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ИЗУЧЕНИЕ КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ У МОЛОДЫХ ЛЮДЕЙ 

Аннотация: в статье анализируется проблема совладающего поведения. 

Указано, что копинг-стратегии носят осознанный характер. Выделены отли-

чительные признаки совладающего поведения. Выделены группы стратегий, 

которые чаще используются молодыми людьми, а также стратегии, к кото-

рым обращаются редко или не обращаются совсем. Представлены результа-

ты диагностики, характеризующие предпочитаемые и невыбираемые вариан-

ты и уровень копинг-стратегий у молодых людей. Намечен план дальнейшей 

работы по формированию разнообразных и эффективных копинг-стратегий с 

помощью арт-терапевтических техник. 

Ключевые слова: копинг-стратегии, совладающее поведение, стресс, мо-

лодые люди, арт-терапия. 

Условия современного мира способствуют тому, что человек все чаще 

сталкивается с кризисными, сложными ситуациями. Проблема выбора профес-
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сии, первая любовь, увольнение с работы, обычные повседневные ссоры с 

окружением, именно с этим сталкивается каждый. Чтобы правильно на них реа-

гировать, психика придумывает различные способы регуляции поведения и 

приемы сохранения эмоционального состояния. Человеку, чтобы научиться 

справляться со сложными жизненными событиями, необходимо их осознавать 

и прорабатывать, следует понимать, что происходит в данный момент времени, 

что нужно сделать для того, чтобы эти события предотвратить. Именно спосо-

бы совладания с нелегкими жизненными условиями и называются копинг-

стратегиями. Благодаря им человек начинает вести себя определенным обра-

зом, тем самым контролируются не только свои действия, но и эмоции [5]. 

Понятие «coping behavior» (поведение по преодолению, совладающее по-

ведение) используется для характеристики способов поведения человека в раз-

личных ситуациях. Р. Лазарус и С. Фолкман определили его как «…постоянно 

изменяющиеся когнитивные и поведенческие усилия, прилагаемые человеком 

для того, чтобы справиться со специфическими внешними и/или внутренними 

требованиями, которые чрезмерно напрягают, или превышают ресурсы челове-

ка» [6]. 

Копинговые стратегии носят осознанный характер, личность сама выбира-

ет способ поведения в той или иной ситуации. Тот репертуар копинг-стратегий, 

который имеется у человека, меняется с течением жизни, то есть является ди-

намичным процессом [1]. 

Таким образом, человек выбирает разные стратегии восприятия и реагиро-

вания на ситуации, не задумываясь, стереотипно, так как привык, или усвоил с 

детства. При этом данное поведение может быть неэффективным. Копинг-

стратегии бывают как продуктивными, так и непродуктивными. Продуктивные 

копинг-стратегии направлены на решения проблемы, не приводят к социальной 

дезадаптации, не снижают уровень здоровья. Непродуктивные ведут к ухудше-

нию здоровья, снижению активности и социальной адаптации на фоне стресса. 
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Мы разделяем точку зрения Т.Л. Крюковой в том, что совладающее пове-

дение как поведение, позволяющее субъекту с помощью осознанных действий, 

способами, адекватными личностным особенностям и ситуации, справиться со 

стрессом или трудной жизненной ситуацией. Это сознательное поведение, 

направленное на активное взаимодействие с ситуацией – изменение ситуации 

(поддающейся контролю) или приспособление к ней (если ситуация не подда-

ется контролю) [3]. 

Главным отличительным признаком совладающего поведения являются 

его субъектные характеристики. К критериям совладания как поведения субъ-

екта мы относим, прежде всего, его осознанность (отличие данного вида пове-

дения от реактивного и защитного поведения). Понятие выбора человеком спо-

соба действий в ситуации стресса, является критериальным для специфики это-

го вида поведения и ключевым для понимания осознанности совладающего по-

ведения. К другим критериям относятся: целенаправленность, контролируе-

мость (способствующие устранению, преобразованию или приспособлению к 

трудной ситуации); неразрывная связанность и направленность на трудную 

(стрессовую) ситуацию – адекватность ситуации, моменту времени (своевре-

менность); регуляция уровня стресса; значимость последствий выбора данного 

поведения для психологического благополучия субъекта; социально-

психологическая обусловленность совладания (принадлежность как индивиду-

альному, так и групповому субъекту); возможность обучения этому виду пове-

дения, подготовка, «закаливание» перед жизненными трудностями [4]. 

Применительно к конкретной ситуации люди могут использовать разные 

стратегии, и один и тот же человек в различных ситуациях может применять 

либо разные стратегии, либо наиболее типичные для него, причем в ряде случа-

ев для преодоления стресса в конкретной ситуации возможна реализация не-

скольких разнородных копинг-стратегий. Успешность использования какой-

либо стратегии в одной конкретной стрессогенной ситуации не гарантирует ее 

эффективность в других ситуациях. Эффективность определенной стратегии 
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преодоления стресса зависит не только от реальной ситуации, но и от ее когни-

тивной оценки субъектом [2]. 

В связи с актуальностью проблемы нами организовано исследование, 

направленное на изучение копинг-стратегий современных молодых людей. В 

исследовании приняли участие студенты в количестве 30 человек от 18 до 28 

лет. В качестве диагностического инструментария выбраны опросник «Копинг-

стратегии» Ричарда Лазаруса и опросник Cope (Е.И. Рассказова, Т.О. Гордеева, 

Е.Н. Осин). 

Проанализировав результаты исследования с использованием опросника 

Cope, в котором представлены 15 копинг-стратегий, мы выделили две группы 

стратегий. Первая группа – стратегии, которые респонденты, данной выборки, 

используют «иногда» и «часто» (таблица 1). 

Таблица 1 

Копинг-стратегии, выбираемые иногда или часто 

Копинг-стратегии Иногда, % Часто, % 

Позитивное переформулирование 43,3 27,6 

Использование инструментов социальной поддержки 33 − 

Активное совладание 36,7 43,3 

Сдерживание совладания 100 − 

Поиск социальной поддержки 60 30 

Принятие 23,3 16,7 

Подавление конкурирующей деятельности 40 − 

Планирование 43,3 40 
 

Все респонденты (100%) иногда применяют стратегию сдерживание со-

владания, т.е. ожидание подходящего для действий момента и воздержание от 

слишком поспешных, импульсивных действий. К поиску социальной поддерж-

ки обращаются «иногда» или «часто» 90% респондентов. Это указывает на то, 

что большинство молодых людей такую поддержку получают, и это становится 

способом преодоления стрессовых ситуаций. 
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Вторая группа копинг-стратегий включает стратегии, к которым молодые 

люди не прибегают совсем или выбирают их «изредка» (таблица 2). 

Таблица 2 

Копинг-стратегии, менее выбираемые молодыми людьми 

Копинг-стратегии Нет, %  Изредка, % 

Мысленный уход от проблемы 30 − 

Отрицание 30 50 

Обращение к религии 60 − 

Юмор 33 − 

Поведенческий уход от проблемы 30 70 

Использование «успокоительных» 66,6 33,3 

Принятие 30 30 
 

Результаты показывают, что использование «успокоительных», алкоголя, 

лекарственных средств или наркотиков как способа избегания проблемы и 

улучшения самочувствия не применяется молодыми людьми данной выборки. 

Шутки и смех по поводу стрессовой ситуации также не является предпочитае-

мым способом справиться с этой ситуацией. Стратегию поведенческий уход от 

проблемы, т.е. отказ от достижения цели, регулирование усилий, направленных 

на взаимодействие со стрессором, респонденты не применяют или используют 

ее изредка. 

Таким образом, по результатам опросника Cope преобладающими у дан-

ной выборки являются три копинг-стратегии: «позитивное переформулирова-

ние и личностный рост», «активное совладание» и «планирование». А такие ко-

пинг-стратегии как «обращение к религии» и использование «успокоительных» 

являются наименее выбираемыми у молодых людей данной выборки. 
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Рис. 1. Результаты опросника по определению уровня напряженности копинг-

стратегий Р. Лазаруса, % 

 

Для изучения разнообразия копинг-стратегий также была использована 

методика «Копинг-стратегии» Р. Лазаруса. Проанализировав результаты иссле-

дования (рис. 1), мы отмечаем, что испытуемые данной выборки используют 

все определяемые методикой копинг-стратегии (дистанцирование, самокон-

троль, конфронтация, принятие ответственности, бегство-избегание, поиск со-

циальной поддержки, планирование решения проблемы и положительная пере-

оценка) но имеют разный уровень их напряженности, т.е. адаптивный и неадап-

тивный варианты копинга, а также уровень пограничного состояния. 

Низкий уровень напряженности имеют 50% испытуемых, применяя копинг 

«принятие ответственности», что является адаптивным вариантом. 23,3% испы-

туемых выбирают конфронтационный копинг, показывая также низкий уровень 

напряженности. Можно считать, что при умеренном использовании конфрон-

тация обеспечивает способность человека к сопротивлению трудностям, обес-

печивает умение отстаивать свои интересы. Не выявлен адаптивный вариант 

двух копингов: «планирование решения проблемы», «положительная переоцен-

ка», что говорит о частом предпочтении данных стратегий, и можно предполо-
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жить чрезмерную рациональность и философское зацикливание, преувеличение 

значимости проблемы соответственно. У большинства респондентов (73,3%) 

выявлен средний уровень напряженности по копингу «дистанцирование», а 

значит, адаптационный потенциал личности находится в пограничном состоя-

нии. 

Определив наиболее предпочитаемые копинг-стратегии, можно констати-

ровать недостаточное их разнообразие у молодых людей данной выборки. Сле-

дующий этап нашего исследования будет строиться на выборе способов по 

расширению репертуара копинг-стратегий у молодых людей, их эффективности 

и направленности. 

В рамках проблемы совладающего поведения большой теоретический и 

практический интерес, на наш взгляд, представляет использование арт-терапии. 

Основной целью использования арт-терапевтических техник является форми-

рование навыков саморегуляции человека, способствующих выработке эффек-

тивных стратегий поведения. Техники арт-терапии позволяют молодым людям 

ощутить и раскрыть собственные ресурсы, справится с внутренними пережива-

ниями и внешними обстоятельствами. 

Таким образом, полученные результаты дают основания для дальнейшей 

работы по изучению копинг-стратегий, их формированию у молодых людей. 

Мы считаем целесообразным проведение групповых занятий с применением 

комплекса арт-терапевтических техник. 
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