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В статье рассматриваются повседневные стрессоры различных областей 
жизни, выявляются их связи с уровнем перенапряжения, воспринимаемого 
стресса; исследуется роль психологического благополучия и удовлетворен-
ности жизнью в восприятии количества стрессоров и стрессовом напря-
жении. Методы: опросник повседневных стрессоров (М.Д. Петраш и др.), 
шкала воспринимаемого стресса (В.А. Абабков и др.), шкала психологиче-
ского благополучия (К. Рифф), шкала удовлетворенности жизнью (Е. Ди-
нер и др.), анкета удовлетворенности различными сферами жизни. Выбор-
ка — 334 человека в возрасте от 20 до 60 лет (118 мужчин и 216 женщин). 
Результаты исследования выявили присутствие стрессоров во всех сферах 
жизни. У женщин наиболее представлены стрессоры, связанные с само-
чувствием, одиночеством, конкуренцией, работой; у мужчин — стрессоры 
работы, финансов, самочувствия, семейные. Восприятие повседневных 
стрессоров сопряжено с повышением уровня стрессового перенапряже-
ния и воспринимаемого стресса. Количество стрессоров и уровень перена-
пряжения выше у женщин. Психологическое благополучие, субъективное 
благополучие и материальная удовлетворенность выступают в качестве 
непосредственных позитивных предикторов количества воспринимаемых 
стрессоров и уровня перенапряжения.
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жение, психологическое благополучие, субъективное благополучие, удов-
летворенность.
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Каждый человек в повседневной жизни сталкивается с мелкими 
неприятностями и, казалось бы, незначительными событиями, ко-
торые субъективно могут восприниматься и оцениваться как стрес-
совые. Постоянность воздействия этих стрессоров заставляет рас-
сматривать их в качестве возможного источника психологического 
неблагополучия и угрозы соматическому здоровью [24]. Р. Лазарус 
обозначил эти события термином повседневный стресс [26]. Иссле-
дователи указывают на существенный вклад повседневных стрессо-
ров в процесс формирования индивидуального стресса в целом [28]. 
В качестве возможных источников повседневного стресса рассматри-
вают неприятности в профессиональной [5] и семейной сферах [10], 
макросоциальные проблемы [3], блокирование индивидуально-зна-
чимых социальных потребностей [6]. Исследователи отмечают, что 
события повседневной жизни вызывают нарушения самочувствия и, 
в ряде случаев, ощущаются как угрожающие. По сравнению с травма-
тическими событиями они обладают меньшей силой, но могут носить 
кумулятивный характер и оказывать негативное влияние на здоровье, 
истощать физиологические и психологические ресурсы [29]. Уровень 
«стрессовости» повседневных событий зависит от их восприятия и 
оценки человеком [26].

Повседневные стрессы включены в целый ряд классификаций. 
В.А. Абабков и М. Перре в зависимости от размера негативной валент-
ности и времени, требуемого на реадаптацию, различают: повседневные 
сложности (микрострессоры), критические жизненные события (макро-
стрессоры), хронические стрессоры и хронические субтравматические 
стрессоры [1]. Другие авторы классифицируют стрессоры в зависимости 
от их интенсивности и возможности возникновения отсроченных реак-
ций в виде ПТСР, предлагая подразделять стрессоры на повседневные, 
интенсивные и травматические [17].

Исследователи сходятся во мнении о негативном влиянии повсед-
невных стрессоров на психологическое благополучие и удовлетворен-
ность жизнью, однако проблема их соотношения и механизмы влияния 
остаются малоизученными. В большей степени изучено влияние интен-
сивного и травматического стресса. Показано, что у людей, переживших 
травматические события и интенсивный стресс, возникает целый ком-
плекс переживаний, которые могут как появляться, сразу после травмы, 
так и носить пролонгированный характер. Психологическое неблагопо-
лучие проявляется в виде негативных эмоциональных реакций и ком-
плекса когнитивных, коммуникативных и поведенческих нарушений 
[17]. Выявлено, что субъективно наиболее тяжелые травматические со-
бытия могут оказывать влияние на изменения отношения к семье, рабо-
те, друзьям, снижать удовлетворенность жизнью [21].
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Исследователи рассматривают повседневные стрессоры в контексте 
психологической безопасности личности, указывая на то, что их хрониче-
ское воздействие также может вызвать нарушения психологического бла-
гополучия и соматического здоровья [19]. Выявлено повышение уровня 
психоэмоционального напряжения и снижение удовлетворенности жиз-
нью вследствие неудовлетворения повседневных потребностей [25]. Ряд 
авторов отмечают снижение удовлетворенности браком [32], интеллекта и 
памяти [30] в результате воздействия повседневных стрессоров. Высокий 
уровень повседневного учебного стресса у студентов коррелирует с эмо-
циональной дезадаптацией, социальной тревожностью и увеличением 
степени суицидального риска [12]. В качестве предикторов повседневного 
стресса выделяют эмоциональную стабильность, копинг-стратегии пода-
вления и переоценки [14]. Имеются данные о том, что чувствительность 
к повседневным стрессорам связана с иррациональными установками, 
склонностью к катастрофизации [9]. Однако в целом сведения о влиянии 
повседневных стрессоров на психологическое благополучие и удовлетво-
ренность жизнью носят несистематизированный характер.

Разработка проблемы их соотношения осложняется разнообрази-
ем подходов к психологическому благополучию. Исследования идут 
по двум направлениям: изучение субъективного (гедонистического) и 
психологического (эвдемонического) благополучия [16]. Исследователи 
субъективного благополучия делают акцент на его аффективной состав-
ляющей, указывая на то, что оно включает в себя позитивные аспекты 
восприятия, а его обобщенной характеристикой является удовлетворен-
ность жизнью [4; 23]. Выявлен большой вклад личностных черт в измен-
чивость субъективного благополучия; предполагается также существо-
вание его гомеостаза, который поддерживается механизмами адаптации, 
позитивным аффектом, оптимизмом, когнитивными механизмами [22; 
23]. Близнецовые исследования выявили высокий уровень генетической 
детерминации субъективного благополучия [31].

Психологическое благополучие с позиций клинической психологии 
чаще всего ассоциируется с такими понятиями, как психическое здоро-
вье, психологическое здоровье, внутренняя картина здоровья (болезни), 
удовлетворенность жизнью, личностное благополучие, эмоциональное 
благополучие и т. п. С позиций гуманистической, позитивной психоло-
гии и психологии развития психологическое благополучие рассматри-
вается с точки зрения вершины потенциальных возможностей человека 
[29]. Модель психологического благополучия К. Рифф содержит 6 ком-
понентов: автономность, компетентность, личностный рост, позитив-
ные отношения, жизненные цели, самопринятие. Ряд авторов включают 
черты психологического благополучия в структуру личностного потен-
циала, а его устойчивость связывают с жизнестойкостью и позитивным 
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мышлением [4; 13]. Имеется точка зрения, включающая черты психо-
логического благополучия в структуру психологической зрелости лич-
ности [11].

Исходя из вышесказанного, целью работы является изучение соотно-
шения психологического благополучия и удовлетворенности жизнью с 
восприятием повседневных стрессоров.

Задачи: исследовать степень присутствия повседневных стрессо-
ров в разных сферах жизни и уровень стрессового напряжения у взрос-
лых мужчин и женщин; выявить роль психологического благополучия 
и удовлетворенности жизнью в процессах переработки повседневных 
стрессоров.

Гипотезы. Мы исходили из предположений о том, что: 1) степень 
насыщенности стрессорами разных сфер жизни неодинакова и раз-
личается в зависимости от пола; 2) психологическое благополучие и 
удовлетворенность жизнью могут выступать в качестве модераторов и 
протекторов, влияющих на чувствительность к повседневным стрессо-
рам и уровень стрессового напряжения.

Метод

Выборка: 334 человека в возрасте от 20 до 60 лет (118 мужчин и 
216 женщин). Средний возраст мужчин 34,9, женщин 39,3 лет. Респон-
денты имеют разный уровень образования (среднее, среднее професси-
ональное, высшее) и разные профессии (учителя, медицинский персо-
нал, преподаватели вузов, пожарные, пенсионеры и др.).

Методики. Опросник повседневных стрессоров, в котором представлено 
82 события, относящихся к разным сферам жизни [15]. Респондентам пред-
лагалось отметить те события, которые произошли с ними в течение по-
следних двух недель. Учитывая, что количество стрессоров в разных сферах 
неодинаково, результат по каждой шкале оценивался в процентах от макси-
мально возможного. Выраженность стресса измерялась при помощи шкалы 
воспринимаемого стресса-10 (ШВС-10) [1]. Для измерения психологиче-
ского благополучия использовалась шкала К. Рифф в адаптации Л.В. Жу-
ковской, Е.Г. Трошихиной [8]. Для оценки субъективного благополучия 
применялась шкала удовлетворенности жизнью (E. Diener, R.A.  Emmons, 
R.J. Larsen, S. Griffin в адаптации Е.Н. Осина, Д.А. Леонтьева) [13]. Респон-
дентам предлагалось также заполнить анкету, оценив по 10-балльной шка-
ле степень удовлетворенности в основных жизненных сферах: профессио-
нальной, семейной, материальной, сферы взаимоотношений и пр.

Математико-статистический анализ осуществлялся с использовани-
ем программы SPSS-20 for Windows методами сравнения двух незави-
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симых выборок (T-критерий Стьюдента), корреляционного анализа по 
Пирсону, регрессионного анализа.

Результаты

Факторизация опросника повседневных стрессоров выявила 10 жиз-
ненных сфер [15]. Сфера «Работа/дела» включила такие стрессоры, как 
большое количество необходимых дел, помехи во время выполнения 
работы, необходимость соблюдения сроков выполнения заданий, воз-
никновение сверхурочной работы, нехватка времени на отдых и пр. 
Сфера «Межличностного общения» наполнена стрессорами: критика со 
стороны окружающих, невнимание, ссоры и конфликты, дополняемые 
переживаниями смущения, дискомфорта, страх возникновения кон-
фликта. Сфера «Нарушение планов» включила: срыв запланированных 
мероприятий, пробки на дорогах, ожидание «дольше, чем рассчитывал», 
прерывание отдыха и пр. Наполнение «Финансовой» сферы составили 
материальная неопределенность будущего, разочарование в получении 
денежных доходов, необходимость в непредвиденных расходах и пр. 
Сферу «Планирование» наполнили стрессоры, связанные с хозяйствен-
но-бытовой деятельностью: планирование рациона для семьи, утом-
ление от хозяйственных дел, переживания по поводу невозможности 
заняться интересным делом, встретиться с друзьями, посвятить время 
собственному здоровью. Сферу «Семьи» представили проблемные си-
туации с родственниками, детьми, внуками, беспокойство за здоровье 
членов семьи, ссоры между супругами и пр. Стрессоры «Внешней сре-
ды»: ожидание в очередях в поликлинике, банке, магазине; затрата сил 
на оформление документов; ожидание важных известий; огорчение от 
телепередач, фильмов, книг и пр. В фактор «Общее самочувствие—оди-
ночество» с самым большим весом вошло чувство одиночества — 0, 701. 
Кроме того, он включил общее недомогание, связанное с физическим 
дискомфортом; озабоченность внешним видом; огорчение по поводу те-
лепередачи, прочитанной книги или просмотренного фильма; тревож-
ное предчувствие конфликта. Фактор «Общее самочувствие» включил: 
неблагоприятные погодные условия, недостаток времени на отдых, бес-
покойство за другого человека, обеспокоенность своим внешним видом, 
ощущение недостатка времени на здоровье и на отдых. Фактор «Конку-
ренция» составили ситуации вынужденной соревновательности, необхо-
димости публично отстаивать свою точку зрения, работать на публике и 
физический дискомфорт.

Анализ количества стрессоров выявил высокий уровень их присут-
ствия во всех жизненных сферах. Среднее количество событий, оценен-
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ных как стрессовые составило на одного человека за две недели 91,4 у 
мужчин, 132 — у женщин; ежедневно мужчины воспринимали как 
стрессовые 6 событий, женщины — 10. Количество воспринимаемых 
стрессоров во всех сферах, кроме «нарушения планов» и «внешней сре-
ды», у женщин выше (табл. 1).

Та б л и ц а  1
Количество и % повседневных стрессоров

Жизненные сферы
Мужчины Женщины

p
М % M %

1. Работа/дела 24,3 24,0 29,9 22,6 0,001

2. Межличностное общение 9,9 11,0 14,8 16,0 0,006

3. Нарушение планов 7,5 15,0 7,7 15,0 0,238

4. Финансы 12,3 20,0 15,5 25, 0 0,03

5. Планирование 7,3 12,2 12,2 20,3 0,000

6. Семья 11,4 18,9 17,7 29,4 0,000

7. Внешняя среда 5,5 10,9 7,8 15,0 0,141

8. Самочувствие — одиночество 7,1 14,1 13,35 26,7 0,000

9. Общее самочувствие 10,3 20,0 16,1 32,0 0,000

10. Конкуренция 8,7 17,4 13,8 27,5 0,000

11. Общий показатель 91,4 16,7 132,0 24,0 0,000

Значимое место у женщин занимают стрессоры, связанные с се-
мьей — 29,4% и переживанием одиночества (26,7%). Выражены стрессо-
ры конкуренции — 27,5% и работы — 22,6%. Стрессоры межличностного 
общения составляют 16%, внешней среды — 15% и события, связанные с 
нарушением планов — 15%. У мужчин наиболее нагруженными стрессо-
рами являются работа — 24%, финансы — 20%, семейная сфера — 18,9% 
и конкуренция — 17,4%. Обращает на себя внимание высокая представ-
ленность в обеих группах стрессоров, связанных с общим самочувствием 
(20% у мужчин и 32% у женщин). У женщин этот тип стрессоров сто-
ит на первом месте. Таким образом, у женщин наибольшее количество 
стрессоров — в сферах самочувствия, семьи, конкуренции, переживания 
одиночества, работы. У мужчин наиболее насыщенными стрессорами 
оказались работа, финансы, самочувствие, семейная сфера.

Исследование уровня стрессового напряжения показало, что средние 
значения перенапряжения, уровня воспринимаемого стресса и сопро-
тивления стрессу находятся в пределах нормативных показателей мето-
дики. При этом уровень перенапряжения и воспринимаемого стресса 
выше у женщин (p<0,000), что согласуется с более высоким количеством 
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воспринимаемых ими стрессоров. По шкале сопротивления стрессу раз-
личий не обнаружено.

Выявленные положительные корреляционные связи (26 связей при 
p<0,001) между количеством стрессоров различных сфер, общим коли-
чеством стрессоров и показателями методики ШВС-10 свидетельствует 
о том, что увеличение количества стрессоров ведет к повышению пере-
напряжения, воспринимаемого стресса и противодействия стрессу.

Обнаруженные положительные связи семейного положения с коли-
чеством стрессоров в сфере самочувствия—одиночества и отрицатель-
ные — с уровнем перенапряжения и воспринимаемого стресса (p<0,05), 
показывают, что у людей, не имеющих семьи, больше стрессоров, свя-
занных с одиночеством, и у них более высокий уровень перенапряжения 
и воспринимаемого стресса в целом. Взаимосвязей с возрастом и обра-
зованием не выявлено.

Следующей задачей исследования стало изучение роли удовлетворен-
ности жизнью и психологического благополучия в восприятии повсед-
невных стрессоров. Оказалось, что среди показателей удовлетворенности 
наиболее взаимосвязаны с количеством стрессоров удовлетворенность 
материальным положением и профессией, которые образовали по 15 от-
рицательных связей (p<0,05; p<0,01) со всеми сферами стрессоров, что 
свидетельствует об увеличении количества стрессоров разных сфер при 
более низкой удовлетворенности материальным положением и професси-
ей. Перенапряжение, противодействие стрессу и величина воспринима-
емого стресса отрицательно связаны с удовлетворенностью различными 
сферами жизни (16 связей при p<0,001), при ведущей роли удовлетво-
ренности профессией, семейным статусом, взаимодействием с родны-
ми, эмоциональной теплотой в семье и материальным положением. Это 
свидетельствует о том, что более низкой удовлетворенности в этих сферах 
соответствует повышение стрессового напряжения. Таким образом, если 
на восприятие стрессоров влияют в основном материальная и професси-
ональная удовлетворенность, то для снижения уровня напряжения важна 
также удовлетворенность семейной сферой, взаимодействием с родными 
и семьей, эмоциональной теплотой в семье.

Субъективная удовлетворенность жизнью оказалась отрицатель-
но связана с финансовыми стрессорами, стрессорами одиночества (по 
6 связей), общим количеством стрессоров (5 связей), стрессорами пла-
нирования, общего самочувствия (по 4 связи) и взаимодействия с окру-
жающими (2 связи). Смысл полученных связей заключается в том, что 
снижение субъективного благополучия сопровождается увеличением 
количества воспринимаемых стрессоров, особенно в сферах самочув-
ствия—одиночества и финансовой, что, по-видимому, отражает гедони-
стический, прежде всего, характер субъективного благополучия.
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 Следует отметить, что показатели самооценки удовлетворенности 
различными сферами жизни и субъективное благополучие представля-
ют единый блок, поскольку взаимосвязаны между собой большим коли-
чеством корреляционных связей (34 связи при p<0,01; p<0,05).

Обнаружены отрицательные связи общего уровня психологи-
ческого благополучия, компетентности, самопринятия со всеми 
сферами повседневных стрессоров: каждый из показателей имеет 
по 9  связей (p<0,001). Показатели психологического благополучия 
также взаимосвязаны отрицательными связями с противодействием 
стрессу (7 связей, p<0,001), перенапряжением (6 связей, p<0,001), 
уровнем воспринимаемого стресса (4 связи, p<0,001). Наиболее 
вовлеченными в связи оказались компетентность, самопринятие, 
позитивные отношения и общий уровень. Указанные связи свиде-
тельствуют о снижении перенапряжения, воспринимаемого стресса 
и сопротивления стрессу при более высоком уровне психологиче-
ского благополучия.

 Учитывая, что корреляционный анализ не позволяет однозначно 
определить направление связей, для определения роли каждого из по-
казателей и выявления предикторов стресса был проведен пошаговый 
регрессионный анализ. В качестве зависимой переменной выступал 
суммарный показатель повседневных стрессоров, в качестве незави-
симых — все показатели удовлетворенности, субъективного и психо-
логического благополучия. Результаты регрессионного анализа отра-
жены в эмпирической модели. Как следует из модели (табл. 2; рис. 1), 
предиктором общего количества повседневных стрессоров является 
компетентность, снижение уровня которой способствует увеличению 
количества воспринимаемых стрессоров. Непосредственными нега-
тивными предикторами количества стрессоров являются неудовлет-
воренность материальным положением и общая неудовлетворенность 
жизнью.

Та б л и ц а  2
Данные модели предикторов общего показателя повседневных стрессоров

Предикторы β B(SE) p

Компетентность -0,279 -11,53 (2,24) 0,000

Удовлетворенность материальным положением 
(УМП)

-0,179 -0,67 (0,268) 0,013

Общая удовлетворенность жизнью (ОУЖ) -0,143 -1,10 (0,602) 0,048

В свою очередь, предикторами удовлетворенности является ряд по-
казателей психологического благополучия (табл. 3; рис. 1). Компетент-
ность и самопринятие оказались позитивными предикторами удов-
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летворенности материальным положением. Самопринятие, помимо 
этого, выступает в качестве предиктора общей удовлетворенности жиз-
нью. Таким образом, компетентность и самопринятие, повышая удов-
летворенность, опосредованно способствуют снижению количества 
воспринимаемых стрессоров. Самопринятие оказывает влияние также 
на удовлетворенность другими сферами жизни, являясь позитивным 
предиктором удовлетворенности профессией, семейным статусом, об-
щением с супругом. Позитивным предиктором удовлетворенности се-
мейным статусом является наличие жизненных целей, а негативным — 
направленность на личностный рост. Компетентность — позитивный 
предиктор удовлетворенности общением с родителями. Направлен-
ность на позитивные отношения играет положительную роль в оценке 
удовлетворенности общением с детьми и эмоциональной теплотой в 
семье.

Та б л и ц а  3
Данные модели предикторов удовлетворенности в различных 

сферах жизнедеятельности

Удовлетворенность Предикторы β B(SE) p=

Материальным положе-
нием (УМП)

Самопринятие 0,206 2,24(0,690) 0,001

Компетентность 0,146 1,61(0,701) 0,022

Общая удовлетворен-
ность жизнью (ОУЖ)

Самопринятие 0,581 1,64(0,130) 0,000

Профессиональной дея-
тельностью (УПД)

Самопринятие 0,332 3,34(0,745) 0,000

Семейным статусом 
(УСС)

Самопринятие 0,263 3,69(1,089) 0,001

Жизненные цели -0,319 -5,31(1,421) 0,000

Личностный рост 0,196 3,10(1,373) 0,025

Общением с супругом 
(УОС)

Самопринятие 0,197 3,03(1,293) 0,021

Общением с родителями 
(УОР)

Компетентность 0,263 3,31(0,988) 0,001

Общением с детьми 
(УОД)

Позитивные отношения 0,187 2,46(1,135) 0,032

Эмоциональной тепло-
той в семье (ЭТС)

Позитивные отношения 0,213 2,28(0,817) 0,006

Таким образом, можно говорить о том, что психологическое благо-
получие, субъективное благополучие и удовлетворенность различными 
аспектами жизни выступают в качестве предикторов восприятия по-
вседневных стрессоров, способствуя их уменьшению.
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Обсуждение результатов

Проведенное исследование показало, что все сферы жизни насыще-
ны ситуациями и событиями, которые воспринимаются как стрессовые. 
Это согласуется с результатами американских исследователей [27; 30], 
которые также выявили присутствие большого количества повседнев-
ных стрессоров, при этом наиболее представленными в американской 
выборке оказались стрессоры общения.

В нашем исследовании проведен анализ большего количества жизненных 
сфер, который показал, что у женщин наиболее распространены стрессоры, 
связанные с самочувствием, одиночеством, конкуренцией, работой; в то вре-

Рис. 1. Схема регрессионного анализа предикторов общего показателя воспри-
нимаемого стресса и удовлетворенности в разных сферах жизнедеятельности:

ОУЖ — общая удовлетворенность жизнью, УПД — удовлетворенность про-
фессиональной деятельностью, УСС — удовлетворенность семейным статусом, 
УОС  — удовлетворенность общением с супругом, УОД — удовлетворенность 
общением с детьми, ЭТС — эмоциональная теплота в семье, УОР — удовлет-
воренность общением с родителями, УМП — удовлетворенность материальным 
положением. ____положительные связи; _ _ _ отрицательные связи
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мя как у мужчин — стрессоры работы, финансов, самочувствия, семейной 
сферы. Большая доля стрессоров работы и финансов может объясняться не-
стабильностью профессиональной и экономической сфер, часто неопреде-
ленными и все возрастающими требованиями к работнику, высоким уровнем 
конкурентности и материальными затруднениями. Следует заметить, что 28% 
респондентов имеют кредитные обязательства. Восприятие повседневных 
стрессоров сопряжено с повышением уровня стрессового перенапряжения и 
воспринимаемого стресса, что является показателем их негативного воздей-
ствия на человека. Тесные взаимосвязи между стрессорами всех сфер жизни 
указывают на то, что стрессоры одной сферы способны вовлекать в стрес-
совый процесс другие сферы. Факт тесной взаимосвязанности стрессоров 
разных сфер может свидетельствовать также о наличии индивидуально-лич-
ностных факторов, влияющих на чувствительность к повседневным стрессо-
рам. Одним из таких факторов является пол: женщины большее количество 
повседневных событий воспринимают как стрессовые, при этом уровень 
перенапряжения и воспринимаемого стресса у них выше. Это согласуется с 
данными о более высокой эмоциональности женщин, их сенситивности, что 
создает предпосылки для повышения чувствительности к стрессорам.

В исследовании показано, что психологическое благополучие и удов-
летворенность жизнью выступают в качестве предикторов стрессорных 
воздействий. Позитивная роль психологического благополучия связана с 
тем, что оно является устойчивым личностным свойством, обеспечиваю-
щим позитивное функционирование человека [29]. Среди компонентов 
психологического благополучия ведущую роль играет компетентность, 
снижение которой способствует увеличению общего количества воспри-
нимаемых стрессоров. Это согласуется с исследованиями, которые пока-
зали, что снижение общего показателя психологического благополучия и 
уровня компетентности связано с повышением тревожности и снижени-
ем комфортности, эмоционального тонуса и интереса [18]. Можно также 
предположить, что недостаточный уровень компетентности, опыта, зна-
ний и способов поведения может способствовать как созданию стрессо-
вых ситуаций в повседневной жизни, так и трудностям их разрешения. 
Самопринятие и наличие жизненных целей играют опосредованную 
роль, являясь предикторами удовлетворенности различными сферами 
жизни. Показатели автономности и личностного роста практически не 
задействованы в восприятии повседневных стрессоров и не оказывают 
влияния на уровень перенапряжения и воспринимаемого стресса, что со-
гласуется с данными об отсутствии связей этих показателей с устойчивы-
ми эмоциональными состояниями и тревожностью [18].

Непосредственное влияние на количество воспринимаемых стрессо-
ров оказывают удовлетворенность материальным положением и общая 
удовлетворенность жизнью, т. е. субъективное благополучие. Недостаточ-
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ная материальная обеспеченность может препятствовать удовлетворению 
потребностей, вызывать лишения, которые угрожают экономической 
безопасности личности, усиливают напряжение и увеличивают количе-
ство стрессоров в разных сферах жизни, что согласуется с опубликован-
ными в ряде работ данными [6; 20; 25]. Роль субъективного благополучия 
определяется присутствием позитивного аффекта, его взаимосвязями с 
жизнестойкостью и оптимизмом [4; 23; 24]. По-видимому, они выпол-
няют функцию протекторов в восприятии повседневных стрессоров и 
способствуют уменьшению количества воспринимаемых стрессоров и 
перенапряжения. Необходимо подчеркнуть также позитивную роль удов-
летворенности профессией в снижении количества стрессоров. Выявлено 
позитивное влияние наличия семьи, уменьшающего стрессы одиночества 
и уровень перенапряжения и воспринимаемого стресса в отношении всех 
стрессоров. Позитивная роль наличия семьи сопоставима с результатами 
исследований воздействия травматических стрессоров [17].

Сравнительный анализ функции психологического благополучия и 
удовлетворенности жизнью при восприятии повседневных стрессоров и 
воздействии травматических событий и интенсивных стрессоров позво-
ляет говорить об их различной роли. Переживание психотравмирующих 
событий сопровождается коренными перестройками личности, наруша-
ющими ее благополучие и угрожающими ее безопасности, зачастую под-
рывающими устои личности [7], снижает удовлетворенность жизнью, 
сопровождается негативным аффектом [21]. В этих случаях нарушение 
психологического благополучия выступает в качестве последствий трав-
мы, зачастую отсроченных. Подобное действие наблюдается и при хрони-
ческом повседневном стрессе за счет кумуляции стрессовых воздействий 
[19]. При воздействии же повседневных стрессоров психологическое бла-
гополучие и удовлетворенность жизнью играют роль модератора и про-
тектора стрессовых воздействий, способствуют организации поведения, 
смягчению или игнорированию стрессоров. Это позволяет рассматривать 
психологическое благополучие и удовлетворенность жизнью в качестве 
ресурсов личности, противодействующих повседневному стрессу.

Выводы

Исходя из вышесказанного, для повышения устойчивости к повсед-
невному стрессу психологическая помощь может быть направлена на 
повышение компетентности, обучение способам и моделям поведения, 
которые бы способствовали снижению вероятности возникновения по-
вседневных стрессовых ситуаций и стратегиям поведения при их воз-
никновении. Важна работа в направлении повышения самопринятия, 
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нацеленности на позитивные отношения как ресурсов повышения удов-
летворенности жизнью в целом и различными ее аспектами. Необходи-
мо также учитывать роль материальной обеспеченности человека, нали-
чие семьи и удовлетворенности отношениями с близкими.
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The present paper considers daily hassles in different life domains, reveals their connections 
to the level of strain and perceived stress, investigates the role of psychological well-being 
and life satisfaction in the perception of the number of stressors and strain caused by stress. 
Methods: Inventory of daily stressors (Petrash et al.), Scale of perceived stress (Ababkov et 
al.), Psychological well-being scale (C. Ryff), Life satisfaction scale (E. Diener), a survey 
on satisfaction with different life domains. Sample: 334 adults aged 20—60 (118 males, 
216 females). Results revealed hassles in all the life domains. Most pronounced hassles in 
women were those related to health, loneliness, competitiveness, job; most pronounced 
hassles in men were job-related, financial, health and family stressors. Perception of daily 
hassles was associated with an increase in the levels of stress overstrain and perceived stress. 
The number of stressors and the level of overstrain was higher in women. Psychological 
well-being, subjective well-being, and financial satisfaction were shown to be direct posi-
tive predictors of the number of perceived hassles and the level of overstrain.

Keywords: daily stress, perception of stressors, overstrain, psychological well-being, 
subjective well-being, satisfaction.
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