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ВВЕДЕНИЕ 
 
 

Проблема саморегуляции поведения человека в разнообразии жизненных 
ситуациях актуальна, что объясняется информационной насыщенностью и 
ускорением ритма жизни современного человека. Интерес для исследователей 
представляет роль личностных ресурсов в контексте стрессовых ситуаций, где 
они рассматриваются как ключевые ресурсы совладания [13, с. 92]. Оптимизм, 
самоэффективность, жизнестойкость, локус контроля являются 
фундаментальными компонентами индивидуальной способности к адаптации. 
Жизнестойкость – черта личности, установка на выживаемость, позволяющая 
справляться со стрессом эффективно и в направлении личностного роста. 
Возникает необходимость в дальнейшем рассмотрении феномена 
жизнестойкости с точки зрения ресурсного подхода, разработки 
психометрических обоснованных диагностических инструментов, так как 
проблема поведения человека в жизненных ситуациях в последнее время очень 
актуальна, что объясняется информационной насыщенностью и ускорением 
ритма жизни современного человека. Возникло новое общество, которое 
предъявляет к человеку новые требования. Ответственность за свою жизнь, за 
ее успешность ложится на самого человека. Чтобы приспособиться, 
адаптироваться к такому напряжению, успешно реализовывать себя человеку 
необходимо вырабатывать навыки решения проблем, приобрести такое 
качество, свойство личности, которое позволило бы эффективно 
самореализовываться.  Понятие жизнестойкости, введенное Сьюзен Кобейса и 
Сальваторе Мадди, находится на пересечении теоретических воззрений 
экзистенциальной психологии и прикладной области психологии стресса и 
совладения с ним. Термин hardiness, введенный С. Мадди, С. Кобейса, в 
переводе с английского означает «крепость, выносливость», Д. А. Леонтьев 
предложил обозначать как «жизнестойкость» [22, с. 9]. В настоящее время 
вопрос жизнестойкости не теряет своей актуальности, побуждая авторов 
прибегать не только к изучению ее как системы, препятствующей 
возникновению внутреннего напряжения в стрессовых ситуациях, но и 
условий, оказывающих влияние на её формирование. Одним из таковых 
является саморегуляция, под которой понимаются «интегративные психические 
явления, процессы и состояния», обеспечивающие «самоорганизацию 
различных видов психической активности» человека, «целостность 
индивидуальности и становление бытия человека» [30, с. 43]. 
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Проблема саморегуляции также рассматривается в отечественной и 
зарубежной психологии в разных теоретических контекстах. Это понятие 
широко применяется в различных областях науки для описания живых и 
неживых систем, основанных на принципе обратной связи. Понятие 
саморегуляции в энциклопедическом варианте определяется как 
«целесообразное функционирование живых систем разных уровней 
организации и сложности», что получило развитие как в зарубежной, так и в 
отечественной психологии.  Понятие регуляции впервые ввел П. Жанэ, 
утверждая, что способность к саморегуляции является наивысшим критерием 
развития личности. Саморегуляция рассматривалась им как процесс 
опосредованния социальных норм и ценностей, как система внутренних 
требований, которые превращают человека в активного субъекта [29, с. 56]. 
Исследования феномена саморегуляции весьма актуально, так как его изучение 
вместе с процессами социальной адаптации и самосовершенствования 
личности будет способствовать раскрытию закономерностей развития 
творческой личности; поможет выработать рекомендации по организации 
воспитательного процесса, способствующего формированию у человека 
качеств самоактуализации, позитивного отношения к себе. 

Взаимосвязь саморегуляции и жизнестойкости личности отражена в 
работах, В. И. Моросановой [30], А. Н. Фоминовой [41], Т. В. Наливайко [31]. В 
частности, Т. В. Наливайко получены данные о связи жизнестойкости и 
основными звеньями саморегуляции – планированием, моделированием, 
программированием, оценкой результатов и гибкостью [31, с. 13]. Ю. И. Сова 
отмечает связи жизнестойкости с регуляторно-личностными свойствами 
личности, а именно с гибкостью и самостоятельностью, что, по мнению автора, 
свидетельствует о важной роли, которую играет сформированный 
индивидуальный стиль деятельности в проявлениях жизнестойкости [39, с.11]. 
Внимание к проблеме определения влияния саморегуляции на формирование 
жизнестойкости в период ранней взрослости обусловлено тем, что 
жизнедеятельность в этот период отличается насыщенностью повседневных 
будней и динамическими процессами, требующих порою высокого напряжения 
физических и психических сил личности. Психогенные изменения настроения и 
аффективные состояния, возникающие под влиянием психических воздействий, 
продиктованных сложностями учебы в университете, проблемами при 
трудоустройстве, и периодом адаптации на новой работе могут 
характеризоваться проявлениями безразличия, вялости, общей скованности, 
заторможенности, затруднения переключения внимания и темпа мышления. 
Снижение настроения сопровождается ухудшением самоконтроля и может 
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выступить причиной снижения качества жизни. Ввиду обозначенного, 
существует необходимость регулирования собственного поведения, что 
позволит быстрее и безболезненнее справиться с трудностями учебной, 
профессиональной др. видах деятельности. 

Объект исследования: развитие уровня жизнестойкости. 
Предмет исследования – методическое обеспечение развития уровня 

жизнестойкости личности в период ранней взрослости. 
Цель исследования – определить взаимосвязь выраженности 

жизнестойкости как компонента личностного потенциала и стиля 
саморегуляции у мужчин в период ранней взрослости и оценить 
результативность психолого-педагогической работы по повышению уровня их 
жизнестойкости. 

Задачи исследования: 
1. Провести теоретический анализ проблемы саморегуляции и 

жизнестойкости в период ранней взрослости. 
2. Выявить взаимосвязь между стилем саморегуляции и уровнем 

жизнестойкости личности в период ранней взрослости. 
3. Апробация программы тренинга по повышению уровня 

жизнестойкости в период ранней взрослости.  
Методы исследования: на теоретическом уровне использовались анализ 

психологической литературы; на эмпирическом – психодиагностический метод 
(тестирование), методы математической статистики.  

Эмпирическая база исследования. На первом этапе исследования в 
исследовании приняли участие 60 мужчин в возрасте от 20 до 40 лет. На втором 
этапе исследования выборка составила 24 мужчины в возрасте 20-40 лет. 

Структура и объем дипломной работы. Дипломная работа состоит из 
введения, трех глав, заключения, списка литературы (в количестве 46 
источников). Основной текст работы представлен на 54 страницах, общий 
объем работы 81 страница. Работа иллюстрирована 3 рисунками и 6 таблицами. 
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