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В статье кратко освещена проблема-
тика изучения двух феноменов – эмоциональ-
ного интеллекта (ЭИ) и стресса, а также 
рассмотрены результаты проведенного ис-
следования эмоционального интеллекта и 
стресса студентов, обучающихся на факуль-
тете математики и информационных тех-
нологий. Полученные результаты показали, 
что большинство студентов обладают низ-
ким уровнем стресса и средним уровнем ЭИ; 
результаты корреляционного анализа указа-
ли, что стресс отрицательно взаимо связан с 
общим ЭИ, пониманием своих эмоций, управ-
лением своими эмоциями, контролем экспрес-
сии. Результаты исследования позволяют 
сделать вывод, что высокий уровень ЭИ 
может выступать как ресурс преодоления 
стресса.
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Введение
Термин «стресс» знаком практически 

каждому человеку вне зависимости от его 
профессиональной принадлежности. В со-
временном мире только возрастает количе-
ство психосоциальных факторов, которые 
могут стать источниками стресса, к ним 
можно отнести: негативную информацию 
из СМИ и социальных сетей; экологические 
стрессы; пандемию; смену формата работы 
на удаленный; ограничение свободы пере-
движения; необходимость ограничить кон-
такты [1, 2]. Проблема стресса была и оста-
ется одной из наиболее актуальных, и в то 
же время недостаточно изученных проблем 
на протяжении нескольких десятилетий. 
На сегодня отсутствует единое определе-
ние стресса. По мнению В. В. Суворовой, 
стресс – это функциональное состояние ор-
ганизма, возникшее в результате внешнего 

негативного воздействия на психические 
функции, нервные процессы или деятель-
ность периферических органов. Близким по 
значению является мнение П. Д. Горизонто-
ва, который определяет стресс как общую 
адаптационную реакцию, развивающуюся 
в организме в ответ на угрозу нарушения го-
меостаза. У В. А. Бодрова можно встретить 
следующее определение: психологический 
стресс – это своеобразная форма отражения 
субъектом сложной, экстремальной ситуа-
ции, в которой он находится. Ю. Г. Чиркова 
считает, что стресс противоречив, неуло-
вим и туманен, его сила заключается в мас-
штабности охвата жизненных проявлений, 
а слабость – в неопределенности и расплы-
вчатости его границ. Под стрессом Г. Се-
лье понимал систему реакций организма 
в ответ на любое требование к нему, кото-
рая направлена на создание адаптации или 
приспособление организма к трудностям. 
Данным исследователем было выделено 
три стадии стресса: стадия тревоги (воз-
никает при первом появлении стрессора), 
стадия резистентности (наступает в случае 
длительного воздействия стрессора и необ-
ходимости защитных реакций организма), 
стадия истощения (отражает нарушение 
механизмов регуляции). Анализируя подхо-
ды исследователей к определению стресса, 
можно сделать вывод, что понятие «стресс» 
чаще всего употребляется в значении «дис-
тресс». Однако со стороны стрессовой ре-
акции не имеет значения, приятная или 
неприятная ситуация, с которой сталкива-
ется человек, каждое событие, требующее 
от человека изменения привычного образа 
жизни и дополнительных затрат энергии, 
являются потенциально стрессовой. При 
этом стресс может быть связан с положи-
тельными эмоциональными реакциями и 
может оказаться полезным, в том случае 
если он тонизирует работу организма. В на-
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шей работе мы будем придерживаться опре-
деления стресса Р. Лазаруса и С. Фолкма-
на, которые считают, что психологический 
стресс – это значимые для благополучия 
личности отношения со средой, которые 
подвергают испытанию имеющиеся в рас-
поряжении ресурсы организма и в ряде 
случаев могут их превышать. Так, для пре-
одоления стрессовых ситуаций необходимо 
исследовать и развивать ресурсы личности, 
с помощью которых человек сможет эффек-
тивнее справляться со стрессом. 

Особенно актуальна проблема стрес-
са в сфере высшего профессионального 
образования. С каждый годом растет ин-
тенсивность и темп учебы, требования 
к участникам учебного процесса увели-
чиваются и усложняются, часто учебный 
процесс проходит в рамках повышенного 
динамизма, высокой интенсивности соци-
ального взаимодействия, растет конкурен-
ция на рынке труда. Студентам приходится 
функционировать в условиях, требующих 
усиленной затраты внутренних резервов 
организма. К причинам учебного стрес-
са можно отнести: несвоевременно вы-
полненные практические и лабораторные 
работы; недостаточно полные знания по 
дисциплине; большая учебная нагрузка; 
дефицит времени для завершения заданий; 
несправедливые наказания; лишение воз-
награждения; длительная работа без отды-
ха, переутомление; отсутствие интереса к 
дисциплине; возникновение конфликтных 
ситуаций с преподавателем; неудовлетво-
ренность полученной оценкой; разочаро-
вание по поводу выбранной профессии [3, 
4]. При длительном воздействии данных 
негативных факторов, постоянных пере-
грузках и отсутствии достаточных условий 
полного восстановления организма у сту-
дента может развиться состояние стресса. 
Повышенный уровень стресса оказывает 
негативное влияние на учебную деятель-
ность студентов. Негативное воздействие 
выражается в ухудшении внимания и 
мышления, снижении уровня оперативной 
памяти, сужении восприятия, скованности 
движений. Все эти процессы являются не 
только следствием развития стресса, но и 
препятствуют его успешному и своевре-
менному разрешению, так как снижают 

когнитивный потенциал и затрудняют по-
иск выхода из стрессовой ситуации.

В современных исследованиях в об-
ласти стресса особое внимание уделяется 
поиску ресурсов для преодоления стресса. 
Эмоциональный интеллект (ЭИ) проявляет 
ресурсные возможности в процессе преодо-
ления стресса. Д. В. Люсин определяет его 
как способность к пониманию и управле-
нию эмоциями, как своими собственными, 
так и чужими [5]. Традиционно выделяют 
четыре компонента в структуре эмоцио-
нального интеллекта: идентификация эмо-
ций; использование эмоций для повышения 
эффективности мышления и деятельности; 
понимание эмоций; управление эмоциями. 
Развитый эмоциональный интеллект по-
зволяет осознавать и выражать собствен-
ные эмоции; правильно идентифицировать 
эмоциональные состояния других людей; 
эффективно управлять своими эмоциями и 
эмоциями партнеров; поддерживать пози-
тивные и снижать негативные эмоциональ-
ные состояния; эффективно справляться 
с текущей социальной ситуацией и бы-
стро адаптироваться к новой; выстраивать 
надежные межличностные отношения с 
людьми. Высокий уровень эмоционально-
го интеллекта поможет студентам и в их 
будущей профессиональной деятельно-
сти: повысит стрессоустойчивость, снизит 
влияние эмоциональных переживаний на 
конечный результат деятельности, обеспе-
чит успешную саморегуляцию, поможет 
выстроить более эффективные отношения 
с коллегами. Ряд исследователей (Кифер, 
Мартинас, Рамаль, Морин, Зейднер) счи-
тают, что эмоциональный интеллект корре-
лирует с показателями здоровья, включая 
более низкие уровни симптомов стресса. 
В исследованиях М. Зейднера было показа-
но, что его уровень связан с хорошим само-
чувствием и меньшим уровнем стресса [6]. 
Исследования Г. Метьюз и h. Робертс по-
казали, что люди с более высокими пока-
зателями эмоционального интеллекта спо-
собны легче справляться с повседневными 
стрессорами, например, люди с высоким 
его показателем демонстрируют большую 
самоэффективность в преодолении стресса, 
оценивая стрессовые ситуации как слож-
ные, а не угрожающие [7].
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Основная часть
Исходя из анализа значимости эмо-

ционального интеллекта для преодоления 
стресса, нам представляется актуальным 
изучение их взаимосвязи, что позволит выя-
вить возможности снижения стресса в учеб-
ном процессе.

материал и методы. Характеристики 
выборки: в исследовании приняли участие 
студенты, обучающиеся на факультете ма-
тематики и информационных технологий. 
Общее число испытуемых составило 68 че-
ловек (39 юношей и 29 девушек) в воз-

расте 17–23 лет (M=19,2). Оценка уровня 
стресса осуществлялась с помощью опро-
сника «Шкала психологического стресса 
PsM-25 (Лемура-Тесье-Филлиона)», для 
диагностики эмоционального интеллекта 
была использована методика «Тест (опро-
сник) эмоционального интеллекта «ЭмИн» 
(Д. В. Люсин)».

Результаты их обсуждение. Результа-
ты исследования по методике Д. В. Люси-
на (опросник эмоционального интеллекта 
«ЭмИн») у студентов представлены в та-
блице 1.

Таблица 1 – Уровень общего эмоционального интеллекта и его компонентов у студен-
тов, %

Показатель Уровень выраженности
Низкий Средний Высокий

Общий эмоциональный интеллект 35 38 27
Понимание чужих эмоций 56 18 26
Управление чужими эмоциями 47 34 19
Понимание своих эмоций 34 44 22
Управление своими эмоциями 37 29 34
Контроль экспрессии 40 23 37

Данные, представленные в таблице 1, 
позволяют сделать вывод, что большинство 
студентов не способны к распознаванию и 
идентификации чужих эмоций, не понимают 
их причин и не способны к их вербальному 
описанию; не развита способность понимать 
эмоциональное состояние человека на осно-
ве внешних проявлений эмоций; отсутствует 
чуткость к внутренним состояниям других 
людей. Студенты испытывают сложности 
в управлении своими эмоциями, не умеют 
поддерживать желательные эмоции и сни-
жать интенсивность нежелательных. Не вы-
ражена потребность в познании самого себя, 

свойственна тенденция к занижению сво-
их способностей, характерно неадекватное 
представление о восприятии себя другими 
людьми. Конфликты в учебной деятельности 
часто могут быть связаны с непониманием 
причин поведения других людей и неготов-
ностью принять чужую точку зрения, нетер-
пимостью к иным позициям, взглядам, цен-
ностям. Студенты не способны контролиро-
вать внешние проявления своих эмоций.

На рис. 1 приведены данные, получен-
ные с помощью исследования по шкале 
психологического стресса PsM-25 Лему-
ра-Тесье-Филлиона.

Рисунок 1 – Показатели уровня стресса студентов, %

Анализ данных (рисунок 1) позволяет 
сделать следующие выводы: большинство 
студентов обладают низким уровнем стрес-
са, у данной группы студентов не выявлено 

признаков стресса. Слабая степень стресса 
указывает практически на его отсутствие. 
Психическое состояние при этом почти не 
меняется. С одной стороны, это может быть 
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связано с какими-то ситуационными об-
стоятельствами проведения тестирования, 
которые не вызывали или даже снижали 
психоэмоциональное напряжение; с другой 
стороны, такие результаты можно объяс-
нить недостаточно развитым внутрилич-
ностным эмоциональным интеллектом, при 
котором студенты не замечают у себя при-
знаков стресса. Студенты, которые испыты-
вают высокий (4%) уровень стресса, часто 
подвержены беспокойству, подозрительно-
сти, панике, настроение чаще всего плохое, 
быстро раздражаются, проявляют нереши-
тельность в принятии решений. В общении 
становятся беспокойными и замкнутыми, 
склонны к конфликтам и агрессивности. В 
интеллектуальной работе им тяжело кон-
центрироваться; чрезмерно отвлекаемы; 
может происходить снижение креативности 

и памяти, нарушение логики; частые ошиб-
ки в орфографии; снижение работоспособ-
ности. У студентов данной группы может 
наблюдаться изменение образа жизни: на-
рушение сна; появление вредных привы-
чек; потеря интереса к жизни; повышенная 
утомляемость. Если человек долго находит-
ся в состоянии стресса, то неизбежно разви-
ваются нарушения работы иммунной, сер-
дечно-сосудистой системы, пищеварения и 
других органов.

Для установления взаимосвязи эмоцио-
нального интеллекта и стресса у студентов 
был осуществлен корреляционный анализ, 
в ходе которого использовался коэффициент 
ранговой корреляции Спирмена. Результаты 
статистической обработки данных пред-
ставлены в таблице 2.

Таблица 2 – Результаты корреляционного анализа данных

Анализируемые результаты по шкалам Значение коэффициента корреляции Спирмена и 
тип связи

Уровень общего эмоционального интеллекта – 
уровень стресса

-,361**
умеренная отрицательная связь

Уровень понимания своих эмоций – уровень 
стресса

-,315**
умеренная отрицательная связь

Уровень управления своими эмоциями – 
уровень стресса

-,439**
умеренная отрицательная связь

Уровень контроля экспрессии – уровень 
стресса

-,419**
умеренная отрицательная связь

На основании данных, представлен-
ных в таблице 2, можно сделать вывод, что 
при невысоком интересе к собственному 
внутреннему миру, низком контроле своих 
чувств и эмоций, недостаточном осозна-
нием эмоциональных состояний и чувств 
других людей у студентов могут быть труд-
ности в разрешении проблемных ситуаций, 
что может приводить к стрессу. Трудности 
в преодолении стрессовых ситуаций у сту-
дентов могут быть связаны с отсутствием 
установки на позитивное восприятие се-
бя и других людей, отсутствием умения 
распознавать зарождающиеся негативные 
эмоции и их причину. В свою очередь, вы-
сокий эмоциональный интеллект позволя-
ет сделать стресс управляемым, распознать 
неприятные ощущения внутри на ранних 
стадиях, сформировать оптимальные спо-
собы реагирования в напряженных психо-
эмоциональных ситуациях на основании 
анализа эмоциональной информации, уме-

ния адекватно ее применить и способности 
регулировать переживания и чувства. 

заключение
Полученные результаты позволяют сде-

лать вывод, что эмоциональный интеллект 
у большинства студентов, обучающихся на 
факультете математики и информацион-
ных технологий, развит на среднем уровне. 
Наименее развитыми структурами эмоцио-
нального интеллекта являются такие ком-
поненты, как понимание чужих эмоций, 
управление чужими и своими эмоциями, 
контроль экспрессии. Большинству студен-
там свойственен низкий уровень стресса. 
Стресс отрицательно взаимосвязан с общим 
эмоциональным интеллектом, пониманием 
своих эмоций, управлением своими эмоция-
ми, контролем экспрессии.

Высокий уровень эмоционального ин-
теллекта может выступать как ресурс прео-
доления стресса. Развитие эмоционального 
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интеллекта будет способствовать профи-
лактике эмоционального неблагополучия, а 
также личностному и профессиональному 
росту студентов.
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chudakova a. v. the relation-
Ship of StreSS level With 
coMponentS of eMotional in-
telligence in StudentS

The article briefly highlights the problems of 
studying two phenomena – emotional intelligence 
(EI) and stress, as well as the results of the study 
of emotional intelligence and stress of the students 
studying at the Faculty of Mathematics and 
Information Technology. The results have shown 
that the majority of students have a low level 
of stress and an average level of EI; the results 
of the correlation analysis have indicated that 
stress is negatively correlated with the general 
EI, understanding emotions, managing emotions, 
controlling expression. The results of the study 
reveal that a high level of EI can act as a resource 
for overcoming stress.

Keywords: stress, emotional intelligence, 
emotions, interpersonal emotional intelligence, 
intrapersonal emotional intelligence.
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