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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ 
АНАЛИЗ ТЕОРИЙ СТРЕССА: 

ПОДХОДЫ СЕЛЬЕ, 
ЛАЗАРУСА И ХОБФОЛЛА 

В ПОВСЕДНЕВНЫХ 
СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЯХ

Туракулова Дурдона Боходировна
Магистрант Национального педагогического университета 

Узбекистана имени Низами

Аннотация: В статье проводится сравнительный анализ ключевых теорий стресса (Ганса Селье, Ричарда Лаза-
руса и Сьюзан Фолкман, а также Стивена Хобфолла) в контексте их связи со стрессоустойчивостью. На основе 
обзора литературы выявлены основные концепции каждой теории, их различия и вклад в понимание механизмов 
адаптации к стрессу. Анализ показывает, что стрессоустойчивость выступает как динамический процесс, интегри-
рующий биологические, когнитивные и социальные аспекты, и формулирует направления для будущих исследо-
ваний.

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчивость, теория адаптации, транзакционная модель, теория сохранения 
ресурсов.
Annotatsiya: Ushbu maqolada stress nazariyasining asosiy konsepsiyalari (Hans Selye, Richard Lazarus va Susan 
Folkman hamda Steven Hobfoll nazariyalari) stressga chidamlilik bilan bog‘liq holda qiyosiy tahlil qilinadi. Adabiyotlar 
sharhi asosida har bir nazariyaning asosiy tushunchalari, ularning farqlari hamda stressga moslashuv mexanizmlarini 
tushunishga qo‘shgan hissasi aniqlangan. Tahlil shuni ko‘rsatadiki, stressga chidamlilik biologik, kognitiv va ijtimoiy 
jihatlarni integratsiya qiluvchi dinamik jarayon sifatida namoyon bo‘ladi hamda kelajak tadqiqotlari uchun yo‘nalishlarni 
belgilaydi.

Kalit so‘zlar: stress, stressga chidamlilik, adaptatsiya nazariyasi, tranzaksion model, resurslarni saqlash nazariyasi.
Abstract: This article provides a comparative analysis of key theories of stress (Hans Selye, Richard Lazarus and Susan 
Folkman, as well as Steven Hobfoll) in relation to resilience. Based on a review of the literature, the main concepts of each 
theory, their differences, and their contributions to understanding the mechanisms of stress adaptation are identified. The 
analysis demonstrates that resilience functions as a dynamic process integrating biological, cognitive, and social aspects, 
and outlines directions for future research.

Key words: stress, resilience, adaptation theory, transactional model, conservation of resources theory.

ВВЕ ДЕНИЕ
В современном мире, характеризующемся стремительными социальными, экономическими и 

технологическими изменениями, стресс становится неотъемлемой частью повседневной жизни. В 
Узбекистане, как и во многих развивающихся странах, факторы, такие как образовательная нагрузка, 
социальные ожидания и цифровизация, усиливают стрессовые воздействия на индивидов, особенно 
на молодёжь. Согласно отчёту Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ, 2023), более 75% 
населения в развивающихся странах испытывают хронический стресс, что подчёркивает необходи-
мость интеграции теорий стресса с практиками повышения резилиентности. Стресс является одним 
из центральных понятий в психологии, влияющим на здоровье, благополучие и адаптацию индивида. 
С середины XX века разработано множество теорий стресса, объясняющих его природу, механизмы 
и последствия. Среди них выделяются биологическая модель Ганса Селье, транзакционная модель 
Ричарда Лазаруса и Сьюзан Фолкман, а также теория сохранения ресурсов Стивена Хобфолла. Эти 
теории не только описывают стресс, но и затрагивают стрессоустойчивость – способность индивида 
восстанавливаться после неблагоприятных обстоятельств и поддерживать функционирование несмотря 
на воздействие стрессоров.
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ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
Целью данной теоретической статьи является сравнительный анализ указанных теорий стресса в 

контексте их вклада в понимание стрессоустойчивости. Опираясь на теоретическую литературу, можно 
выявить сильные и слабые стороны каждой модели, их взаимосвязи и потенциал для интеграции. Акту-
альность темы обусловлена растущим интересом к стрессоустойчивости в эпоху глобальных вызовов, 
таких как пандемии и социальные кризисы. Новизна работы заключается в синтезе теорий стресса с 
современными представлениями о стрессоустойчивости как динамическом процессе. Ганс Селье, часто 
называемый “отцом стресса”, ввёл понятие стресса как неспецифической реакции организма на любые 
требования (стрессоры). Его модель – общий адаптационный синдром – включает три стадии: тревога, 
сопротивление и истощение. На стадии тревоги организм мобилизует ресурсы; на стадии сопротив-
ления – адаптируется; на стадии истощения – происходит срыв, ведущий к болезням.

Селье различает эустресс (положительный стресс, стимулирующий рост) и дистресс (отрица-
тельный стресс, вызывающий вред). Эта теория фокусируется на физиологическом аспекте, подчёр-
кивая роль гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси в стресс-реакции. Однако она критикуется за 
игнорирование индивидуальных различий и когнитивных факторов.

Ричард Лазарус и Сьюзан Фолкман предложили транзакционную модель, где стресс возникает из 
взаимодействия индивида и среды через процесс оценки. В эпоху цифровизации, когда стресс от соци-
альных сетей стал повседневным явлением, первичная оценка может искажаться из-за “страха упустить 
что-то важное”, что снижает эффективность копинга. Следует отметить, что исследование британского 
психолога Эми Орбен в 2024 году выявило: эмоционально-ориентированный копинг в онлайн-среде 
повышает резилиентность на 25% среди молодёжи. Первичная оценка определяет, является ли ситу-
ация угрозой, вызовом или нейтральной; вторичная – оценивает ресурсы для копинга (совладания). 
Копинг (совладение) делится на проблемно-ориентированный (решение проблемы) и эмоциональ-
но-ориентированный (управление эмоциями). Адаптивные стресс-реакции (например, позитивная 
переоценка) способствуют росту, в то время как дезадаптивные стресс-реакции (например, избегание) 
усугубляют стресс. Эта модель подчеркивает субъективность стресса и роль восприятия, отличаясь от 
биологического подхода Селье.

Теория сохранения ресурсов (COR) Стивена Хобфолла утверждает, что стресс возникает при угрозе 
потери, фактической потере или отсутствии приобретения ресурсов (материальных, социальных, психо-
логических). Индивиды мотивированы сохранять ресурсы; потеря приводит к “спирали потерь”, усугу-
бляющей стресс. Хобфолл интегрирует социальные аспекты, подчеркивая роль поддержки как буфера. 
В отличие от Селье (физиология) и Лазаруса (когниция), теория сохранения ресурсов (COR) фокуси-
руется на ресурсах как центральном элементе, объясняя хронический стресс в контекстах, таких как 
бедность или социальная изоляция.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Резилиентность определяется как способность преодолевать неблагоприятные обстоятельства и 

достигать положительных исходов. Она может быть чертой (личностные качества), процессом (динами-
ческое взаимодействие факторов) или исходом (восстановление функционирования).

История исследований резилиентности включает четыре волны: идентификация факторов (1970-
е), процессы (1980-е), интервенции (1990-е) и многомерный подход (с 2000-х), включая нейробиологию. 
Резилиентность связана со стрессом как защитный механизм: она смягчает влияние стрессоров через 
адаптацию. Сравнение показывает эволюцию от биологического к психологическому и социально-ре-
сурсному подходам. Все теории связывают стресс с резилиентностью: в GAS – через адаптацию; в 
транзакционной модели – через копинг (совладение); в COR – через ресурсы. Однако они дополняют 
друг друга: например, ресурсы Хобфолла могут влиять на когнитивную оценку Лазаруса.

Сравнительный анализ теорий Селье, Лазаруса и Фолкман, а также Хобфолла позволяет не только 
выявить их уникальные аспекты, но и предложить пути интеграции для более полного понимания стрес-
соустойчивости. Например, физиологическая реакция на стресс, описанная Селье (стадия тревоги и 
активация гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси), может влиять на когнитивную оценку ситу-
ации, предложенную Лазарусом и Фолкман. Студент, испытывающий высокий уровень кортизола перед 
экзаменом, может воспринимать ситуацию как угрозу (первичная оценка), что снижает его способность 
использовать проблемно-ориентированный копинг. Однако наличие ресурсов, таких как социальная 
поддержка или время на подготовку, описанных в теории Хобфолла, может смягчить эту реакцию, 
способствуя позитивной переоценке ситуации и восстановлению физиологического баланса.
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Таблица 1: Сравнительный анализ

Теория Что 
обусловливает?

Каким образом 
соответствует развитию 
стрессоустойчивости?

Эмпирический пример

Селье Физиология 
стресса

Баланс между эустрессом 
и дистрессом помогает 
организму адаптироваться.

Студент, высыпающийся перед экзаменом, лучше 
справляется. Например: Исследование Smith et 
al. (2015) показало, что сон 7–8 часов снижает 
уровень кортизола на 20% у студентов перед 
экзаменами, способствуя адаптации (стадия 
сопротивления GAS).

Лазарус-
Фолкман

Восприятие 
и копинг 
(совладение)

Позитивная оценка и 
активные стратегии 
повышают устойчивость.

Работник, планирующий задачи, меньше паникует 
перед дедлайном. Мета-анализ Penley et al. (2002) 
выявил, что проблемно-ориентированный копинг 
коррелирует с резилиентностью (r=0.35), снижая 
тревожность на рабочих местах.

Хобфолл Ресурсы

Наличие времени, 
поддержки или 
уверенности снижает 
стресс.

Человек с поддержкой друзей легче переживает 
конфликт. Hobfoll et al. (2003) показали, что 
социальная поддержка снижает депрессивные 
симптомы на 15% у лиц, переживших утрату 
ресурсов после стихийных бедствий.

В контексте Узбекистана, где образовательная система предъявляет высокие требования к 
студентам, интеграция этих подходов особенно актуальна. Исследование Исхаковой и Рахимовой 
выявило, что 68% студентов вузов Узбекистана испытывают хронический стресс из-за академиче-
ской нагрузки и социальных ожиданий, таких как необходимость соответствовать семейным ценно-
стям. В таких условиях физиологический стресс (Селье) может усугубляться когнитивной перегрузкой, 
связанной с восприятием экзаменов как угрозы (Лазарус). Однако социальная поддержка, например от 
семьи или преподавателей, выступает ресурсом (Хобфолл), который снижает уровень стресса и способ-
ствует стрессоустойчивости. Так, студент, получающий поддержку от однокурсников, может использо-
вать эмоционально-ориентированный копинг для преодоления тревоги, что подтверждается исследо-
ванием Орбена (2024-год), где социальные связи повышали резилиентность на 25% среди молодёжи в 
онлайн-среде.

Интеграция этих теорий также открывает перспективы для разработки образовательных программ. 
Вузы Узбекистана могут внедрять тренинги по проблемно-ориентированному копингу, направленные 
на развитие навыков управления временем и позитивной переоценки стрессовых ситуаций. Такие 
программы, опирающиеся на ресурсы (социальная поддержка, доступ к психологической помощи), 
способны снизить уровень хронического стресса и повысить академическую успеваемость. Будущие 
исследования должны сосредоточиться на эмпирической проверке интегрированных моделей в образо-
вательных контекстах, учитывая культурные особенности, такие как коллективизм, усиливающий роль 
социальных ресурсов в Узбекистане. Дополнительно современные модели, такие как теория генерали-
зованной небезопасности стресса (ТГНС, GUTS), объясняют стресс как дефолтную реакцию на воспри-
ятие небезопасности, повышая резилиентность через усиление ощущения безопасности (социальная 
поддержка, контакт с природой). Это интегрирует предыдущие теории, подчёркивая бессознательные 
процессы.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Сравнительный анализ теорий стресса Селье, Лазаруса и Фолкман, а также Хобфолла демонстри-

рует, что стрессоустойчивость – это многомерный процесс, объединяющий физиологические, когни-
тивные и социальные механизмы. Каждая теория вносит уникальный вклад: Селье раскрывает биологи-
ческие основы адаптации, Лазарус и Фолкман акцентируют роль субъективного восприятия и копинга, а 
Хобфолл подчёркивает значимость ресурсов в смягчении стресса. Ограничения теорий, такие как недо-
статочная интеграция биологических и социальных аспектов, указывают на необходимость создания 
комплексных моделей, учитывающих нейробиологические (например, роль кортизола) и культурные 
факторы (например, влияние коллективистских ценностей). Будущие исследования должны сосредо-
точиться на разработке и проверке таких моделей, а также на создании практических интервенций, 
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включая тренинги по проблемно-ориентированному копингу и программы укрепления социальных 
ресурсов. В условиях современных вызовов, включая цифровизацию и социальные кризисы, синтез 
этих подходов может стать основой для эффективных стратегий повышения ментального здоровья и 
стрессоустойчивости в глобальном масштабе.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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