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Ч ем вызван интерес к данной теме? Дело в 

том, что в жизни, сталкиваясь с различными 

неожиданными ситуациями, или, предполагая о 

наступлении какого-то неожиданного события, 

нам зачастую приходится испытывать тревож-

ность. Причем тревожность может как подталки-

вать нас к выполнению каких-либо действий, так и 

овладевать нами, практически парализуя или 

блокируя четкую их организацию. То есть речь 

идет о психическом явлении, имеющем два по-

люса: конструктивный и деструктивный.  

Вместе с тем, известно, что адаптация так же 

дуалистична. Если человек достиг равновесного 

состояния с окружающей средой (он успешен в 

деятельности, выстраивает ровные отношения с 

окружающими и т. д.), то говорят, что он адаптиро-

ван. Адаптация – это способность человека, охваты-

вающая все уровни его иерархии (индивид, субъ-

ект, личность), направленная на восстановление 

нарушенного гомеостаза, за счет обеспечения 

равновесия в системе «человек-среда». Если нет, то 

дезадаптирован. Дезадаптация — это дезорганиза-

ция психической деятельности и, как следствие, дез-

организация поведения [1].  

Налицо похожие последствия проявлений этих 

двух психических явлений – тревожности и адап-

тации: в одном случае успешность и организо-

ванность, в другом – дезорганизация и наруше-

ние поведения. Поэтому возникают вопросы: су-

ществует ли взаимосвязь тревожности с адапта-

ционными способностями и, если эта взаимо-

связь существует, то возможно ли ею управлять? 

Вопросы являются актуальными, так как ответы 

на них будут способствовать не только расшире-

нию представлений об адаптации военнослужа-

щих к воинским условиям, но и расширению ар-

сенала практического инструментария психоло-

га воинской части и заместителя командира по 

работе с личным составом. Изучение взаимосвя-

занности тревожности с адаптационными спо-

собностями поможет осознать возможность 

практического ее использования в качестве ин-

струмента в психологической работе, что следу-

ет принять в качестве цели предлагаемого иссле-

дования. Достижение поставленной цели воз-

можно через решение следующих задач: теоре-

тического обзора по предлагаемой теме; изуче-

ния уровня адаптационных способностей и тре-

вожности военнослужащих войск национальной 

гвардии Российской Федерации; определение 

наличия корреляционных связей между тревожно-

стью и адаптационными способностями военно-

служащих; изучение изменений параметров, 

характеризующих тревожность и адаптационные 

способности военнослужащих, при практиче-

ском применении методов саморегуляции. 

Итак, актуальность темы обозначена, цель 

определена, задачи поставлены.  

В первую очередь следует определиться с 

сущностью термина «тревожность». Две тысячи 

лет назад Цицерон в трактате «Тускуланские бе-

седы» писал: «Тревожность как черта характера 
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(anxietas) отличается от состояния тревоги (апдог) 

в том смысле, что тот, кто иногда испытывает 

страх, необязательно всегда встревожен, а тот, 

кто тревожен, необязательно во всех случаях ис-

пытывает страх». Анализируя это суждение, 

Г. Айзенк указывает: «Из контекста видно, что под 

тревожностью как чертой характера Марк Тулий 

Цицерон понимает относительно постоянное со-

стояние сильного возбуждения симпатической 

нервной системы, страха и повышенной эмоцио-

нальности, в то время как состояние тревожности 

представляет собой состояние человека в конкрет-

ный момент, независимое от уровня эмоциональ-

ности, обычного для данного человека» [7]. 

В «Кратком психологическом словаре» под 

тревожностью понимается: «Склонность индиви-

да к переживанию тревоги, характеризующаяся 

низким порогом возникновения реакции тревоги; 

один из основных параметров индивидуальных 

различий. Тревожность обычно повышена при 

нервно-психических и тяжелых соматических за-

болеваниях, а также у здоровых людей, пережи-

вающих последствия психической травмы, у мно-

гих групп лиц с отклоняющимся поведением. В 

целом тревожность является субъективным прояв-

лением неблагополучия личности» [3]. 

С.Ю. Головин считает, что тревожность 

(готовность к страху) – состояние целесообраз-

ного подготовительного повышения сенсорного 

внимания и моторного напряжения в ситуации 

возможной опасности, обеспечивающее соот-

ветственную реакцию на страх [6]. 

Тревожность – психологическое состояние 

повышенного беспокойства, эмоционального 

напряжения человека. Тревожность может высту-

пать как ситуативное, т. е. временное, состояние 

человека и как устойчивая черта его личности. 

Соответственно, различают ситуативную и лич-

ностную тревожность [8]. 

Можно перечислять взгляды множества зару-

бежных и отечественных авторов, изучавших тре-

вожность, однако большинство исследователей 

сходятся в признании необходимости рассмат-

ривать его дифференцированно – как ситуатив-

ное явление и как личностную характеристику с 

учетом переходного состояния и его динамики. 

Неоднозначность оценок вектора действия 

тревожности проявляется и во взглядах на ее 

функциональную значимость. Ф.Б. Березин счита-

ет, что тревога может играть охранительную и 

мотивационную роль, сопоставимую с ролью 

боли. Однако в отличие от боли, тревога – это сиг-

нал опасности, которая еще не реализована [2]. 

Таким образом, подчеркивается вероятност-

ный характер прогнозирования опасности (ее 

характера и величины), который зависит от ситуа-

ционных и личностных факторов. В связи с этим 

тревожность понимается как весомый личност-

ный фактор, необходимый для опережающего 

действия. 

Далее следует рассмотреть сущность терми-

на «адаптационные способности». Адаптацион-

ную способность человека принято понимать, как 

способность организма и психики приспосабли-

ваться к существованию в изменяющихся услови-

ях. По мнению А.Г. Маклакова, адаптационные 

способности индивида во многом зависят от пси-

хологических особенностей личности, определя-

ющих возможность адекватной регуляции функ-

ционального состояния организма в разнообраз-

ных условиях жизни и деятельности. Автор считает, 

что чем значительнее адаптационные способно-

сти, тем выше вероятность нормального функци-

онирования организма и эффективной деятель-

ности при увеличении интенсивности воздействия 

психогенных факторов внешней среды [4].  

Оценка адаптационных возможностей лично-

сти проводится через оценку уровня развития пси-

хологических характеристик, наиболее значимых 

для регуляции психической деятельности и про-

цесса адаптации. Данные психологические осо-

бенности личности взаимосвязаны и составляют 

одну из интегральных характеристик психическо-

го развития личности – личностный адаптацион-

ный потенциал (ЛАП). Показатели ЛАП содержат 

информацию о соответствии или несоответствии 

психологических характеристик личности обще-

принятым нормам. С.Т. Посохова предполагает, 

что адаптационный потенциал целесообразно 

представлять как интегральное образование, 

объединяющее в сложную систему: социально-

психологические, психические, биологические 

свойства и качества, актуализируемые личностью 

для создания и реализации новых программ по-

ведения в измененных условиях жизнедеятельно-

сти. Личностный адаптационный потенциал вклю-

чает биопластический, биографический, психи-

ческий и личностно-регуляторный компоненты [5]. 

Позиции указанных авторов объединяет следу-

ющее: ЛАП представляет собой интегральную 

характеристику индивидуально-психологических 

признаков, обусловливающих эффективность 

психической адаптации, позволяющую диффе-

ренцировать людей по степени устойчивости к 

воздействию психоэмоциональных стрессоров. 

Значимость этой психологической характеристи-

ки актуализируется при решении задач прогнози-

рования эффективности деятельности в экстре-

мальных условиях. 

Анализ взглядов различных авторов на тревож-

ность и адаптационные способности позволяет 

сделать следующее заключение: рассматривае-

мые характеристики относятся к личностной сфере 

и выполняют сигнальные (прогнозирования опасной 

ситуации) и адаптивные (устойчивость к воздей-

ствию психоэмоциональных стрессоров) функции. 

© Авдиенко Г.Ю., 2020 
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Это важно и с точки зрения прогнозирования 

успешности деятельности в экстремальной ситуа-

ции и с точки зрения организации подготовки к этой 

деятельности. Поэтому и возникают, как уже было 

ранее сказано, вопросы: существует ли взаимо-

связь тревожности с адаптационными способностя-

ми и, если эта взаимосвязь существует, то возмож-

но ли ею управлять? 

С целью ответа на эти вопросы было органи-

зовано и проведено практическое исследование. 

В качестве респондентов были выбраны 44 воен-

нослужащих срочной службы и разделены на 

две равные группы по 22 человека: контрольную и 

экспериментальную. С обеими группами прове-

дено психодиагностическое исследование, поз-

воляющее определить уровень ситуативной и лич-

ностной тревожности, а также уровень развития 

адаптационных способностей. С этой целью при-

менялись: тест Спилбергера-Ханина, исследую-

щий психологический феномен тревожности и 

многоуровневый личностный опросник 

«адаптивность» (МЛО) А.Г. Маклакова и С.В. Чермя-

нина, изучающий адаптационные способности. 

В качестве следующего этапа практической 

работы проводилось обучение военнослужащих 

экспериментальной группы методике саморегу-

ляции «Ключ», направленной на снижение психи-

ческого напряжения, вызываемого стрессовыми 

состояниями. 

После овладения военнослужащими экспери-

ментальной группы и отработки ими навыка ме-

тодики саморегуляции, было проведено повтор-

ное психодиагностическое обследование кон-

трольной и экспериментальной групп по тем же 

методикам. 

Результаты выполнения практической работы и 

их обсуждение (замечание: на всех рисунках 

значения представленных характеристик пред-

ставлены в стандартных единицах измерения – 

СТЭН). 

Первое психодиагностическое исследование 

позволило установить, что уровни ситуативной и 

личностной тревожности у военнослужащих обе-

их групп находятся на одном уровне (рисунок 1).  

Рисунок 1 – Графическое изображение уровней ситуационной и личностной тревожности,  

адаптационных способностей военнослужащих контрольной и экспериментальной групп,  

выявленных на первом психодиагностическом исследовании ) 

При изучении корреляционных взаимосвязей 

было установлено, что существует корреляцион-

ная взаимосвязь на уровне статистической значи-

мости p<0,001 между параметрами, характери-

зующими тревожность и личностный адаптацион-

ный потенциал респондентов рассматриваемых 

выборок (рисунок 2).  

По результатам второго психодиагностическо-

го исследования было установлено, что у военно-

служащих экспериментальной группы произо-

шли следующие качественные изменения: значи-

тельно улучшилась ситуативная тревожность, 

улучшилась личностная тревожность и улучшился 

личностный адаптационный потенциал. Вместе с 

тем у военнослужащих контрольной группы каче-

ственно ухудшилась ситуационная тревожность, 

не изменилась личностная тревожность, незначи-

тельно увеличился личностный адаптационный 

потенциал (рисунок 3).  

© Авдиенко Г.Ю., 2020 
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В качестве выводов проведённого исследова-

ния следует отметить следующее: 

Во-первых, установлена корреляционная взаи-

мосвязь между параметрами, характеризующи-

ми тревожность, и параметрами, на высоком 

уровне статистической значимости (p<0,001). 

Во-вторых, в результате освоения военнослу-

жащими экспериментальной группы методик 

саморегуляции, параметр, характеризующий 

ситуационную тревожность, остался неизменным 

на уровне 6 СТЭН, незначительно увеличился па-

раметр, характеризующий личностную тревож-

ность с 4 до 5 СТЭН, значительно увечился пара-

метр, характеризующий личностный адаптацион-

Рисунок 3 – Графическое изображение уровней ситуационной и личностной тревожности,  

адаптационных способностей военнослужащих контрольной и экспериментальной групп, выявленных на втором 

психодиагностическом исследовании  

Рисунок 2 – Корреляционная взаимосвязь между параметрами, характеризующими  

тревожность и личностный адаптационный потенциал военнослужащих  

© Авдиенко Г.Ю., 2020 
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ный потенциал с 3 до 6 СТЭН. В сравнении с ними 

у военнослужащих контрольной группы значительно 

снизился параметр, характеризующий ситуацион-

ную тревожность с 6 до 4 СТЭН, сохранился неиз-

менным параметр, характеризующий личностную 

тревожность на уровне 4 СТЭН, незначительно уве-

чился параметр, характеризующий личностный 

адаптационный потенциал с 3 до 4 СТЭН. В целом 

картина представляет собой качественное улучше-

ние сигнальных (прогнозирования опасной ситуа-

ции) и адаптивных (устойчивость к воздействию пси-

хоэмоциональных стрессоров) функций у военно-

служащих экспериментальной группы. 

Исходя из всего вышесказанного, можно сде-

лать заключение, что владение военнослужащи-

ми методиками саморегуляции расширяет диа-

пазон их возможностей при выполнении деятель-

ности накануне и в режиме опасности.  

В качестве практических рекомендаций сле-

дует предложить следующее: в планы проведе-

ния боевой подготовки должна быть включена, как 

самостоятельная учебная дисциплина «Методы 

саморегуляции», с акцентом на практическую 

сторону её отработки.  
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Abstract. The article presents the results of a study of changes in anxiety and adaptive abilities as a 

result of mastering self-regulation techniques by military personnel of the national guard of the Russian 

Federation. Practical recommendations of the research results are offered. 
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