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В статье представлен обзор современных теоретических представлений и эмпирических дан-
ных о психической устойчивости. В ней рассматриваются теоретические подходы к изучению 
этого психологического конструкта, который позволяет преодолевать негативные стрессовые об-
стоятельства. Приводятся различные теоретические модели психической устойчивости, а также 
различные методы ее измерения. Анализируются связи психической устойчивости с рядом дру-
гих психологических конструктов (личность, психологическое благополучие, когнитивные спо-
собности, взаимоотношения с другими лицами и др.). Обсуждаются проблемы формирования 
психической устойчивости. 
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Введение

Психическая устойчивость (Mental 
toughness, ПУ) – это общий термин, обо-
значающий набор позитивных психоло-
гических характеристик, играющих важ-
ную роль в индивидуальных достижениях 
в разных сферах деятельности (Clough, 
Earle,  & Sewell, 2002 [10]; Crust & Clough, 
2011 [15]; Gucciardi et al., 2015 [34, 35]). 
Существует целый ряд определений пси-
хической устойчивости, и, несмотря на 
различия, они отражают ряд важных об-
щих черт, в которые входят: вера в себя, 
контроль внимания, резильентность, 
установка на успех, оптимистическое 
мышление, эмоциональная осознанность 
и эмоциональная регуляция, способность 
справляться с тем, что воспринимается 
как вызов, осознанное отношение к окру-

жающим обстоятельствам и их понима-
ние (Crust & Clough, 2011) [15]. В целом, в 
основе большинства определений ПУ ле-
жит такая характеристика, как вера в себя 
(например, Clough, Earle, Sewell, 2002 [10]; 
Thelwell, Weston, & Greenlees, 2005 [83]; 
Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2008 [33]). 

Психическая устойчивость рассма-
тривается как черта личности, которая 
связана с такими качествами, как харак-
тер, резильентность и настойчивость. 
Однако, в отличие от большинства лич-
ностных моделей и измерений, которые 
оценивают поведенческие аспекты лич-
ности («как мы действуем»), психическая 
устойчивость отличается тем, что оце-
нивает нечто более фундаментальное, а 
именно: «как мы думаем» или почему мы 
действуем и эмоционально реагируем на 
события (Clough, Strycharczyk, 2015) [10]. 
Во многом ресурсы психической устой-
чивости складываются еще до пятилет-
него возраста (Sadeghi Bahmani et al., 
2016) [71]. 

Шкала ПУ представляет собой фактор 
индивидуальных различий, позволяющий 
людям эффективно справляться с жизнен-
ными трудностями (такими как негатив-
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ные жизненные события, стрессовые си-
туации, неудачи в деятельности) и упорно 
идти к целям (Price, Choi, & Vinokur, 2002 
[68]; Springer et al., 2007 [76]; Scott et al., 
2011 [73]). 

Изначально ПУ изучалась как важней-
ший фактор успеха в спортивной деятель-
ности, однако сейчас его влияние призна-
ется во многих других областях (Lin et al., 
2017) [47].

Модели психической устойчивости
За время изучения ПУ был разрабо-

тан ряд моделей этой психической харак-
теристики, в том числе модели, которые 
учитывают индивидуальные различия 
в реакциях на стрессовые ситуации (на-
пример, Fourie & Potgieter, 2001 [23]; 
Clough et al., 2002 [9]; Jones, Hanton, & 
Connaughton, 2002 [40]; Golby & Sheard, 
2006 [29]; Golby, Sheard, & van Wersch, 
2007 [30]; Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 
2008 [33]; Coulter, Mallett, & Gucciardi, 
2010 [11]). 

В эти модели входят такие факторы, 
как резильентность, которая представля-
ет собой динамический процесс, состоя-
щий из набора так называемых защитных 
факторов, которые могут быть доступны 
(или недоступны) для конкретного че-
ловека (Cowden, Meyer-Weitz, & Asante, 
2016) [12]; жизнестойкость (hardiness), 
которая, как считается, служит буфе-
ром между стрессовыми жизненными 
ситуациями и болезнями (Kobasa 1979) 
[43]; физиологическая устойчивость 
(Dienstbier 1989 [20]; Clough et al. 2002 
[9]). Так, Клоу с коллегами (Clough et al., 
2002) [9] для разработки своей много-
мерной модели ПУ использовали теорию 
жизнестойкости, тогда как Gucciardi et al. 
(2015) [34] разработали унитарную мо-
дель ПУ на основе теорий стресса и лич-
ностных ресурсов. 

Другие более узкие, но релевантные 
теоретические модели включают в себя 
«Сознательность» (например, McCrae & 
Costa, 1987) [56], «Постановку Целей» 
(Locke, 1968) [48], «Ориентацию на До-

стижения» (Murray, 1938) [60], «Выучен-
ную Беспомощность» (Seligman, 1975) 
[74], «Самоэффективность» (Bandura, 
1977) [3], «Твердость» (Duckworth et al., 
2007) [21], «Теорию Атрибуции», «Эмо-
циональный Интеллект» (Goleman, 1998) 
[31] и «Установку мышления» (Dweck, 
2006) [22].

Одной из наиболее известных моделей 
психической устойчивости является Мо-
дель 4С (Control, Commitment, Challenge, 
Confidence), предложенная Клоу и колле-
гами (Clough et al., 2002) [9]. В соответ-
ствии с этой моделью, психическая устой-
чивость представляет собой совокупность 
четырех взаимосвязанных, но независи-
мых компонентов: 

1)	 Контроль (control): склонность 
человека чувствовать и действовать так, 
как будто он имеет влияние на окружа-
ющий мир и свою жизнь, и способность 
сохранять уровень тревоги под контро-
лем. Выделяют два отдельных фактора 
этого компонента: контроль над жиз-
нью и контроль над эмоциями (Crust & 
Clough, 2011) [14]. Контроль над жизнью 
часто описывают как чувство «я могу»; 
те, кто имеет высокие баллы по этой 
шкале, с большей вероятностью верят, 
что они контролируют свою жизнь, и бу-
дут пробовать больше разных вещей; они 
чувствуют, что их судьба находится в их 
собственных руках, что их планам и дея-
тельности не помешают и что они могут 
что-то изменить (Clough & Strycharczyk, 
2015) [11]. Контроль над эмоциями опи-
сывает, как человек способен мысленно 
управлять своими эмоциональными ре-
акциями на события. Люди, получившие 
высокие баллы по этой шкале, лучше 
способны контролировать свои эмоции 
(Crust & Swann, 2013) [15]. 

2)	 Вовлеченность (commitment): 
склонность к активному и упорному стрем-
лению к целям, несмотря на возникающие 
трудности. Выделяют два фактора этой мо-
дели: ориентация на цель и ориентация на 
достижение (Crust & Clough, 2011) [14].
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Ориентация на цель описывает сте-
пень, в которой человек визуализирует то, 
чего ему нужно достичь. Целеустремлен-
ные люди сосредоточены на установлении 
целей для своей деятельности. Они стре-
мятся визуализировать цель, то, как выгля-
дит успех, и часто могут представить себе 
то, как будет ощущаться достижение цели 
(Powell & Myers, 2017) [67]. Ориентация на 
достижения описывает степень, в которой 
человек готов приложить умственные уси-
лия для того, чтобы выполнить то, что от 
него ожидается (Crust & Clough, 2011) [14]. 
Те, кто психически устойчив с точки зре-
ния ориентации на достижения, с большей 
вероятностью выполняют взятые на себя 
обязательства и «делают то, что нужно», 
а также получают от этого удовлетворе-
ние (и, возможно, облегчение) (Clough & 
Strycharczyk, 2015) [10].

3)	 Принятие риска, вызов (challenge): 
склонность рассматривать потенциальные 
неудачи как возможности для саморазви-
тия и продолжать стремиться к желаемым 
изменениям. 

Люди по-разному принимают вызо-
вы, которые им ставит жизнь: одни вос-
принимают такие вызовы и проблемы как 
потенциальные возможности, а другие 
могут рассматривать сложную ситуацию 
как угрозу. Под вызовами в данном слу-
чае имеются в виду различные события и 
ситуации, с которыми сталкивается чело-
век (Stokes et al., 2018) [81]. Выделяют два 
фактора этого компонента – ориентация 
на риск и ориентация на обучение (Crust 
& Clough 2011) [14]. Ориентация на риск 
отражает, насколько человек открыт но-
вому опыту и изменениям, а также меру, 
в которой человеку свойственно исследо-
вать границы своих возможностей. Пси-
хически устойчивые в этом отношении 
лица готовы идти на риск и справляться 
с ним. Они будут испытывать положи-
тельные эмоции, пробуя что-то новое 
(Montgomery et al., 2018) [59]. Ориента-
ция на обучение отражает, насколько че-
ловек склонен рефлексировать о своем 

жизненном опыте и извлекать из этого 
для себя уроки (Rossetti & Wall, 2017 [70]; 
Wall et al., 2017 [85]).

4)	 Уверенность (confidence): поддер-
жание высокой самооценки своей лично-
сти и способностей, несмотря на неудачи, а 
также способность развивать социальные 
связи. Выделяется два фактора этого ком-
понента – уверенность в своих способно-
стях и межличностная уверенность (Crust 
& Clough, 2011) [14].

Уверенность в своих способностях 
отражает то, что индивид считает себя 
действительно стоящим человеком, 
включая то, насколько он зависит от 
подтверждения своей ценности извне, 
и отражает степень его оптимизма в от-
ношении жизни в целом. Те, кто уверен 
в своих способностях, имеют позитив-
ный подход к работе, жизни, обучению 
и склонны к поведению, которое помо-
гает им поверить в свою способность 
быть успешными (Clough & Strycharczyk, 
2015) [10].

Межличностная уверенность отража-
ет то, насколько он (по его мнению) может 
оказывать влияние на других, справляться 
с влиянием на него других людей, а также 
вероятность того, насколько он склонен 
заниматься самопродвижением в социаль-
ных группах (Strycharczyk & Clough, 2018) 
[82].

Итак, психологический конструкт 
«психическая устойчивость» включает 
в себя четыре независимых компонен-
та – Контроль (Control), Вовлеченность 
(Commitment), Вызов (Challenge), Уверен-
ность (Confidence), каждый из которых 
имеет два фактора, также независимых 
друг от друга. Вместе они отражают раз-
личные аспекты того, что отдельный чело-
век думает по поводу того или иного про
изошедшего жизненного события (Clough 
& Strycharczyk, 2015) [10]. 

Полное описание модели психической 
устойчивости «4C» (по первой букве всех 
четырех компонентов) и всех восьми фак-
торов представлено в таблице 1.
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Таблица 1 
Модель психической устойчивости «4C» 

(компоненты и факторы) 

Шкала психической 
устойчивости (компо-

ненты)
Восемь факторов

Контроль
Контроль над жизнью 
(я верю, что у меня все 

получится)
Эмоциональный 
контроль (я могу 

справиться со своими 
эмоциями и с эмоция-

ми других людей)

Вовлеченность
Ориентация на цель 

(я ставлю себе цели, я 
работаю на достиже-

ние цели)
Ориентация на дости-
жения (я сделаю все, 

что необходимо, чтобы 
сдержать данные обе-

щания и достичь своих 
целей) 

Вызов

Ориентация на риск 
(я принимаю новый и 
разнообразный жиз-
ненный опыт – я дей-

ствую на пределе своих 
возможностей)

Ориентация на обу-
чение (я учусь на всех 

событиях, включая 
неудачи)

Уверенность

Уверенность в своих 
способностях (я верю, 

что у меня есть спо-
собность справиться 
с проблемами, либо я 

могу ее достичь)
Межличностная 

уверенность (я могу 
влиять на других, я 

могу отстаивать свою 
позицию, если потре-

буется)

Методы измерения психической 
устойчивости

Существует множество опросников, 
оценивающих уровень ПУ. Один из наибо-
лее известных и распространенных – Опро-
сник психической устойчивости 48 (Mental 
Toughness Questionnaire 48 – MTQ48 [16]; 
Clough et al., 2002 [9]), который базирует-
ся на модели 4С. Используются также его 
две сокращенные версии MTQ18 (Clough et 
al., 2002) [9] и MTQ-10 (Dagnall et al., 2019) 
[16]. Оба сокращенных опросника, в отли-

чие от многошкального MTQ48, являются 
одномерными показателями психической 
устойчивости. При этом есть основания 
предполагать, что MTQ-10 является более 
качественным опросником, по сравнению 
с MTQ-18, поскольку его результаты обла-
дают меньшей дисперсией, большими фак-
торными нагрузками и описываются более 
качественной факторной моделью (Dagnall 
et al., 2019) [16]. Также для оценки психиче-
ской устойчивости используются и другие 
опросники: the Psychological Performance 
Inventory (Loehr, 1986) [49], the Psychological 
Performance Inventory – A (Golby et al., 
2007) [30], the Mental, Emotional, and Bodily 
Toughness Inventory (Mack & Ragan, 2008) 
[50], the Sport Mental Toughness Questionnaire 
(SMTQ; Sheard, Golby, & Wersch, 2009) [75], 
the Mental Toughness Scale (Madrigal, Hamill, 
& Gill, 2013) [54], the Mental Toughness Index 
(MTI; Gucciardi et al., 2015) [34], и другие 
(Lin et al., 2017) [47]. 

Существует целый ряд исследований, 
свидетельствующих о том, что уровень 
психической устойчивости связан с успеш-
ностью в обучении, производительности 
труда, со стрессом, тревожностью, рези-
льентностью, личностными особенностя-
ми, а также с психологическим благополу-
чием и физическим здоровьем (Gerber et 
al., 2013 [26]; McGeown et al., 2017; Cowden, 
Meyer-Weitz, & Oppong Asante, 2016 [12]; 
Clough & Strycharczyk, 2015 [10]; Killy, van 
Nieuwerburgh, & Clough, 2017 [42]; St Clair-
Thompson et al., 2017 [78]; Stamp et al., 2015 
[80]; Levy et al., 2006 [45]; Lin et al., 2017 [47]).

Влияние психической устойчивости 
на качество жизни

Психическое благополучие. Исследова-
ния показывают, что выраженность ПУ 
положительно коррелирует с удовлетво-
ренностью жизнью (Gerber et al., 2013 [25]; 
Jin & Wang, 2016 [39]), психическим благо-
получием (Gucciardi et al., 2015 [34]; Stamp 
et al., 2015 [80]; Gucciardi & Jones, 2012 [32]; 
Cowden et al., 2016 [12]; Killy et al., 2017 [42]), 
субъективным восприятием благополучия 
(MacMillan & St Clair-Thompson, 2021) [51] 
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и отрицательно коррелирует с жалобами на 
психическое здоровье (Haghighi & Gerber, 
2019 [36]; Gerber et al., 2018 [24]) и признака-
ми депрессии (для всех возрастов Haghighi 
& Gerber, 2019 [36]; Gerber et al., 2013 [25]; 
Gerber et al., 2013 [26]; Gucciardi & Jones, 
2012 [32]). Также ПУ отрицательно связана с 
воспринимаемым стрессом (как у детей, так 
и у взрослых Gerber et al., 2013 [25]; Gerber 
et al., 2013 [26]; Gucciardi & Jones, 2012 [32]; 
Jin & Wang, 2016 [39]) и тревогой. Недавние 
исследования также выявили весомую роль 
ПУ в снижении неблагоприятных для пси-
хического здоровья последствий пандемии 
Covid-19. Период пандемии привел к повы-
шению уровня депрессии, тревоги и воспри-
нимаемого стресса среди населения, однако 
все эти показатели были снижены у испы-
туемых с высоким уровнем ПУ (Mojtahedi et 
al., 2021) [58].

Необходимо отметить, что некоторые 
из описанных связей (например, отрица-
тельная связь ПУ с жалобами на психи-
ческое здоровье и с депрессией) наблюда-
ются только при высоком уровне стресса 
(Haghighi & Gerber, 2019 [36]; Gerber et al., 
2018 [24]; Gerber et al., 2013 [26]), то есть в 
некоторых случаях ПУ полностью прояв-
ляет свое положительное влияние на пси-
хическое благополучие только в критиче-
ских условиях.

В других исследованиях показано, что 
ПУ связана с пониженным уровнем депрес-
сии только у нарциссических личностей 
«грандиозного» типа (такой тип нарцис-
сизма считается конструктивным). Осо-
бенно сильно эта зависимость проявляет-
ся для таких подшкал ПУ, как контроль и 
уверенность (Papageorgiou et al., 2019 [62]; 
Denovan et al., 2021 [18]). Совершенно ана-
логичные результаты были получены для 
отрицательной связи ПУ (контроля и уве-
ренности) с воспринимаемым стрессом 
(Papageorgiou et al., 2019) [63]. Отрицатель-
ная связь ПУ с тревожностью перед сорев-
нованиями наблюдалась только у испытуе-
мых с высоким уровнем мотивации к своей 
деятельности (Schaefer et al., 2016) [72]. 

Таким образом, можно предположить, 
что психическая устойчивость вносит зна-
чимый вклад в психологическое благопо-
лучие, но это справедливо только для опре-
деленных ситуаций и типа личности. 

В то же время результаты исследова-
ний отмечают положительную связь уров-
ня ПУ с самооценкой (St Clair-Thompson et 
al., 2017) [78], особенно для шкал контро-
ля и уверенности (Meggs et al., 2014) [57], 
оптимизмом и отрицательную связь с пес-
симизмом (Nicholls et al., 2008) [61], беспо-
койством по поводу ошибок, сомнением 
в своих действиях (Brand et al., 2016) [6], 
страхом неудачи (Gucciardi et al., 2015) [35].

В ряде исследований было установле-
но, что психическая устойчивость связана 
с рядом психологических преимуществ, 
например, болеустойчивостью (Crust & 
Clough, 2005) [13], успешностью реабили-
тации после травм (Levy et al. 2006) [45], 
управленческим успехом (Marchant et al., 
2009) [55] и способностью справляться с 
неудачами (Clough et al., 2002 [9]; Robins, 
Jamieson, & Wall, 2018 [69]). Кроме того, 
было найдено, что существует положи-
тельная корреляция между психической 
устойчивостью и психологическим само-
чувствием, режимом сна, устойчивостью 
к стрессу, а также способностью прощать 
(Brand et al., 2014 [4, 5]; Gerber et al., 2012 
[26]). Кроме того, психическая устойчи-
вость дает преимущества в процессе обу-
чения (успеваемость, поведение в классе, 
посещаемость, отношения со сверстни-
ками, память и др.) (например, St. Clair-
Thompson et al., 2015) [77]. Помимо этого, 
исследования демонстрируют значимую 
связь между ментальной стойкостью и ис-
пользованием копинг-стратегий (Nicholls 
et al., 2008) [61]. Более высокие показатели, 
по-видимому, связаны с копинг-стратеги-
ями, в большей степени ориентированны-
ми на решение задач и менее – на эмоции 
(Kaiseler et al., 2009) [41].

Личность. Взаимосвязь психической 
устойчивости и поведения может быть по-
нята с помощью модели личности человека, 
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включающей в себя пять личностных черт 
– открытость опыту, добросовестность, экс-
траверсию, доброжелательность и нейротизм 
(эмоциональную стабильность) (McCrae & 
Costa, 1987) [56]: она представлена в таблице 
2. Существует определенная теоретическая 
синергия между этими двумя психологиче-
скими конструктами (Polman et al., 2010) [65].

Таблица 2
Связи между Моделью 4C  

и Большой Пятеркой личностных черт

Вызов (challenge) Открытость опыту  
(openness to experience)

Вовлеченность 
(commitment)

Добросовестность  
(conscientiousness)

Уверенность  
(confidence)

Экстраверсия  
(extraversion)

Все четыре «C» 
одновременно 

Доброжелательность  
(agreeableness)

Контроль (control) Нейротизм (neuroticism)

В целом ряде исследований выявлены 
положительные связи между показателя-
ми психической устойчивости и показате-
лями большой пятерки личностных черт 
(Campbell-Sills et al., 2006 [7]; Maddi et al., 
2006 [52]), за исключением отрицательной 
связи с нейротизмом. (Campbell-Sills et al., 
2006 [7]; Maddi et al., 2002 [53]; Goddard et 
al., 2019 [27]).

В генетически информативном иссле-
довании взаимосвязей показателей психи-
ческой устойчивости и личностных черт 
было обнаружено, что такие черты, как 
«Экстраверсия» (корреляции от 0,02 до 
0,5), «Открытость опыту» (от 0,06 до 0,29), 
«Доброжелательность» (от 0,08 до 0,27), 
«Добросовестность» (от 0,18 до 0,52), по-
ложительно связаны с показателями пси-
хической устойчивости, за исключением 
таких характеристик психической устой-
чивости, как межличностная уверенность 
и уступчивость. Все корреляции между 
нейротизмом и девятью переменными пси-
хической стойкости были значимыми и от-
рицательными (от 0,35 до 0,64). При этом 
наблюдаемые фенотипические корреляции 

между психической стойкостью и пятью 
факторами личности обусловлены общи-
ми генетическими факторами и фактора-
ми неразделенной среды (Horsburgh et al., 
2009) [38].

ПУ также показала связь и с други-
ми известными факторными моделями 
личности. Многие вопросы опросника 
HEXACO-60 предсказывали оценку ПУ ре-
спондентов (Yankov, Davenport & Sherman, 
2019) [86]. Обобщив результаты, авторы 
исследования предположили, что индиви-
дуумы, получившие высокие баллы по ПУ, 
имеют тенденцию к стремлению к резуль-
татам, к повышенному уровню энергично-
сти и высокой степени уверенности в себе. 
Общая оценка ПУ так же отрицательно 
коррелировала со шкалами «Возбудимость» 
и «Осторожность» и положительно корре-
лировала со шкалами «Самоуверенность», 
«Увлеченность», «Яркость», «Воображение» 
опросника развития Хогана (HDS; Yankov et 
al., 2019) [86]. Опираясь на эти результаты, 
авторы описывают людей с высоким уров-
нем ПУ как довольных, расслабленных, оп-
тимистичных, активных, бесстрашных, со 
здоровым уровнем лидерства.

Независимо от показателей «Большой 
Пятерки», результаты опросника Карвера 
на чувствительность к отрицательным и 
положительным стимулам (BIS/BAS) пред-
сказывали оценку ПУ (Delaney et al., 2015) 
[17], обнаруживая связь ПУ к повышенно-
му стремлению к удовольствию и понижен-
ному избеганию неприятных ощущений.

ПУ также показала частичную связь с 
«Темной Триадой», выражающуюся в по-
ложительной корреляции с «Нарциссиз-
мом» и отрицательной корреляции с «Пси-
хопатией»; однако отсутствовала связь с 
«Макиавеллизмом» (Papageorgiou, Wong, & 
Clough, 2017) [64]. 

Профессиональная деятельность. Ис-
следования свидетельствуют о положитель-
ной связи ПУ с такими важными для про-
фессиональной деятельности психологиче-
скими характеристиками, как конкуренто-
способность (Madrigal et al., 2013) [54], мо-
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тивация (ориентация на цель и одобрение 
целей, Gucciardi, 2010; Madrigal et al., 2013 
[54]), частота вдохновения (Gucciardi et al., 
2015) [35], частота переживания потокового 
состояния (flow, Crust & Swann, 2013 [15]). 
Также ПУ положительно связана с уровнем 
производительности труда сотрудников, ко-
торый оценивался руководителями (однако 
и в этом случае связь наблюдалась толь-
ко при высоком уровне воспринимаемого 
стресса (Gucciardi et al., 2015) [34]. Уровень 
ПУ также связан с более высокими руково-
дящими должностями (Marchant et al., 2009) 
[55]. Стоит отметить, что положительная 
корреляция в описанных исследованиях не 
отражает направления зависимости, то есть 
не показывает, что именно ПУ приводит к 
описанным успехам, а не наоборот (Lin et al., 
2017) [47].

Высокий уровень ПУ также положи-
тельно связан с успехами в учебе, напри-
мер, с академической адаптацией в универ-
ситете (особенно шкалы «вовлеченность» и 
«контроль над жизнью» (St Clair-Thompson 
et al., 2017) [78]. St Clair-Thompson et al. 
(2015) [77] нашли, что шкалы ПУ «при-
нятие риска», «вовлеченность», «общий 
контроль», «контроль над жизнью» имеют 
наиболее сильную положительную корре-
ляцию с успеваемостью, тогда как шкалы 
«контроль над эмоциями» и «уверенность 
в своих способностях» – с посещаемостью. 
Общий уровень ПУ и уровень шкал «вовле-
ченность», «общий контроль», «контроль 
над жизнью», «межличностная уверен-
ность» отрицательно связаны с выражен-
ностью контрпродуктивного поведения в 
классе (St Clair-Thompson et al., 2015) [77]. 
В ситуации недостатка сна (но не в норме) 
высокий уровень ПУ также предотвраща-
ет развитие эмоционального истощения 
у студентов (Li et al., 2020) [46]. В ряде ис-
следований было установлено, что ПУ спо-
собствует успехам в военной подготовке 
(Godlewski & Kline, 2012 [28]; Gucciardi et 
al., 2015 [34]; Arthur et al., 2015 [2]).

Взаимоотношения с другими. Общий 
уровень ПУ и шкалы «уверенность в спо-

собностях», «межличностная уверенность» 
были положительно связаны с социальной 
включенностью школьников, отражаю-
щей качество отношений со сверстниками 
(St Clair-Thompson et al., 2015) [77]. Шкала 
«межличностной уверенности» также была 
положительно связана со стремлением дру-
гих взаимодействовать с испытуемым, а 
шкала «уверенность в своих способностях» 
была положительно связана со стремлением 
других работать с испытуемым. Таким обра-
зом, ПУ повышает привлекательность чело-
века для окружающих (St Clair-Thompson et 
al., 2015) [77]. Также высокий уровень ПУ 
(особенно шкал «контроль над жизнью» и 
«межличностная уверенность» связан с луч-
шей социальной адаптацией в университете 
(St Clair-Thompson et al., 2017) [78].

Когнитивные особенности. Испыту-
емые с высоким уровнем ПУ (особенно 
шкалы «вовлеченность») лучше выполняли 
задачи на направленное забывание, тормо-
жение и игнорирование нерелевантной ин-
формации. Авторы данного исследования 
предположили, что именно этот когнитив-
ный процесс лежит в основе ПУ (Dewhurst 
et al., 2012) [19]. Однако такая связь наблю-
далась только при сильной выраженности 
добросовестности (сознательности) по 
опроснику «Большой пятерки» (Delaney 
et al., 2015) [17], то есть сама по себе эта 
когнитивная способность не приводит к 
психической устойчивости. Тем не менее, 
важно отметить, что, согласно описанным 
исследованиям, именно шкала «вовлечен-
ности» играет наибольшую роль в успехе в 
учебе, на который, вероятно, должны вли-
ять такие когнитивные способности, как 
способность к торможению и игнорирова-
нию нерелевантной информации.

Формирование психической устой-
чивости

Одна из важных прикладных задач в 
изучении психической устойчивости свя-
зана с исследованием возможности ее фор-
мирования и развития за счет создания 
определенных средовых условий, воспи-
тания или тренингов. Развитие психоло-
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гической устойчивости включает в себя 
широкий и сложный набор факторов, та-
кие как личностные характеристики, непо-
средственный опыт, формирующий опыт и 
когнитивные стратегии. Представление о 
том, что ПУ может развиваться с течением 
времени, имеет полезные последствия для 
разработки программ обучения, направ-
ленных на увеличение ПУ, которое также 
может повысить производительность и 
улучшить общее самочувствие. 

Несмотря на то, что наследственные 
факторы (Horsburgh et al., 2009) [38] играют 
определенную роль в развитии психической 
устойчивости, их влияние на психическую 
устойчивость требует дальнейшей эмпири-
ческой работы для выявления более точных 
корреляций и функционала в целом. Одна-
ко в прагматическом смысле, поскольку ПУ 
может меняться в течение жизни, это озна-
чает, что ее можно развивать с помощью це-
ленаправленных стратегий, включая созда-
ние благоприятной среды, а также трениро-
вок и обучения. В то время как применение 
модели ПУ расширилось в таких областях, 
как образование и бизнес, концептуальная 
и практическая работа, связанная с разви-
тием ПУ, по-прежнему исследуется преиму-
щественно в контексте спортивной деятель-
ности (Anthony et al., 2016) [1].

Развитие психической устойчивости – 
это процесс обучения, который требует от 
человека не только осознавать свои потреб-
ности, но также придерживаться разумно 
устойчивой программы личных измене-
ний. Человек должен участвовать в приня-
тии решений о своем развитии и брать на 
себя ответственность за свое развитие или, 
по крайней мере, за его часть при подходе 
«автономия с поддержкой» (Crust & Clough, 
2011) [14]. Этот подход отражает индивиду-
альные представления о развитии (Wall et 
al., 2017) [84], дает человеку почувствовать, 
что его усилия ценят, он опирается на силь-
ные стороны личности (Wall et al., 2017) [85]. 
Выделяется шесть групп подходов, которые 
могут быть полезны для отдельных лиц и 
групп: позитивное мышление, контроль 

тревожности, контроль внимания, визу-
ализация, постановка целей и самоосоз-
нанность, с использованием психометрики 
(Clough & Strycharczyk, 2015) [10]. Следует 
отметить, что опросники могут помочь от-
дельным людям (или группам людей) лучше 
понять, на чем нужно сосредоточить внима-
ние для развития психической устойчиво-
сти (Clough & Strycharczyk, 2015) [10].

Тем не менее существуют другие кон-
текстные и ситуативные факторы, которые 
могут как положительно, так и отрицатель-
но влиять на развитие психической устой-
чивости. Это – мобилизация внутренних 
ресурсов (но при создании позитивной сре-
ды), широкая социальная поддержка и со-
хранение рефлексивной практики в данном 
конкретном организационном контексте 
(Anthony et al. 2016 [1]; Powell & Myers, 2017 
[67]). Следовательно, на развитие ПУ вли-
яют не только усилия отдельного человека, 
но и различные факторы внешней среды.

Существует множество разнообразных 
стратегий намерений, которые могут по-
мочь людям развить психическую устойчи-
вость, обеспечивая как непосредственные 
процессы, так и формирующий опыт, кото-
рые в совокупности развивают способно-
сти активно разрешать сложные ситуации, 
а также использовать подходящие для них 
стратегии копинга (Anthony et al., 2016 [1]; 
Powell & Myers, 2017 [67]).

Таким образом, можно предположить, 
что, по крайней мере, эти два компонента 
ПУ можно развивать, создавая определен-
ные условия. Согласно описанным выше 
исследованиям, развитие этих компонент 
ПУ может положительно повлиять, в пер-
вую очередь, на академическую адаптацию 
студентов (которую предсказывают только 
эти два компонента), снизить контрпро-
дуктивное поведение в классе и повысить 
посещаемость и успеваемость (также свя-
занные с этими компонентами), а также 
увеличить социальную адаптацию студен-
тов и даже, возможно, улучшить когнитив-
ные навыки торможения нерелевантной 
информации. 
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Исследователи на сегодняшний день 
делают первые попытки развивать ПУ. На-
пример, для развития ПУ у спортсменов 
уже существуют подобные программы и 
практики, показывающие значимые и до-
стоверные результаты (Stamatis et al., 2020) 
[79].

Заключение

Психическая устойчивость представ-
ляет собой позитивный конструкт, кото-
рый позволяет преодолевать негативные, 
стрессовые обстоятельства и обеспечивает 
способность к адаптации в условиях изме-
нения окружающей среды или неопреде-
ленности. Психическая устойчивость вы-
ступает важным фактором успешности об-
учения, поскольку обучение в школе часто 
связано со стрессом в виде контрольных 
работ, трудностями в овладении отдельны-
ми предметами или сложностями во вза-
имоотношениях в классе. Формирование 
психической устойчивости – это необхо-
димое условие сохранения себя как лично-
сти, часть социализации. Психологическая 
устойчивость формируется в раннем воз-
расте, а в школьном возрасте уже представ-
ляет собой защитный внутренний ресурс, 
который дает возможность интегрировать-
ся в социум, самореализоваться. преодоле-
ние жизненных трудностей влияет на фор-
мирование личностной устойчивости. 
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MENTAL STABILITY

N.A. ZHOZHIKASHVILI, A.S. MALYKH, A.A. DEVYATERIKOVA
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The article provides an overview of modern theoretical concepts and empirical data on mental 
stability. It examines theoretical approaches to the study of this psychological construct, which allows 
you to overcome negative stressful circumstances. Various theoretical models of mental stability are 
presented, as well as various methods for measuring it. The relationship of mental stability with a number 
of other psychological constructs (personality, psychological well-being, cognitive abilities, relationships 
with others, etc.) is analyzed. The problems of the formation of mental stability are discussed.
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