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Аннотация. Статья посвящена изучению повседневного стресса – стресса, 

возникающего в результате воздействия ежедневных, малоинтенсивных, 

зачастую малозаметных стрессоров. В статье рассматриваются 

методологические и методические особенности изучения повседневного 

стресса. Выделяется два блока методов: тестовые и методы систематического 

наблюдения. Показана «эволюция» тестовых методов с начала 1980-х годов. 

Описывается мало известный в России опросник маленьких событий, 

позволяющий оценить роль не только негативных, но и позитивных событий 

в формировании повседневного стресса. Среди методов систематического 

наблюдения рассматриваются полуструктурированное интервью Д. 

Алмейды, систематическое наблюдение за стрессом в семье М. Перре, 

Открытые дневники М. О’Коннора. В статье приводятся как ранние, так и 

современные методы изучения повседневного стресса, рассматриваются 

преимущества и недостатки каждого из методов. 
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Жизнь современного человека наполнена событиями, делами, ритм жизни 

постоянно ускоряется и человек вынужден ему соответствовать. В такой 

ситуации уровень стресса, переживаемого человеком, не может не 

увеличиваться, а стрессовыми могут оказываться не только отрицательные, 

но и положительные события. Повседневный стресс может складываться из 

простых ситуаций, которые сами по себе не способны вызвать стрессовые 

переживания, однако, накапливаясь, объединяя вызванное ими напряжение с 

другими такими же незначительными события, они превращаются в уже 

совсем другую силу, значимость которой не стоит недооценивать [3, с. 85]. В 

связи с этим в последнее время все более актуальной становится проблема 

изучения повседневного стресса и его влияния на благополучие человека, его 

качество жизни, трудоспособность и здоровье. 

События повседневного стресса выступают негативными предикторами 

психологического благополучия и здоровья человека [11], хотя и не все 

исследования подтверждают это [7, 16]. Также исследования показывают, что 

негативные эффекты от воздействия повседневного стресса могут быть 

значительней, нежели от критических кризисных событий жизни [12, 9], 

отдельные исследователи предположили, что повседневный стресс 

опосредует воздействие, оказываемое критическими кризисными событиями 

жизни [10, 13]. 

Тестовые методы изучения повседневного стресса 

Начиная с середины 1980-х годов разворачивается активная дискуссия о 

том, каким образом наиболее точно и полно оценить повседневный стресс. 

Одной из первых появилась шкала трудностей (Hassle Scale, [13]), 

подвергавшаяся существенной критике в силу того, что она оценивала как 

собственно повседневные стрессоры, так и их результат, что делало 

результаты нечеткими и неоднозначными. В 1990 году появляется новый 

инструмент для изучения повседневного стресса – Опросник недавних 

жизненных переживаний студентов колледжа (Inventory of College Students’ 



Recent Life Experiences, ICSRLE) [14]. Этот инструмент показывает 

интересные связи повседневного стресса и физического и психического 

здоровья. Однако, несмотря на высокие психометрические показатели и 

потенциал практического использования данного опросника, остается 

методологическая потребность в инструментарии, который позволил бы 

оценивать повседневный стресс на более широкой выборке, на взрослых в 

целом, а не ограничиваться студентами. Результатом поисковым работ в этом 

направлении стал опросник недавних жизненных переживаний (Survey of 

recent Life Experiences, SRLE) [15]. Опросник представляет собой 51 

стрессор, которые необходимо оценить по 4-х бальной шкале, все 

перечисленные стрессоры-переживания носят негативный характер. Для 

проверки надежности опросника недавних жизненных переживаний, авторы 

используют еще один схожий инструмент – Шкалу воспринимаемо стресса 

[8], позволяющий оценить общий уровень переживаемого человеком стресса. 

Данная шкала не позволяет качественно оценить содержание повседневного 

стресса и, возможно, отчасти включает и переживания глобального стресса, 

тем не менее, дает возможность оценить его выраженность. В 2016 году 

методика была адаптирована и валидизирована для российской выборки [1]. 

Относительно отличным от рассмотренных выше опросников является 

Опросник маленьких событий (Small Event Inventory, ISLE) [22]. Спецификой 

данного опросника является то, что он позволяет учесть не только 

негативные, но и позитивные события. Говоря о стрессе – глобальном или 

повседневном – исследователи, как правило, заостряют внимание на 

негативных событиях и переживания, как бы игнорируя роль позитивных 

событий, которые по умолчанию не рассматриваются как стрессовые. Тем не 

менее, исследования, посвященные эмоциям в стрессе показывают наличие 

смешанных эмоций. При возникновении стрессовой ситуации, усиливаются 

негативные эмоции, но при этом траектории изменения позитивных эмоций 

не вполне очевидны [19,21,23]. 



Методы систематического наблюдения за повседневным стрессом. 

Несмотря на большее разнообразия перечисленных переживаний, 

недостатком опросника Кона и Макдональд оставалась ограниченность 

списка этих переживаний – будь это список из пятидесяти или пятисот 

переживаний, всегда остается шанс, что в жизни человека произошло нечто, 

не вписывающееся в этот список, что, тем не менее, изменило баланс 

повседневных стрессоров. В связи с этим появляется подход «нового 

поколения» - систематические наблюдения и дневниковые исследовании. В 

основе этого подхода лежит идея о том, что разовая оценка повседневных 

стрессоров за определенный период, как предлагают опросники, не дает 

достаточно полной информации о повседневных стрессорах и существенный 

объем данных теряется. В рамках этого направления можно выделить работы 

М. Перре (M. Perrez), Д. Алмейды (D. Almeida), М. О’Коннора (M. O’Connor). 

Несмотря на общую идею систематического наблюдения за повседневным 

стрессом, в их подходах присутствуют и свои специфические отличия. 

Модель повседневного стресса, предложенная Д. Алмейдой (D. Almeida, 

2005) предполагает, что рассматривая стрессоры мы не должны забывать о 

том, что восприимчивость к стрессорам индивидуальна и может 

определяться социо-демографическими и психологическими факторами, в то 

же время и стрессоры не являются абсолютными объективными явлениями – 

они обладают такими характеристиками как частота, интенсивность, а также 

опосредуются субъективной оценкой и отношением к тому или иному 

событию. В связи с этим все более актуальным кажется использование 

ежедневных дневников, в которых человек бы описывал не только сами 

стрессоры, но свои эмоциональные и поведенческие реакции на них. 

Изначально появившись в бумажном варианте, такие дневники подвергались 

серьезной критике [20], поскольку погрешность таких исследований была 

велика – участники исследований могли забывать заполнить дневник, не 

соблюдать временные рамки и т.д. Однако, в последние годы все большую 



популярность стали приобретать телефонные интервью, позволившие в 

значительной мере исключить эти проблемы. Использование такого подхода 

сразу дало несколько очевидных преимуществ: во-первых, результаты стали 

точнее, поскольку исследование проводилось не в лабораторных условиях, а 

в приближенных к реальным; во-вторых, минимизировалась погрешность, 

связанную с «забывчивостью» участников исследования, возникавшей при 

традиционных опросных методах. 

Д. Алмейда предложил использовать полуструктурированное телефонное 

интервью (Daily Inventory of Stressful Events – DISE) [5], позволяющее 

получить более полную картину, включающую интенсивность стрессоров, их 

характер, объективную и субъективную тяжесть, и т.д. Интервью включает в 

себя базовые вопросы (например, Произошло ли предыдущий день что-то, 

что вызвало у Вас несогласие, но Вы промолчали, чтобы не вступать в 

спор?), уточняющие вопросы (например, как это повлияло на Вашу работу?), 

и вопросы о первичной оценке стрессора (например, какова была 

вероятность, что из-за этой ситуации изменится Ваше финансовое 

положение/ самооценка?). Этот новый метод вызвал всплеск исследований, 

направленных на изучение различных аспектов повседневного стресса. На 

сегодняшний день этот метод является одним из наиболее распространенных 

в западной психологии при исследовании повседневного стресса. 

М. О’Коннор [17] для исследования повседневного стресса предложил 

ведение открытых дневников, в которых участники исследования могли бы в 

свободной форме записывать и оценивать те события и переживания, 

которые с ними происходили в течение дня. Такой формат способствовал 

выявлению более широкого спектра переживаний, подтверждая, что 

повседневный стресс исключительно индивидуален, и может проявляться в 

незначительных деталях и ситуациях, которые не каждый человек сочтет 

стрессовыми. 



Еще один подход к изучению повседневного стресса был предложен 

швейцарским исследователем – М. Перре - метод систематического 

самонаблюдения за стрессом и копингом в семьях [18,4]. В этом подходе 

больший акцент был сделан на семейном стрессе. Особенностью данного 

метода является то, что в нем не только ведутся дневниковые записи 

стрессовых событий в течение определенного времени, но в этих 

наблюдениях участвует несколько членов семьи. Методика также оценивает 

эмоции, совладающие стратегии, результаты и каузальные атрибуции 

участников стрессового процесса, давая, таким образом, системное описание 

внутрисемейного стресса. Одновременно и плюсом и минусом данной 

методологии является ориентация на семейную сферу. С одной стороны, 

методика позволяет получить исчерпывающие сведения о повседневном 

семейном стрессе, которые могут быть использованы не только в 

исследовательских, но и в практических психотерапевтических целях. С 

другой стороны, этот метод лишь опосредованно касается стрессоров 

выходящих за пределы семейной системы, оставляя за рамками огромный 

пласт источников повседневного стресса. Позволив себе немного 

пофантазировать, мы могли бы себе представить какой огромный материал 

мог бы быть получить при адаптации данного метода, к примеру, для 

небольших профессиональных коллективов. В России этот метод хотя и 

известен, но применяется незначительно в связи с его трудоемкостью. 

Несколько исследований в этом направлении было выполнено В.А. 

Абабковым, Н.Ф. Михайловой [2,4] 

Обсуждение 

Одной из актуальных проблем изучения повседневного стресса в России 

является относительная ограниченность инструментальной базы. При 

достаточно широком диапазоне методик и подходов, существующих в 

западной психологии, в России адаптирована, валидизирована и 

психометрически проверена лишь небольшая часть этих методов. 



Одновременно собственных оригинальных разработок в этом направлении 

также немного. 

Говоря о методологических исследованиях повседневного стресса, 

хочется отметить несколько моментов. Каждый из исследователей старается 

подобрать или разработать некоторый идеально-универсальный инструмент, 

который был бы применим в любом исследовании. Тем не менее, 

возвращаясь к исследованиям 1980-х годов, и множеству работ, 

последовавших за ними, повседневный стресс сложно, многогранно связан с 

огромным количеством факторов и параметров. Для одних он выступает 

предиктором, для других – результатом, какие-то явления он опосредует. 

Также, важным аспектом является и то, что повседневный стресс 

«сложносочиненно» связан с глобальным стрессом и стрессом, возникающим 

в результате критических событий. Их соотношение остается мало 

изученным. В связи с этим следует сказать, что, хотя мы и руководствуемся 

принципом моделирования в исследованиях, тем не менее, сочетание 

различных подходов в одном исследовании позволяет получать более 

разнообразные и достоверные данные. 

Одной из методических проблем изучения повседневного стресса, на наш 

взгляд, является акцент на негативных событиях, в то время как, возможно, 

эмоционально напряженные события положительной валентности, также 

могут оказывать стрессовое воздействие. Принимая во внимание 

кумулятивный характер повседневного стресса, мы можем допустить, что 

позитивные эмоции высокой интенсивности могут приводить к 

эйфорическим реакциям, за которыми будет следовать чувство усталости, 

слабости и т.д. Неожиданное приятное известие может также выбить 

человека из колеи, нарушить его сосредоточенность на работе, как и 

отрицательное. Однако этот пласт теоретически допустимых составляющих 

повседневного стресса остается неизученным. 

Выводы  



Таким образом, представленный анализ позволяет выделить, условно, два 

подхода к изучению стресса. Первый подход представляет собой опросники 

и списки стрессоров, которые необходимо оценить/ проранжировать. Второй 

подход представлен методами систематического наблюдения в различных 

формах. 

Каждый из подходов имеет свои преимущества и недостатки. Так, 

опросники и тесты позволяют охватить широкий спектр возможных 

стрессоров, они дают возможность человеку опереться на уже 

существующий списки и примерить эти события на свою жизнь. Однако, при 

таком подходе события, уникальные для конкретного человека, имеющие 

стрессовую окраску только лично для него, остаются за рамками 

исследований. 

Методы систематического наблюдения позволяют получить широкий 

спектр качественных данных, но при этом увеличивается влияние 

субъективных факторов. Хотя в целом следует отметить, что методы 

систематического наблюдения все же дают более полную картину 

повседневного стресса. 
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