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В статье раскрыта взаимосвязь стрессовых ситуаций и аддиктивного поведения под-

ростков. Обоснована необходимость формирования умений стрессоустойчивости и саморе-

гуляции, которые повышают адаптивные возможности личности и помогают сохранить 

внутренние силы и ресурсы в сложных жизненных ситуациях. Рассмотрена специфика са-

морегуляции подростков. Предложены направления формирования умений и навыков 

стрессоустойчивости как деятельностного компонента профилактики аддиктивного пове-

дения подростков. 
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В настоящее время весьма остро стоит 

вопрос о сохранении психического здоровья 
детей и молодежи. В связи с этим разрабаты-
ваются и внедряются здоровьесберегающие 
технологии в образовательный процесс. На 
фоне данных тенденций актуально акценти-
ровать внимание педагогов и психологов на 
профилактике аддиктивного поведения в раз-
резе развития стрессоустойчивости и навыков 
саморегуляции. Аддиктивное поведение воз-
никает при нарушении копинг-функций – ме-
ханизмов совладания со стрессом. Например, 
зависимые подростки демонстрируют такие 
характерные реакции на стресс, как уход от 
решения проблем, отрицание, изоляция. 

Под понятием «стресс» подразумевается 

комплексная неспецифическая реакция орга-

низма на неблагоприятные воздействия, по-

могающая приспосабливаться к изменениям 

окружающей действительности. Стресс явля-

ется комплексной реакцией, так как затраги-

вает в организме неразрывно связанные меж-

ду собой психику и соматику: работу психики 

(эмоции, познавательные процессы, поведен-

ческие реакции), моторики (мышечное на-

пряжение) и вегетатики (деятельность эндок-

рийной системы, внутренних органов и функ-

циональных систем) [1]. Важно отметить, что 

адаптационную реакцию могут вызвать не 

только те события, которые обычно считают-

ся стрессовыми (заболевание, конфликт, утра-

та близких и т. д.), но и такие, как победа в 

соревновании, примирение, праздники и т. д., 

то есть все то, что считается радостным и по-

зитивным. Таким образом, мы можем гово-

рить о том, что стресс оказывает как положи-

тельное влияние (мобилизация), так и отрица-

тельное (истощение). Ресурсы организма и 

психики имеют свои пределы, и развитие ди-

стресса (истощения) зависит от того, на 

сколько сильна и продолжительна стрессовая 

ситуация. 

Современные темп и условия жизни яв-

ляются источником большого количества 

стрессовых факторов, которые оказывают 

влияние на физическое и психическое благо-

получие человека. Ускоряющийся темп жиз-

ни, изменения окружающей среды и экологи-

ческое неблагополучие, постоянное обновле-

ние и внедрение инновационных технологий 

во все сферы жизни, информационные и фи-

зические перегрузки – факторы, создающие 

стрессовые ситуации. Требования окружаю-

щего мира к человеку достаточно высоки, и 

именно поэтому важно развивать стрессо-

устойчивость и саморегуляцию, которые по-

высят адаптивные возможности и помогут 

сохранить внутренние силы и ресурсы даже в 

самых сложных ситуациях [2]. Владеть дан-

ными навыками важно не только взрослым, 

но и в особенности подросткам. 



ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ ГАУДЕАМУС, Т. 16, № 3, 2017 

PSYCHOLOGICAL-PEDAGOGICAL JOURNAL GAUDEAMUS, Vol. 16, № 3, 2017 

94 

Саморегуляция у подростков имеет свою 

специфику, связанную с психологическими 

особенностями данного возраста. Склонность 

к самоанализу, развитие личностной рефлек-

сии являются благоприятными предпосылка-

ми и необходимыми условиями развития са-

морегуляции. Следует также отметить, что 

именно в подростковом возрасте впервые ста-

новится возможным самовоспитание, которое 

представляет собой важную составляющую 

процесса саморегуляции [3]. 

Подросток должен знать свои наиболее 

сильные и слабые характерологические осо-

бенности, уметь адекватно оценивать уровень 

своих физических и психических возможно-

стей. Он должен уметь управлять своим пси-

хическим здоровьем. Это предполагает тре-

нировку собственной психики, раскрытие ее 

резервов, развитие, совершенствование пси-

хических процессов (память, мышление, во-

ображение и т.д.), эмоциональное воспитание. 

Следует учить ребенка активной, осознанной 

психической саморегуляции с ясным понима-

нием ее целей и характера воздействия, овла-

дению ее техникой как неотъемлемым компо-

нентом поведения. Он должен быть уверен в 

собственных силах и возможностях, и должен 

уметь ими распоряжаться. Уверенность в се-

бе, самоуважение, адекватная самооценка, 

умение управлять своей психикой и держать 

ее под контролем, защитят его в различных 

неблагоприятных ситуациях, которые могут 

вызвать аддиктивное поведение. 
Неотъемлемой составляющей работы с 

негативными последствиями стрессов должно 
стать снятие мышечных зажимов. Дело в том, 
что любая негативная эмоция вызывает со-
кращение определенной группы мышц. Мы-
шечные зажимы – это остаточные явления 
напряжения, появившегося из-за отрицатель-
ных эмоций и нереализованных желаний. На-
капливаясь, они создают так называемый 
«мышечный панцирь». Для удаления мышеч-
ных зажимов можно воспользоваться прие-
мами релаксации. В настоящее время извест-
но множество упражнений и систем релакса-
ции (например, техника «Падение» С. Бишоп, 
комплекс активной релаксации Д. Гирдано и 
Дж. Эверли и т.д.). Добавление к таким тех-
никам релаксирующих образов повышает их 
эффективность. Использование приемов ре-
лаксации является мощным средством пре-
одоления негативных последствий стрессов, 
так как позволяет полностью расслабиться и 
обрести душевное равновесие. 

Важный этап развития стрессоустойчиво-

сти – эмоциональная саморегуляция. Как из-

вестно, эмоциональная сфера подростков об-

ладает рядом особенностей, среди которых 

неуравновешенность, возбудимость, высокая 

чувствительность. Кроме того, подростки 

только начинают осваивать свой внутренний 

мир, им бывает трудно разобраться в своих 

чувствах, дифференцировать одну эмоцию от 

другой. Поэтому работа с эмоциями особенно 

важна в этом возрасте. Важно отметить, что 

эмоции тесно связаны с поведением человека, 

причем эта связь двухсторонняя. С одной сто-

роны, эмоции проявляются в поведении и 

фактически управляют им, с другой стороны, 

поведение влияет на эмоции, ослабляя или 

усиливая их. Практически невозможно нау-

читься эффективно управлять эмоциями, не 

научившись одновременно сознательно регу-

лировать свое поведение. Справедливо и об-

ратное: человек, который не в состоянии 

управлять своими эмоциями, не может кон-

тролировать и собственное поведение. 

Если воздействие стресса продолжитель-

ное или интенсивное, то важно помочь орга-

низму восстановить затраченные ресурсы. 

Сделать это можно через развитие навыка са-

морегуляции и стрессоустойчивости, обучая 

диафрагмальному дыханию. Дыхание – одна 

из самых важных функций организма за счет 

которой происходит снабжение тканей и ор-

ганов кислородом. Особенно чувствительны к 

недостатку кислорода нервные клетки голов-

ного мозга. При диафрагмальном дыхании 

человек получает до 70 % больше воздуха, так 

как при данном типе дыхания задействованы 

нижние отделы легких (самая широкая часть 

легкий). 

От того, насколько воздуха можно боль-

ше вдохнуть за один раз, зависит нагрузка на 

дыхательную систему, а вместе и с ней и на 

работу сердца. Обучая навыку диафрагмаль-

ного дыхания, нужно понимать закономер-

ность: чем глубже дыхание, тем меньше со-

вершается дыхательных движений в минуту, 

чтобы получить необходимое количество ки-

слорода. Следовательно, нагрузка на дыха-

тельную систему снижается, и сердце работа-

ет в комфортном ритме. При этом контроли-

ровать частоту дыхания трудно и не эффек-

тивно. Акцент делается на глубину дыхания. 

Именно регуляция глубины дыхания позволя-

ет снять возникшее эмоциональное и физиче-

ское напряжение и способствует состоянию 
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общего расслабления. При помощи развитого 

навыка диафрагмального дыхания можно 

научиться регулировать свое эмоциональное 

состояние и достигать ощущение комфорта. 
Исходя из вышеизложенного, необходи-

мо отметить, что признаками развитой сферы 
саморегуляции являются такие умения, как 
умение вовремя снижать напряжение; сни-
мать внутренние «зажимы»; расслабляться; 
обретать состояние внутренней стабильности, 
свободы и уверенности в себе [4]. Все это 
способствует нейтрализации и снижению от-
рицательных эмоций гнева, раздражения, по-
вышенной тревожности, агрессии, которые 
часто наблюдаются в подростковом возрасте. 
Именно данные навыки и умения позволяют 
подросткам развить в себе способности кон-
структивно решать возникающие трудности и 
избегать аддикции. 

Таким образом, можно говорить о прове-
дении комплексной работы по развитию на-
выков стрессоустойчивости и саморегуляции, 
в которой задействованы психика, моторика и 
вегетатика. Формируя и развивая конструк-
тивные навыки решения проблем, негативных 
эмоциональных состояний, происходит разви-
тие антинаркотической устойчивости лично-
сти – защита от аддиктивного поведения.  
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