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ВВЕДЕНИЕ

Современные суровые условия представляют собой высокую степень 

неопределенности и кризисных явлений. Стихийные бедствия, 

экологические катастрофы, экономические, социальные, 

индивидуальные кризисы, аварии, жизненно личностные ситуации 

представляют огромную угрозу для жизни человека. Большинство 

людей в таких ситуациях, оказываются психологически 

неподготовленными к действию, и испытывают стресс, беспокойство, 

внутреннее напряжение. Это отрицательно действует 

психологическому состоянию человека и сказывается на его здоровье. 

Хотя психологическая стабильность, осознание ситуации и 

адекватность поведения в экстремальных ситуациях является главным 

фактором выживания. Исследование психологий стресса и адаптации 

в таких условиях становится социальной и экономической 

необходимостью. Таким образом психологическая готовность к 

действию быстро приобретает особую значимость в науке и в 

практике.



ЦЕЛЬ РАБОТЫ

Изучить психологическую готовность человека к действию в кризисных ситуациях.

Изучить его 
формирование и 

проявление

Роль 
стрессоустойчивости

Предоставить 
рекомендации по 

развитию



ОБЪЕКТЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

.

Метод 
классификации 

и 
систематизации

Метод 
теоретического 
моделирования

Аналитико-

синтетический 

метод

Критико-

сравнительный

методПри написании статьи 

объектами исследования 

являлись книги, научные 

теории и современные 

публикации.

Использовались 

теоретические методы и 

сыграли важную роль в 

исследовании.



РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЯ:
Основы понятия психологической готовности к действию в 
кризисных ситуациях

Психологическая готовность к действию в кризисных ситуациях является одним из важных индивидуальных 
качеств. Ведь в процессе жизнедеятельности каждого могут возникать ситуаций неопределенности, требующие 
от человека правильных, быстрых и безошибочных действий. 

Люди с внутренним локусом контроля, высоким самообладанием и умеренной эмоциональной возбудимостью 

представляют готовность к неопределенностям. Они могут действовать и принимать решений без потери 

контроля над ситуацией. [13] Самое главное в таких ситуациях это внутреннее равновесие. Избыточная 

осторожность может уменьшить эффективность деятельности в кризисных ситуациях, а чрезмерная 

рискованность увеличивает допустимость ошибок. [2]

Психологическая готовность к кризисным ситуациям-компонент системы саморегуляции, обеспечивающий 

стрессоустойчивость и эффективность адаптации. [17] Оно является самым важным компонентом действий в 

моментах неопределенности. Ведь даже самый высокий уровень теоретических знаний, практических навыков не 

сможет обеспечить эффективные действия человека без психологической готовности.



Проявление и формирование 
психологической готовности
В экстремальных ситуациях процессы физиологической и 

психологической адаптации постоянно активируется у 

людей. [18]

Проявление психологической готовности к действиям может 

быть внутренним и внешним. К внутренним проявлениям 

относятся эмоциональная стабильность, концентрация 

внимания, умения контролировать страх и тревогу, высокое 

самообладание. А к внешним проявлениям относятся 

активность, четкое следование плану и собранность. 

Формирование психологической готовности является 

трудным и последовательным процессом. Оно тесно связано 

с этапами профессиональной социализации и развитием 

ответственности за последствия принимаемых решений. [14] 

Также большую роль в формировании готовности играет 

эмоциональная стабильность, адаптивность в кризисе, 

способность саморегуляции.  

Психологическая готовность  формируется в зависимости от 

жизненного опыта, профессиональной подготовки и 

индивидуальных особенностей стрессоустойчивости [1]

РЕЗУЛЬТАТЫ И 

ОБСУЖДЕНИЯ:



РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЯ:
Роль стрессоустойчивости

В современном мире 
стрессоустойчивость 

воспринимают как способность 
человека сохранять 

психологическую устойчивость в 
условиях стресса [7], и оно играет 
важную роль в психологической 
готовности к действию. Именно 
наличие этого качества позволит 

сохранять спокойствие, работать в 
условиях повышенных требований. 

[10]

Стресс это эмоциональное 
состояние, которое вызывает 

различные реакции, 
физиологические (например, 

головная боль, учащенное 
сердцебиение) [11], когнитивное 

(например, трудности с принятием 
решений) [19]. Бывает несколько 

видов стрессоров. Например, 
психосоциальные стрессоры 
обычно связаны событиями 

окружающей среды, внутренние 
стрессоры связаны негативными 
факторами исходящие от самого 

человека. 

В психологии стрессоустойчивость 
определяется как способность 

человека терпеть или 
сопротивляться стрессу. Согласно 
Е.П. Ильину, стрессоустойчивость 
проявляется в умении регулировать 
физиологические и эмоциональные 
реакции на стрессоры. [8] Низкая 

стрессоустойчивость ведет к   
импульсивным решениям и утрате 

контроля.  [16] Высокая 
стрессоустойчивость может 

улучшить физическое, умственное 
и духовное здоровье. [4]



РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЯ:
Рекомендации по развитию психологической 
готовности

.

Психологическое 
моделирование и 

треннинг 
стрессовых 
ситуаций

Поддержка 
физического и 
психического 

здоровья

Развитие навыков 

саморегуляции
Социальная и 

групповая 

поддержка



ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Кризисные, экстремальные события оказывают психогенное воздействие, которое 

включает в себя не только прямую, непосредственную угрозу жизни человека, но и 

косвенную угрозу, связанную с ожиданием и реальности. Современные исследования 

подчеркивают, что психологическая готовность снижает негативные эффекты, угрозы 

и ускоряет адаптацию, обеспечивает адекватную реакцию. 

Основу готовности составляют такие качества как, саморегуляция, уверенность, 

способность к рефлексии. Особое значение имеет роль стрессоустойчивости, которая 

является ценной защитной характеристикой и обеспечивает сохранение поведенческой 

стабильности при стрессе.

Результаты анализа теоретических материалов позволили выделить ключевые 

направления развития психологической готовности. Среди них- развитие навыков 

саморегуляции, психологическое моделирование и тренинг стрессовых ситуаций, 

поддержка физического и психического здоровья, социальная и групповая поддержка.

Таким образом, психологическая готовность к действиям в кризисных ситуациях 

является одним из основных факторов успешного функционирования личности. Ее 

формирование и развитие представляет собой важную задачу.
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