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Аннотация: Введение. В работе исследуется эмоциональная сфера обучающихся образователь-
ной организации МВД России в условиях самоизоляции. При этом феномен самоизоляции рассма-
тривается с точки зрения воздействия на субъекта как стресс-факторов, так и ситуации частичной, 
в том числе социальной, депривации. Именно комплексность подобного воздействия и обусловила 
актуальность исследования. Цель исследования. Изучение динамики изменения состояний и ресур-
сов совладающего поведения в процессе самоизоляции обучающихся Санкт-Петербургского уни-
верситета МВД России. Методы исследования. В структуру методов исследования были включены 
тест Люшера, МЦВ Л. Н. Собчик, анкета текущего эмоционального состояния (СУПОС-8), методи-
ка многофакторного исследования личности Р. Кеттелла (форма С), опросник «ИЖС» Р. Плутчика, 
Х. Келлермана, опросник (SACS) С. Хобфолла. Основные результаты исследования. В процессе ис-
следования были выделены основные показатели в структуре эмоциональной сферы обучающихся 
как первичного показателя личностных изменений, определены основные качественные параметры 
данных изменений, которые включили в себя увеличение общей неудовлетворённости, пессими-
стичности, апатичности, бессилия, недовольства жизненным укладом, расслабленности, уровня 
тревоги и опасений на фоне общего снижения параметров мотивации. Показана специфика транс-
формации системы защитных реакций в период карантина от одного до полутора месяцев. Заклю-
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чение. Делается вывод относительно форм коррекционной работы, способной стабилизировать 
эмоциональные состояния на комфортном для продолжения обучения уровне. 

Ключевые слова: самоизоляция, стресс, обучающиеся, психологическое состояние, деприва-
ция, личность, совладающее поведение, коррекция
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Введение. В январе 2020 года Всемирная 
организация здравоохранения (ВОЗ) объяви-
ла вспышку новой коронавирусной инфекции 
COVID-19 чрезвычайной ситуацией в области 

общественного здравоохранения, а в марте 2020 
года было объявлено, что COVID-19 можно 
охарактеризовать как пандемию. Вслед за дан-
ным заявлением в России последовал ряд мер, 
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направленных на снижение уровня распро-
странения заболевания. Так, в соответствии с 
нормативными правовыми актами Минобрнау-
ки России и МВД России руководством Санкт-
Петербургского университета МВД России при-
нято решение о переходе на дистанционную 
форму обучения курсантов, слушателей и адъ-
юнктов.

По мнению З. И. Кекелидзе, генерального 
директора Национального медицинского ис-
следовательского центра психиатрии и нарко-
логии им. В. П. Сербского, меры, предпринятые 
в России с целью борьбы с коронавирусной ин-
фекцией COVID-19, и сама по себе ситуация с 
заболеванием вызывают стресс у населения, так 
как выходят за рамки индивидуального опыта 
каждого отдельно взятого человека и его окру-
жения. Основными факторами формирования 
негативных психических состояний у жителей 
страны учёный называет радикальное измене-
ние условий жизни людей в результате введения 
режима самоизоляции1. 

Самоизоляция определяется как комплекс 
ограничительных мер для населения, вводимых 
правительством на определённый срок с целью 
борьбы с распространением опасного заболе-
вания. Несмотря на то, что самоизоляция рас-
сматривается как способ снижения риска за-
ражения опасным заболеванием, она связана с 
рядом психологических последствий. Изоляция 
человека от привычной социальной среды даже 
на непродолжительное время может вызывать 
стресс и депривацию. Типичные проявления 
стрессовых ситуаций описаны в значительном 
количестве научных источников, начиная с ра-
бот Г. Селье, а также нашли отражение в тру-
дах современных отечественных и зарубежных 
ученых (Ю. В. Щербатых, 2006; Н. В. Тарабрина, 
2008; Л. А. Китаев-Смык, 2009; А. Р. Акимова, 
2016; А. Г. Караяни, 2018). R. V. Harrison (1985) 
выделяет два условия формирования стресса:  
1) окружающая среда не обеспечивает достаточ-
ных, по мнению человека, ресурсов для удовлет-
ворения его потребностей; 2) способности чело-
века, по его мнению, не отвечают требованиям, 
необходимым для получения этих ресурсов  
[10]. И. Ю. Кобозев (2009) среди факторов, при-
водящих к трансформации стресса в дистресс, 
выделяет: недостаток нужной  информации, 
негативный прогноз ситуации, чувство беспо-
мощности перед возникшей проблемой и др. 
[3]. С. К. Нартова-Бочавер (2019) подчёркивает, 
что стресс – результат субъективного  несоот-
ветствия между личностью и окружающей сре-

дой [7]. Наиболее приемлемым для исследуемой 
ситуации является определение, данное Р. Ла-
зарусом, который понимает под стрессом обу-
словленное «внешней угрозой» психическое со-
стояние, оказывающее влияние на способность 
человека достаточно эффективно осуществлять 
свою деятельность2. 

Однако современная ситуация характери-
зуется тем, что стресс теснейшим образом свя-
зан с попаданием человека в ситуацию депри-
вации, являющейся следствием частичной или 
полной изоляции субъекта от социума. В свою 
очередь, под депривацией понимается особое 
психическое состояние, которое обусловлено 
нахождением человека в условиях существен-
ного ограничения или лишения возможности 
удовлетворения базовых потребностей, в дан-
ном случае связанных с социумом [10].

В свою очередь социально-психологиче-
ская депривация и её последствия изучались от-
ечественными и зарубежными исследователями 
в рамках: пенитенциарной психологии (Е. В. Ер-
масов, 2009; Г. И. Аксенова, 2014; K. Gerhard, 1990; 
R. L. Bonner, A. R. Rich, 1990, М. Г. Дебольский, 
Д. В. Сочивко, 2017), экстремальных ситуаций 
(А. Н. Койчубаева, Л.  Н.  Орлова, 2015), воен-
ной службы (А. С. Кислицына, 2010; Н.  А.  Ан-
дриянова, 2015; Г. В. Зибров, А.  В.  Белошиц-
кий, Т.  Ю.  Скибо, 2020), детско-родительских 
отношений (Г. А. Литвинов, Э.  Р.  Зарединова, 
З. С. Меджитова, Э. Э. Фазылова, 2015; А. Ю. Не-
стеров, 2018), воспитания в интернатных детских 
учреждениях (Т. Н. Павлычева, 2010; С. А. Дми-
триева, 2012; Е. С. Фоминых, 2016), детермина-
ции преступности (Ю. М. Антонян, М. И. Ени-
кеев, В. Е. Эминов, 1996; М. П. Клейменов, 2018; 
О. А. Котельникова, 2019; Gerald R. Ford, 2018; 
C. Ronald Chester, 2018).

Содержательно понятие депривации близ-
ко понятию фрустрации, проявляющей себя в 
тщетности усилий по достижению цели, в не-
возможности получить желаемое по объектив-
ным причинам [4]. При этом в психологической 
науке утвердилось представление о том, что 
депривация – более широкое, чем фрустрация, 
понятие, означающее состояние, крайне тяжело 
и болезненно переживаемое человеком и име-
ющее более серьёзные и разрушительные по-
следствия, чем фрустрированность. Поскольку 
депривированными в разных условиях могут 
быть разные потребности, термином «депри-
вация» принято обозначать класс личностных 
психических состояний, являющихся резуль-
татом длительно действующих препятствий на 
пути удовлетворения различных потребностей 
человека [2]. 1 Зураб Кекелидзе – о коронавирусе и фейках // Доброе 

утро. – Фрагмент выпуска от 7 апреля 2020 [Электронный 
ресурс] // Сайт «Первого канала» – Режим доступа: https://
www.1tv.ru/shows/dobroe-utro/nashi-gosti/zurab-kekelidze-
o-koronaviruse-i-feykah-dobroe-utro-fragment-vypuska-
ot-07-04-2020 (дата обращения: 25.04.2020)

2 Лазарус Р. Теория стресса и психофизиологические 
исследования  / под ред. Л. Леви. – Ленинград: Медицина,  
1970. – C. 178–200.
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В целом эффекты от стресса и депривации 
в период самоизоляции могут быть совершенно 
различными. Так, S. K. Brooks с соавторами опу-
бликовали результаты исследований о психоло-
гическом воздействии самоизоляции, согласно 
которым к числу негативных психологических 
состояний необходимо отнести симптомы 
посттравматического стресса, фрустрации и 
агрессии [8]. Данные проведённого нами иссле-
дования, направленного на выявление психоло-
гических эффектов самоизоляции и карантина, 
также позволяют судить о наличии у обследо-
ванных лиц не только собственно типичных 
симптомов стресса и социальной депривации, 
но и широкого спектра сопутствующих симпто-
мов, таких как гипотимия, дисфория, бессон-
ница, стресс, тревога, агрессия, раздражитель-
ность, эмоциональное выгорание, депрессивные 
реакции и состояния, раздражительность. 

Цель исследования. В фокусе нашего иссле-
дования было выявление особенностей психи-
ческого состояния курсантов в условиях само-
изоляции, выявление предикторов негативных 
психических состояний, а также анализ воз-
можных защитных реакций субъекта в период 
самоизоляции. Целью эмпирического исследо-
вания, проведённого в период с 15 по 19 апреля 
2020  года, являлась разработка рекомендаций, 
позволяющих нормализовать психическое со-
стояние обучающихся, а также мобилизовать 
себя на продуктивную учебную деятельность 
в дистанционном режиме. Выборка испыту-
емых представлена 134 курсантами Санкт-
Петербургского университета МВД России. 

Методы исследования. Психодиагности-
ческий инструментарий представлен: методом 

цветовых выборов Л. Н. Собчик, анкетой теку-
щего эмоционального состояния (СУПОС-8), 
методикой многофакторного исследования лич-
ности Р. Кеттелла (форма С), опросником «Ин-
декс жизненного стиля» Р. Плутчика, Х.  Кел-
лермана, опросником «Стратегии преодоления 
стрессовых ситуаций (SACS) С. Хобфолла. Ма-
тематико-статистическая обработка данных 
проводилась при помощи анализа первичного 
набора данных (среднее арифметическое, стан-
дартное отклонение, коэффициент асимме-
трии), сравнительного (t-критерий Стъюдента) 
и регрессионного видов анализа.

Результаты и их обсуждение. На первом 
этапе исследования нами был изучен спектр 
психических состояний курсантов. Изучение 
психического состояния проводилось при помо-
щи методики СУПОС-8. Курсанты посредством 
метода самоотчёта оценивали своё обычное со-
стояние и состояние, актуальное на момент ис-
следования. Сравнительный анализ полученных 
данных показал ряд значимых отличий (табл. 1). 

Исходя из полученных данных, представим фор-
мулы, описывающие обычное и актуальное на момент 
исследования психическое состояние курсантов. 

Формула 1, описывающая обычное психи-
ческое состояние курсантов: 

P (21) > E (18,1) > A (13,7) > O (7,9) = D (7,9) 
> S (7,8) > N (6,7) > U (5,6)

Формула 2, описывающая актуальное на 
момент исследования психическое состояние 
курсантов:

P (28,8) > E (21,4) > A (13) > D (11,4) > N (9,7) 
> U (7,6) > S (6,9) > O (5,8) 

Итак, обычное для курсантов психическое 
состояние может быть описано как психическое 

Таблица 1
Результаты исследования психического состояния обучающихся

(при помощи методики СуПоС-8)

Примечание: ** статистически значимые различия на уровне р ≤ 0,01; * статистически значи-
мые различия на уровне р ≤ 0,05.
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спокойствие (удовлетворенность, благодушие, 
уравновешенность и беззаботность). При этом 
в условиях самоизоляции уровень психического 
спокойствия обучающихся только увеличивается 
(0,01), что, на наш взгляд, объясняется их пребы-
ванием в комфортной среде (по месту жительства) 
и ощущением физической безопасности, вызван-
ным отсутствием необходимости ежедневно по-
сещать общественные места, пользоваться транс-
портом. В обычной ситуации обучающимся также 
свойственны энергичность, чувство уверенности 
в себе, подвижность и активность, которые в си-
туации самоизоляции значительно повышаются 
(0,05), не выходя, однако, за рамки средних норма-
тивных значений (от 14 до 26 баллов).

Начиная со следующей позиции, а именно, 
стремления к действию, в структуре обычного и 
актуального психического состояния курсантов 
выявлены противоположные изменения. Так, 
для обычного состояния курсантов негативные 
проявления, такие как напряжённость, импуль-
сивная реактивность, тревога, депрессия, пода-
вленность практически нехарактерны. В то же 
время в структуре актуального психического со-
стояния наблюдаются тенденции к повышению 
пессимистичности, апатичности и ощущения 
бессилия, недовольства существующим жизнен-
ным укладом, растёт расслабленность, снижает-
ся мотивация (0,01). Возрастает уровень тревоги 
и опасений (0,05), раздражительность, неудов-
летворенность, нетерпеливость (0,01). 

Следует отметить, что выявленные пси-
хические изменения в группе курсантов в пе-
риод самоизоляции проявляют себя в пределах 
нормативных значений, что, вполне возможно, 
обусловлено специально ориентированным 
профессиональным отбором в данную обра-
зовательную организацию, однако тенденция 
их изменения в целом указывает на снижение 
эмоционального фона исследуемых в процес-
се самоизоляции и на возможность развития 
дезадаптивных расстройств впоследствии, что 
может негативно повлиять на эффективность 
учебной деятельности. Последнее, в свою оче-
редь, обусловливает необходимость своевре-
менного оказания психологической поддержки 
курсантам, обучения их навыкам саморегуля-
ции психических состояний.

Полученные результаты подтвердились с 
помощью использования других методов иссле-
дования. Так, изучение психического состояния 
обучающихся (при помощи стандартизирован-
ного метода и метода цветовых выборов) по-
казало, что 48 % из них переживают состояние 
эмоциональной напряженности в различной 
степени выраженности: от незначительного (3 
балла) до состояния дезадаптации (9 баллов). 

Контент-анализ результатов метода цвето-
вых выборов в выборке курсантов, переживаю-
щих стресс, позволил выявить негативные пси-

хические состояния, входящие в его структуру. 
Так, к проявлениям стресса, согласно результа-
там теста, относятся следующие симптомы:

– ощущение нестабильности, давления 
обстоятельств (80 %);

– эмоциональный дискомфорт (73 %);
– ощущение беспомощности, безвыходно-

сти ситуации, ощущение пустоты и бессмыслен-
ности постановки новых целей (53 %); 

– актуализированная потребность в без-
опасности и комфорте (42 %);

– ощущение неопределённости, неуверен-
ности в будущем (32 %);

– ощущение повышенных требований к 
нему (32 %);

– нетерпеливость, злость, раздражитель-
ность (16 %).

Наряду с этими состояниями выявлено 
стремление к независимости (26%) и готовность 
к преодолению трудностей (16%). 

Данные изменения подтверждаются и ча-
стичными сдвигами в структуре защитного и 
поведенческого комплекса. Качественный ана-
лиз защитных реакций показал, что ведущими 
формами психологических защит у курсантов 
являются отрицание и компенсация. Адап-
тивные копинг-стратегии «Поиск социаль-
ной поддержки», «Ассертивные действия» и 
«Вступление в социальный контакт» являются 
приоритетными для 46 %, 41 % и 38 % обуча-
ющихся соответственно. Они направленны на 
поиск внешних (социальных) ресурсов, ин-
формационной, эмоциональной и действенной 
поддержки. Прямая копинг-стратегия «Им-
пульсивные действия» доминирует в структуре 
совладающего поведения у 43 % обследован-
ных лиц. Пассивные стратегии «Осторожные 
действия» и «Избегание» доминируют в струк-
туре совладающего поведения у 28 % и 33 % 
обследованных лиц соответственно. Приори-
тетное использование при совладании с труд-
ными жизненными ситуациями посредством 
асоциальных копинг-стратегий агрессивных 
и асоциальных действий характерно для 36 % 
и 26  % обследованных лиц. Манипулятивные 
действия преимущественно используются 18 % 
обследованных (не вошли в таблицу). 

Поскольку в исследуемой выборке элементы 
ухудшения эмоциональных состояний демонстри-
ровали не все её представители, на следующем 
этапе все исследуемые были разделены на группы 
по признаку «переживание негативных психи-
ческих состояний», на основании чего далее был 
проведен сравнительный анализ психологических 
показателей курсантов, куда вошел комплекс по-
казателей «личность–защиты–поведение». В та-
блицу вошли лишь те показатели, которые про-
демонстрировали выраженные различия, а также 
несколько показателей, демонстрирующих тен-
денцию их изменения (таблица 2).  
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Сравнительный анализ показал наличие 
незначительных значимых изменений в струк-
туре показателей в течение исследуемого пери-
ода, однако не в рамках доминирующих харак-
теристик. Как и следовало ожидать, несмотря на 
незначительное снижение общительности, экс-
прессивности и подозрительности, личностные 
изменения за столь короткий период не пока-
зали значительных изменений. В свою очередь 
в структуре защитных реакций и поведения 
значительный рост показали параметры вытес-
нения (0,05) и осторожных действий (0,04), что 
указывает на наличие перестройки в наиболее 
динамичных структурах личностной иерархии 
уже в течение первых месяцев самоизоляции. 
Можно предположить, что для курсантов, пере-
живающих в момент исследования негативные 
психические состояния, характерно чаще не-
осознанное подавление неприемлемых мыслей 
и переживаний. В свою очередь для курсантов, 
переживающих в момент исследования негатив-
ные психические состояния, в большей мере ха-
рактерно при совладании с трудными жизнен-
ными ситуациями пассивное поведение. 

Далее в целях выявления психологических 
особенностей курсантов, влияющих на форми-
рование негативных психических состояний, 
осуществлена процедура регрессионного анали-
за. Согласно полученным результатам была со-
ставлена следующая формула:  

Негативное психическое состояние = (кон-
станта 6,79) – копинг «Ассертивные действия» 
(–0,62) – копинг «Вступление в социальный кон-
такт» (–0,61) + копинг «Осторожные действия» 
(0,49) – фактор С (–0,48) - фактор N (–0,48) + 
фактор М (0,46) + копинг «Избегание» (0,36)+ 
фактор I (0,34) – фактор Q2  (–0,34) – фактор Q1 
(-0,34) + копинг «Агрессивные действия» (0,33) + 
копинг «Импульсивные действия» (0,32) + психо-
логическая защита «Проекция» (0,31) + психоло-
гическая защита «Вытеснение» (0,3) + психологи-
ческая защита «Реактивные образования» (0,29)

Согласно полученным данным нами был сде-
лан вывод о том, что на формирование негативных 
психических состояний обучающихся влияют:

1) черты характера: эмоциональная не-
устойчивость (низкий порог в отношении фру-
страции, изменчивость и пластичность, тенден-

Таблица 2
Результаты сравнительного анализа личностных особенностей

и особенностей поведения курсантов

Примечание: * статистически значимые различия на уровне р≤0,05
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Психология труда, инженерная психология, эргономика

ции к избеганию требований действительности, 
склонность к астенизации, раздражительность, 
эмоциональная возбудимость (фактор С); пря-
молинейность – наивность, естественность и не-
посредственность поведения, эмоциональность, 
недисциплинированность (фактор N); чувстви-
тельность – (впечатлительность, богатство эмо-
циональных переживаний, склонность к эмпа-
тии, сочувствию, сопереживанию и пониманию 
других людей, утончённая эмоциональность 
(фактор I); консервативность – (устойчивость 
по отношению к традициям, сомнение в отно-
шении новых идей и принципов, сопротивление 
переменам, узость интеллектуальных интересов, 
ориентация на конкретную реальную деятель-
ность (фактор Q1); конформизм – зависимость 
от мнения и требований группы, стремление ра-
ботать и принимать решения вместе с другими 
людьми, низкая самостоятельность (фактор Q2);

2) психологические защиты по типу проек-
ции и вытеснения, что выражается в неосознава-
емом отторжении неприемлемых мыслей, чувств 
и побуждений с целью сохранения психологиче-
ского благополучия. Кроме этого, курсанты ис-
пользуют психологическую защиту по типу реак-
тивных образований, трансформации истинных, 
но запрещённых со стороны бессознательной 
сферы эмоций и чувств в противоположные со-
стояния. По всей видимости, развитию нега-
тивных психических состояний способствует и 
бессознательный отказ от выражения истинных 
чувств по отношению к резко изменившимся 
условиям жизнедеятельности. Это приводит к 
кумуляции эмоций в неосознаваемой сфере пси-
хики и, как результат, усилению тревоги, напря-
жения, депрессивных состояний; 

3) несформированность адаптивных про-
социальных копинг-стратегий вступления в со-
циальный контакт и ассертивных действий, ко-
торые направлены на разрешение проблемной 
или стрессовой ситуации либо на получение 
социальной поддержки от среды, тенденции к 
использованию дезадаптивных копинг-страте-
гий: агрессивных, импульсивных, осторожных 
действий, а также и избегания, характеризую-
щихся социальной несмелостью и в то же время 
неуверенностью в себе и негативизмом по отно-
шению к окружающим.

Таким образом, длительное психологи-
ческое воздействие самоизоляции и каранти-
на, безусловно, является широкомасштабным 
и существенным, способным в долгосрочной 
перспективе оказать значительное влияние как 
на эмоциональное состояние субъекта, так и 
на другие личностные и поведенческие состав-
ляющие. Зарубежные [9] и отечественные [1] 
психологические исследования подтверждают 
подобные выводы, а также указывают на необхо-
димость измерения силы выраженности острых 
психологических реакций на травматические со-

бытия с целью их оперативной коррекции, по-
скольку они могут выступить в качестве фактора 
риска формирования ПТСР, психосоматических 
заболеваний, что способно в свою очередь сни-
зить качество жизни субъекта и требовать дол-
госрочной психокоррекционной работы. 

Полученные нами результаты актуализи-
руют необходимость разработки практических 
рекомендаций для курсантов, находящихся в ус-
ловиях самоизоляции. В основу разработанных 
практических рекомендаций легли многочислен-
ные работы в области стресса и иных негативных 
психических состояний. Методы психологиче-
ской коррекции стресса раскрыты отечественны-
ми психологами в рамках экстренной (А. Г. Кара-
яни, П. А. Корчемный, 2010; В. В. Свириденко, 
В. В. Соколянский, 2017; О. П. Колина, А. В. Гри-
шин, Е. В. Петрова, 2017; Ю. С. Шойгу, Л. Н. Ти-
мофеева, Е. В. Курилова, 2019) и неэкстренной 
помощи (А. П. Шихова, 2009; И. Ю. Кобозев, 
2011; В. И. Мельников, 2012, В. В. Гудимов, 2016; 
М. А. Одинцова, Н. Л. Захарова, 2016, И. В. Плуж-
ников, 2020). Большинство рекомендаций ориен-
тировано на широкую аудиторию и могут быть 
применены в том числе всеми категориями обу-
чающихся. При разработке были учтены данные 
анализа работ И. В. Плужникова, который с це-
лью снижения риска развития негативных пси-
хических состояний разработал алгоритм после-
довательных действий в данном направлении3. 

Как следует из работ автора, первоначаль-
но необходимо принять и переосмыслить ситу-
ацию исходя из того факта, что избегание не-
гатива без его принятия приводит к усилению 
тревоги, стресса и иных негативных психиче-
ских состояний. Далее рекомендуется устано-
вить режим и границы учебной и внеучебной 
деятельности. И. В. Плужников предлагает ис-
пользовать с этой целью методику установления 
временных и пространственных рамок. В част-
ности, полезно разграничить рабочее и нера-
бочее пространство, выделить временные про-
межутки для учёбы и отдыха, соблюдать режим 
питания, двигательной активности. Полезно 
выделить время на творчество и хобби.

Следующим пунктом является ограничение 
информации из социальных сетей и иных непро-
веренных источников. Проблемы достоверности 
информации, публикуемой в открытом доступе, 
изучали в своих исследованиях А. Р. Бодямшина, 
2012; А. А. Якунин, 2014; А. А. Морозова, 2017; 
А. В. Кутузов, 2020 и др. Р. В. Жолудь подчеркива-
ет, что  пользователи социальной сети получают 
возможность трансляции массовой информации 

3 Общие принципы заботы о психическом здоровье 
в условиях карантина и самоизоляции [Электронный ре-
сурс] // Сайт «Стопкоронавирус». – Режим доступа: https://
стопкоронавирус.рф/news/20200423-1500.html  (дата обра-
щения: 25.04.2020).
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без помощи СМИ, которые выступали «этиче-
ским фильтром» и пропускали в сферу массовой 
коммуникации только ту информацию, которая 
соответствовала требованиям профессиональ-
ной этики [2]. Кроме этого, социальные сети соз-
дают и дополнительную информационную на-
грузку, параллельную процессу обучения. 

Безусловно, важным компонентом ра-
боты со стрессом является своевременное и 
планомерное решение проблем и затруднений 
рациональными способами. При этом важно 
соблюдать правила взаимодействия с другими 
людьми, снижать риск конфликтного взаимо-
действия, деэскалировать конфликты. 

С целью сохранения психологического здо-
ровья важно использовать позитивный опыт в 
борьбе с негативными эмоциями, заботиться о 
своем психическом состоянии.

С целью оптимизации психических со-
стояний, а также активизации психической 
активности обучающимся важно использовать 
методы психологической коррекции. Одним 
из основных направлений коррекции являет-
ся «релаксация». Использовать этот метод для 
оптимизации своего состояния может каждый 
человек, в том числе не имеющий специального 
образования. Широко известны и несложны в 
реализации приёмы нервно-мышечной релак-
сации, представляющей собой систему специ-
альных упражнений для расслабления различ-
ных групп мышц. Целью тренировки является 
снятие мышечного тонуса, напрямую связан-
ного с различными формами отрицательного 
эмоционального возбуждения: страх, тревож-
ность, смущение. Уменьшив или предотвратив 
тонус мышц, можно снять стрессовые состо-
яния, бессонницу, мигрени, а также нормали-
зовать эмоциональный фон. Примером может 
быть ритмическое дыхание, тренинг прогрес-
сирующей мышечной релаксации, пассивная 
концентрация.

Второе направление – мобилизация, реали-
зуется на первой стадии развития стресса и зави-
сит от тех психологических ресурсов, которыми 
обладает  личность. Эффективными средствами 
являются: целеполагание, тайм-менеджмент, 
аутогенная тренировка и саморегуляция, дыха-
тельная и звуковая гимнастика. 

Целеполагание обеспечивает самопомощь 
в осознании жизненных и профессиональных 
целей, ценностей, приоритетов и т. д. Рекомен-
дуемые методы: анкета «Жизненные цели», 
упражнения «Карта моей жизни», «Шесть шагов 
в достижении цели». Тайм-менеджмент направ-
лен на выяснение основных причин дефицита 
времени, анализ использования времени и его 
планирования, выработку навыков эффектив-
ного планирования и контроля времени. 

Аутогенная тренировка и саморегуляция – 
средства снятия эмоционального напряжения и 

усталости, улучшения психосоматического са-
мочувствия, повышения работоспособности. 

Кроме аутокоррекции, в условиях самоизо-
ляции эффективным направлением психокор-
рекционного воздействия на психическую сфе-
ру курсантов должен стать тренинг адаптивного 
совладающего поведения. 

В результате проведенного исследования 
мы можем сформулировать следующие выводы.

1. Современные условия подготовки кур-
сантов Санкт-Петербургского  университета 
МВД России на фоне угрозы распространения 
в мире и в России новой коронавирусной ин-
фекции COVID-19, самоизоляции и перехода 
на дистанционный формат обучения создают 
предпосылки для ряда ограничений в структуре 
организации образовательного процесса.

2. Обычное для обучающихся психиче-
ское состояние может быть описано как психи-
ческое спокойствие, энергичность, активность. 
Для обычного состояния негативные проявле-
ния в структуре эмоциональной сферы курсан-
тов, проходивших достаточно жесткий профес-
сиональный психологический отбор, такие как 
напряжённость, импульсивная реактивность, 
тревога, депрессия, подавленность практически 
не характерны. В то же время в структуре ак-
туального психического состояния данной вы-
борки наблюдаются тенденции к повышению 
общей неудовлетворенности, пессимистично-
сти, апатичности и ощущения бессилия, недо-
вольства существующим жизненным укладом, 
растут расслабленность, уровень тревоги и 
опасений, раздражительность, нетерпеливость, 
проявляющиеся на фоне снижения параметров 
мотивация. 

3. Около половины обследованных кур-
сантов Санкт-Петербургского университета 
МВД России (48 %) в момент изучения их 
психологических особенностей переживали 
стресс. К числу его основных характеристик 
можно отнести ощущения нестабильности 
актуальной жизненной ситуации и связан-
ный с этим эмоциональный дискомфорт. И 
хотя выявленные негативные психические 
состояния варьируются в пределах норма-
тивных значений, тенденция к их деформа-
ции позволяет сделать вывод о достаточно 
быстрых изменениях в структуре наиболее 
подверженных влиянию ситуативных факто-
рах личностных структурных образованиях. 
Часть параметров, подвергающихся измене-
ниям, можно обозначить в качестве дезадап-
тивных факторов. 

4. К числу психологических особенностей, 
влияющих на формирование негативных пси-
хических состояний, относятся несбалансиро-
ванные черты характера (эмоциональная неста-
бильность, чувствительность, прямолинейность, 
конформность, консерватизм); незрелость меха-
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низмов психологических защит личности (вы-
теснение, проекция и реактивные образования); 
несформированные адаптивные просоциальные 
копинг-стратегии, доминирование в структуре 
совладающего поведения неадаптивных страте-
гий агрессивного и импульсивного поведения, 
избегания и осторожных действий.

5. Профилактическая работа с обучающими-
ся должна включать в себя следующие этапы: опре-
деление временных рамок обучения, предостав-
ление достоверной информации, «эмоциональное 
обучение», апелляцию к ценностям и знаниям, фор-

мирование стрессоустойчивости, предоставление 
альтернативы реальным социальным контактам.

6. Своевременное оказание психологиче-
ской поддержки курсантам, обучение их навы-
кам саморегуляции психических состояний на 
данном этапе можно считать значимой состав-
ляющей самого процесса обучения. Овладение 
приемами снятия эмоционального напряжения 
и мобилизации ресурсов способно нормализо-
вать психическое состояние курсантов и слу-
шателей, мотивировать и стимулировать их на 
учебную деятельность, личностное развитие.
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