

Чтобы проверить наличие воздействия данной программы на уровни жизнестойкости и 

учебной мотивации студентов из респондентов первого этапа исследования (диагностического) 

были выбраны 20 человек. Основанием выбора послужило их желание принят участие в 

программе. Эта группа случайным образом была поделена на две подгруппы – контрольную и 

пилотную. Обе подгруппы проходили повторное тестирование по трем отобранным первом 

этапе методикам двукратно: до начала программы (28 декабря 2023 года) и после апробации 

программы (8 января 2024 года). 

Поиск значимых различий на формирующем этапе проводился с помощью Т-Критерия 

Вилкоксона, показательного для малых выборок. Применение этого инструмента показало 

наличие таких различий и по шкалам жизнестойкости (2 из 3), и по шкалам мотивации (9 из 13). 

Прохождение психологической программы развития жизнестойкости повысило уровень 

жизнестойкости студентов пилотной группы на 6,59%, учебной мотивации при анализе данных 

по опроснику С. А. Пакулиной, С. М. Кетько – на 4,51%, по опроснику А. А. Реана и 

В. А. Якунина – на 8,05%. 

Заключение 

В попытке решить психолого-педагогическую задачу повышения учебной мотивации 

студентов в современных образовательных условиях, закономерным стал интерес к потенциалу 

такого ресурсогенерирующего феномена человеческой психики, как жизнестойкость. 

Гипотетические представления о том, что жизнестойкость может благотворно влиять на 

качество и уровень учебной мотивации, обусловили такое направление данного исследования, 

на диагностическом этапе которого проверялось наличие взаимосвязи между жизнестойкостью 

и учебной мотивацией, а на втором – формирующем этапе – возможность создать такую 

психологическую программу развития жизнестойкости, которая, повышая жизнестойкость, тем 

самыми повысит и учебную мотивацию студентов. 

Психологическая программа, имеющая целью опосредованно через жизнестойкость 

положительно повлиять и на учебную мотивацию студентов, была разработана в ходе 
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формирующего этапа исследования и представляет собой авторский вариант объединения 

разноплановых техник и упражнений из психологических, психотерапевтических и 

коучинговых направлений. 

Компоненты психологической программы развития жизнестойкости носят 

взаимодополняющий и усиливающий друг друга характер за счет волнообразного чередования 

подходов различных модальностей: психотерапевтические методики обеспечивают глубину 

воздействия и устойчивость результата, психологические – позволяют эффективно работать с 

ближайшими проблемами и задачами, коучинговая парадигма дополняет арсенал воздействий 

техниками осознанного выбора, достижения цели, работы и с будущим. Мультимодальность 

психологической программы развития жизнестойкости является своеобразным гарантом ее 

эффективности за счет применения разнообразного спектра воздействий с проверенной 

эффективностью. 
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Abstract 

The sphere of higher education today consistently operates in terms of the theory of human 

development – «human capital», «human potential». This means that the educational system is 

aimed at cultivating a person who effectively copes with life's problems and tasks. The resilience of 

students in this regard is of particular importance. The psychological program for the development 

of students' resilience also has an impact on increasing the level of educational motivation, therefore 

it is advisable to introduce such programs into the practice of university psychological services on 

an ongoing basis. The developed psychological program for the development of resilience is based 

on a polymodal approach and uses the best practices of all areas – psychology, psychotherapy and 

coaching. It has been tested and studied the impact on the participants of the program, confirming 

its effectiveness. 
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