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Аннотация: в статье копинг-стратегии рассматриваются не только как 

инструмент психологического сопровождения личности в трудных жизненных 

ситуациях, но и целостная динамическая система, изучая которую специалист 

способен помочь клиенту и научить необходимым адаптивным навыкам совла-

дания со стрессом. Авторами раскрывается понятие копинга в контексте 

теории Р. Лазаруса и С. Фолкман, анализируются основные подходы к класси-

фикации копинг-стратегий, рассматриваются факторы, влияющие на их вы-

бор, в том числе гендерные особенности, тип темперамента и личностные ха-

рактеристики. Особое внимание уделяется принципам диагностики копинг-

репертуара, расширению адаптивных стратегий совладания, работе с соци-

альными ресурсами клиента. Эффективное психологическое сопровождение 

предполагает безоценочное отношение к существующим стратегиям клиента, 

индивидуализированный подход и последовательное развитие психологической 

гибкости как ключевого результата работы. 
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Термин «копинг» впервые был упомянут американским психологом Ричар-

дом Лазарусом в его книге «Психологический стресс и процесс совладания с 

ним», психолог описывал термин как стратегию совладания со стрессом и тре-

вогой. В нынешнее время под копинг-стратегиями понимается определенное 

поведение, реакция на проблемную ситуацию и возникший стресс, совокуп-

ность различных действий, направленных на совладание с трудной ситуацией. 

Копинг-стратегии стоит рассматривать как динамичный процесс, требующий 

постоянных изменений, так как личность и окружающая среда имеют нераз-

рывную динамичную связь и подвержены преобразованиям. Подбор методик 

копинг-стратегий индивидуальный и зависит от проблемы, самочувствия и 

настроения клиента [12]. 

Существует множество современных подходов к понимаю копинг-

стратегий, в литературе представлено два различных подхода к определению 

понятия «копинг». Ученые одного из подходов понимают копинг как более ши-

рокое понятие, включающее использование стратегий и механизмов психологи-

ческой защиты для изменения ситуации. Сторонники второго подхода рассмат-

ривают совладание и защиту как специфичные формы поведения. 

Огромный вклад в изучение копинг-стратегий внесли работы Р. Лазаруса и 

С. Фолкмана, которые рассматривали копинг как динамичную взаимосвязь че-

ловека с проблемой или тревожащей ситуацией, как процесс совладания с труд-

ностями, который не всегда успешен [3]. Согласно транзактной модели совла-

дания со стрессом Р. Лазаруса и С. Фолкмана стресс состоит из 4 компонентов: 

стрессор, последующая когнитивная оценка стрессора, копинг, результирующая 

реакция. Лазарус под стрессом рассматривал взаимодействие, связанное с тем, 

что требования среды к человеку индивидуальные, необычные, то есть он не 

способен отреагировать соответственно этим требованиям, так как не обладает 

для этого нужным количеством ресурса [8]. 

При возникновении стрессовой ситуации субъект стремится оценить его 

взаимосвязь с условиями среды – когнитивная оценка. Лазарус выделил 3 типа 

когнитивной оценки, влияющие на процесс совладания: первичная оценка (пер-
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вичные выводы о характере ситуации); вторичная оценка (оценка имеющихся 

ресурсов и возможностей совладания со стрессом); третий вид оценки (пере-

оценка результатов предыдущих оценок, которая возможно направит на измене-

ние первичной оценки и корректировку вторичной оценки). 

После оценки ситуации выступают копинг-стратегии для преодоления 

стресса. Р. Лазарус и С. Фокламан выделили 2 типа копинг-стратегий: проблем-

но-фокусированный стиль копинга (непосредственное изменение стрессовой 

ситуации), эмоционально-фокусированный стиль копинга (обращение к эмоци-

ональному состоянию и его изменение) [8]. 

Н. Хаан различала копинг и защиту как специфичные формы поведения, 

утверждала, что копинг и защита основываются на идентичных процессах, но 

имеют противоположную направленность. Другой психолог Е.В. Битюцкая 

подмечала, что копинг пластичен и целенаправлен, учитывает контекст и осо-

бенности ситуации, а защита автоматизирована и неподвижна. В своей ста-

тье Е.В. Битюцкая дает определение понятию «контактный копинг», который 

включает когнитивные и поведенческие усилия, которые определяют действия 

на проблемную ситуацию и концентрацию внимания. Так копинг-стили пред-

ставляют собой обобщенные способы преодоления трудностей и включают 

группу стратегий, которые рассматриваются как актуальные реакции личности 

на определенную ситуацию [3] 

По мнению Джона Боулби стиль привязанности определяет, как человек 

реагирует на стресс. Надежная привязанность коррелирует с развитием адап-

тивных копинг-стратегий: открытое выражение потребностей, поиск поддержки 

при сохранении автономии. А тревожная привязанность способствует гиперак-

тивации таких стратегий, как: постоянный поиск близости, эмоциональная не-

стабильность, катастрофизация. Избегающая привязанность взаимосвязана с 

деактивацией копинг-стратегий: подавление эмоций, дистанцирование [9]. 

Таким образом, изучение копинг-стратегий в современной психологии ос-

новано на фундаментальных идеях Ричарда Лазаруса, который ввел это понятие 

для обозначения копинг-стратегий как динамического процесса совладания со 
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стрессом. Вслед за транзактной моделью Лазаруса и Фолкмана, современные 

исследователи рассматривают копинг как сложный, изменчивый процесс, обу-

словленный неразрывной связью личности и среды. Также современные подхо-

ды учитывают роль личностных факторов, таких как тип привязанности (Дж. 

Боулби), который предопределяет предрасположенность человека к выбору 

адаптивных или дезадаптивных стратегий реагирования на стресс. 

По мнению С. Фолкмана и Р. Лазаруса, копинг – это динамический про-

цесс, состоящий из структурных элементов, копинг не является постоянным, а 

подвержен изменениям с учетом социального контекста. Изначально понятие 

«копинг-поведение» было представлено в психологии как совокупность когни-

тивных и поведенческих усилий, которые используются индивидом для преодо-

ления стресса и снижения его влияния на жизнедеятельность. В настоящее вре-

мя понимание копинг-поведения рассматривается как совладание не только с 

экстремальными ситуациями, но и с субъективно значимыми событиями, с пре-

одолением поворотных событий в жизни, совладание со стрессом в условиях 

хронических стрессоров [2]. 

Понимание копинг-стратегий как динамического процесса особенно важно 

для психологического сопровождения. Психологическое сопровождение – это 

комплексная система взаимодействия психолога и клиента, направленная на 

разрешение психологических проблем, оказание психологической помощи и со-

здание условий для перехода личности к механизмам самопомощи [12]. Копинг-

поведение не является статичным, оно постоянно изменяется в зависимости от 

ситуации, ее контекста, условий окружающей среды, психологического клима-

та, а психологическое сопровождение является процессом, направленным на 

разрешение проблем и совладание со стрессом. Задачей психолога в процессе 

психологического сопровождения – научить клиента грамотно и правильно ис-

пользовать копинг-стратегии с учетом копинг-ресурсов, контекста ситуации, 

условий окружающей среды. 

Качество психологического сопровождения зависит от психологического 

здоровья психолога, которое коррелирует с использованием копинг-стратегий. 
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Понимание какие копинг-стратегии влияют на психологическое состояние, по-

могает развить и усовершенствовать стратегии совладания для улучшения пси-

хологического благополучия. Так, отдельные аспекты психологического здоро-

вья (эмпатия, творческое развитие, социальная активность) связаны с продук-

тивными копинг-стратегиями [10]. Состояние психологического здоровья пси-

хологов влияет на качество психологического сопровождения, как положитель-

но, так и отрицательно, поэтому крайне важно правильно использовать копинг-

стратегии в работе психолога, чтобы избежать снижения эффективности всей 

системы психологической помощи. 

Таким образом, копинг-стратегии и психологическое сопровождение 

неразрывно связаны. Основной задачей специалиста является не только помощь 

клиенту в гибком применении стратегий совладания со стрессом, но и поддер-

жание собственного психологического здоровья, так как его качество и выбор 

продуктивных копинг-стратегий напрямую определяет результативность и про-

дуктивность психологического процесса. 

Для более полного понимания копинг-стратегий как динамичной системы в 

процессе психологического сопровождения стоит более подробно рассмотреть 

структуру и особенности этого явления. Эффективность копинг-стратегий тре-

бует учета таких факторов, как: 1) цель копинга (психологическое и физическое 

благополучие субъекта, решение проблемы и/или изменение отношения к про-

блеме), 2) тип и контекст деятельности, проблемной ситуации (например, кон-

тролируема ли она субъектом), 3) интенсивность испытываемых негативных 

эмоций или стресса, 4) культурные факторы. Кроме того, эффективность копин-

га может зависеть от актуального этапа совладания со стрессом, а также от ме-

ста конкретной копинг-стратегии среди других копингов [10]. 

Р. Лазарус предполагал, что проблемно-ориентированные копинги более 

эффективны в контролируемых ситуациях, а эмоционально-ориентированные – 

в неконтролируемых. Именно в неконтролируемых ситуациях важно использо-

вание такой вид эмоционально-ориентированной стратегии, как принятие. В та-

ком случае заметна взаимосвязь между целью копинга и мерой контролируемо-
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сти ситуации, то есть в случае контролируемости возможно активное изменение 

ситуации и внешнее решение проблемы, а неконтролируемости особенно важна 

адаптация к ситуации и ее принятие. Так частота применения копинг-стратегий 

и их разнообразие позитивно связано с разрешением проблемной ситуации и 

совладанием со стрессогенными факторами. 

Выбор копинг-стратегий и мера их эффективности могут быть связаны с 

полом и возрастом. Однако гендерные различия в преодолении психологическо-

го стресса минимальны и большее влияние на выбор определенного копинга 

оказывает именно характер стрессовых ситуаций, с которыми сталкиваются 

мужчины и женщины [15]. 

Современные подходы к изучению копинг-стратегий обращают внимание 

на роли социального окружения. Исследования показывают, что наличие креп-

ких социальных связей помогает людям справляться со стрессом более эффек-

тивно, что подчеркивает важность взаимодействия и коммуникации в преодоле-

нии трудностей. В разных культурах могут различаться подходы к взаимодей-

ствию со стрессом и эмоциями, что подчеркивает необходимость учитывать 

культурный контекст в психологических исследованиях и практиках [1]. 

Важно понимать, что выбор какой-либо копинг-стратегии определяется не 

только внешними, но и внутренними факторами. Так по результатам метаанали-

за связи копинг-стратегий и факторов «Большой пятерки», осуществленного 

Дж. Коннор-Смит и С. Флэсбарт, в котором были обобщены данные, получен-

ные на 165 выборках взрослых, подростков и детей, были сделаны выводы, что 

личностные черты довольно слабо, но значимо связаны с отдельными копинг-

стратегиями. Например, наиболее осмысленные и консистентные связи с ко-

пинг-стратегиями имеют такие черты, как нейротизм, добросовестность и экс-

траверсия, а наименее выраженные и стабильные – доброжелательность и от-

крытость опыту [7]. 

Нейротизм предполагает небольшую вероятностью обращения к когнитив-

ному переструктурированию проблемы, и большее стремление к стратегиям 

выражения негативных эмоций, а также ухода от решения проблем. Добросо-
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вестность же имеет предрасположенность к стратегиям активного решения 

проблемы, вовлеченностью в деятельность и ощущением контроля, использова-

нием стратегий когнитивного переформулирования и меньше стремится к отри-

цанию и решению ситуации через внешнее воздействие. Экстраверсия связана с 

поиском социальной поддержки, активным решением проблемы и когнитивным 

переформулированием [7]. 

Так же при изучении влияния личностных качеств на выбор копинг-

стратегий можно выделить экстраверсию. Было установлено, что высокие пока-

затели по шкале экстраверсии повышают вероятность использования стратегии 

«конфронтация». Для интровертов, напротив, характерно применение пассив-

ных стратегий типа «дистанцирование» и «самоконтроль» [6] 

На основании исследований Е.А. Родионовой, И.В. Коневцева, 

М.А. Кленовой и М.Ю. Лаврентьевой о влиянии типа темперамента личности 

на способы выбора копинга можно сделать выводы, что каждый стиль темпера-

мента имеет выраженную склонность к определенным видам совладания со 

стрессом. Так флегматикам в большей степени свойственны пассивные копинги 

(«самоконтроль», «избегание», манипулятивные либо осторожные действия). 

Лица с холерическим типом темперамента предпочитают активные копинги 

обоих типов – как конструктивные, так и деструктивные. Они часто используют 

стратегию «конфронтация», для них характерны импульсивные действия – 

агрессивные либо ассертивные. Ассертивный стиль поведения относится к 

адаптивным, просоциальным стратегиям преодоления. Сангвиники могут вы-

бирать как активные, так и пассивные конструктивные копинги, в том числе 

стратегии, связанные с вступлением в социальный контакт. Для меланхоличе-

ского типа темперамента пока установлена только выраженная связь со страте-

гией «избегание» [4]. 

Не менее важным фактором, оказывающим влияние на выбор стратегии 

совладания со стрессом, является тип локуса контроля. Так рабо-

та Н.М. Борисовой описывает, что для внешнего (экстернального) локуса кон-

троля характерны пассивные контактные копинг-стратегии: поиск социальной 
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поддержки, сотрудничество; а также активные, преимущественно избегающие, 

стратегии; бегство-избегание, дистанцирование, выжидание, иногда соперниче-

ство. Для людей с внутренней (интернальной) ориентацией локуса контроля бо-

лее предпочтительны активные стратегии адаптации, связанные с попытками 

изменения ситуации и даже перестройки личности [4]. 

Один важный фактор в сфере копинг-ресурсов, который отмеча-

ет И.Г. Малкина-Пых – это самоотношение и образ «Я». Негативное отношение 

к себе и окружающим, также возникающие после этого негативные эмоцио-

нальные реакции и сопутствующие им состояния негативно сказываются на 

адаптации человека в сложных условиях. Недифференцированность «Я-образа» 

может привести к нарушению жизненных ориентиров и потере способности 

справляться с трудностями [13]. 

Таким образом, выбор копинг-стратегии зависит от индивидуально-

психологических характеристик личности, которые важно понимать в работе 

психолога. Так в процессе психологического сопровождения выбор наиболее 

адаптивных копинг-стратегий обусловлен наличием таких личностных характе-

ристик, как высокая степень осмысленности, осознанность, умеренные значе-

ния нейротизма и экстраверсии, интернальная направленность локуса контроля, 

низкий уровень тревожности, позитивное самоотношение. 

В контексте рассмотрения значения и изменений копинг-стратегий на раз-

ных этапах психологического сопровождения обратимся к содержанию первого 

из них – диагностическому. На данном этапе специалист выявляет текущие ко-

пинг-стратегии клиент, для этого применяются опросники (например, методика 

Р. Лазаруса, Cope), интервью, анализ поведения. Психолог определяет, какие 

стратегии клиент использует чаще всего, насколько они эффективны в его слу-

чае и как влияют на психологическое состояние. 

Следующим этапом является постановка целей и разработка программы 

дальнейшего психологического сопровождения. На основе данных о копинг-

стратегиях формулируются цели сопровождения. Например, склонность клиен-

та к избеганию или конфронтации формирует потребность клиента к формиро-



Publishing house "Sreda" 
 

9 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

ванию более конструктивного способа решения проблем, поэтому психолог вы-

страивает сопровождение на основе его личностных особенностей. В програм-

му могут включаться задачи по развитию навыков самоконтроля, поиска соци-

альной поддержки, положительной переоценки ситуации [3]. 

После определения этапов работы с клиентом происходит реализация про-

граммы. Могут применяться методы, направленные на трансформацию неадап-

тивных копинг-стратегий и формирование адаптивных. Также важное значение 

имеет просвещение клиента о способах совладания со стрессом, изучение при-

чин и последствий от использования конкретных копинг-стратегий в ситуации 

клиента. 

Далее следует анализ и коррекция поведения. Так регулярная оценка изме-

нений в копинг-стратегиях клиента позволяет корректировать программу и 

направлять ее к цели психологического сопровождения. При наблюдении про-

гресса в использовании адаптивных стратегий, акцент иногда смещается на за-

крепление навыков. Так если происходит возвращение к неадаптивным спосо-

бам совладания, требуется дополнительная работа над причинами данного по-

ведения. 

Таким образом, взаимосвязь выбора копинг-стратегий в процессе психоло-

гического сопровождения определяется динамическим взаимодействием внут-

ренних и внешних факторов. Копинг-стратегии – это специальные инструмен-

ты, которые человек использует для управления стрессом или трудной ситуаци-

ей. Они меняются в зависимости от этапа сопровождения, так как личность и 

среда образуют неразрывную динамическую взаимосвязь и оказывают друг на 

друга взаимное влияние. 

По мере продвижения в сопровождении копинг-стратегии изменяются, от 

неадаптивных или малоэффективных стратегий переходят к более осознанным 

и продуктивным. Этот процесс зависит от глубины проработки внутренних 

факторов и от поддержки внешней среды. Копинг – динамический процесс, и 

его изучение в контексте психологического сопровождения позволяет не только 
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снизить текущий стресс, но и сформировать устойчивые навыки адаптации к 

будущим трудностям. 

Таким образом, понимание механизмов действия копинг-стратегий создает 

фундамент для практической работы. Логическим следствием теоретического 

анализа становится определение конкретных ориентиров для психолога, реко-

мендаций к применению копинг-стратегий в психологическом сопровождении. 

Первое условие эффективной работы с копинг-стратегиями является отсут-

ствие оценочных суждений относительно тех способов совладания, которые 

уже использует клиент. Только в атмосфере безоценочного принятия клиент 

способен честно рассмотреть собственные стратегии, понять, какие из них ра-

ботают в краткосрочной перспективе, но истощают в долгосрочной, и посте-

пенно двигаться к более адаптивным вариантам поведения. Этот принцип ле-

жит в основе любой формы психологического сопровождения – будет ли это 

краткосрочная кризисная интервенция или длительная психотерапевтическая 

работа [14]. 

Следующий важный аспект касается диагностики копинг-репертуара кон-

кретного человека. Специалист должен понимать, к чему клиент прибегает ин-

стинктивно, действительно помогало ему в прошлом или создавало лишь иллю-

зию контроля. Желательно использовать не только стандартизированные опрос-

ники, такие методики как: копинг-тест Лазаруса и Фолкмана, методика Хайма, 

наблюдение, беседа и анализ. Такой подход позволяет увидеть индивидуальную 

траекторию развития стратегий совладания с его сильными сторонами и слепы-

ми пятнами. Важно также учитывать, что один и тот же приём может быть 

адаптивным в одном контексте и дисфункциональным в другом. 

Работая непосредственно с расширением копинг-стратегий, специалисту 

следует двигаться от ближайшей зоны развития клиента. Если человек привык 

решать проблемы через рациональный анализ, то специалисту стоит предло-

жить рациональное обоснование, чтобы связь между привычным и новым ока-

зывается достаточно устойчивой. Аналогично, с клиентами, склонными к эмо-

циональному совладанию, полезно развивать навыки проблемно-
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ориентированного мышления, не обесценивая чувства, а встраивая анализ ситу-

ации как дополнительный ресурс [5]. 

Отдельного внимания заслуживает работа с социальными копинг-

стратегиями, которые нередко остаются в тени индивидуальной работы. Психо-

лог, сопровождающий клиента, должен регулярно исследовать качество его со-

циальных связей: есть ли рядом люди, которым можно доверять; умеет ли кли-

ент просить о помощи; не воспринимает ли он обращение за поддержкой как 

проявление слабости или как угрозу образу независимого человека. Многие 

люди в состоянии стресса инстинктивно изолируются именно тогда, когда со-

циальная поддержка могла бы стать наиболее мощным буфером против психо-

логической дезадаптации. Здесь важно объяснить, что обращение за помощью 

является не регрессом, а высокоорганизованной адаптивной реакцией, эволю-

ционно закреплённой в человеческом виде. Параллельно стоит работать с убеж-

дениями, препятствующими принятию поддержки, что является областью более 

глубокой терапевтической работы, нередко связанной с ранними паттернами 

привязанности [11]. 

Важным аспектом работы психолога является временная перспектива в ра-

боте с копинг-стратегиями. Многие дисфункциональные стратегии (избегание, 

употребление психоактивных веществ, агрессивные разряды) дают немедлен-

ное облегчение, вследствие чего легко закрепляются. Однако задача психолога 

заключается в том, чтобы помочь клиенту развить способность удерживать в 

сознании долгосрочные последствия собственных выборов, не обесценивая при 

этом его краткосрочное страдание. Необходимо расширять самонаблюдение 

клиента, создавая внутреннее пространство для более осознанного выбора. 

Таким образом, грамотная работа с копинг-стратегиями в психологическом 

сопровождении строится на нескольких ключевых принципах: безоценочном 

отношении к уже существующим способам совладания клиента, тщательной 

индивидуальной диагностике его копинг-репертуара, последовательном и ува-

жительном расширении доступных стратегий с опорой на ресурсы самого чело-

века. Специалист при этом выступает не экспертом, предписывающим «пра-
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вильное» поведение, а проводником, помогающим клиенту обрести большую 

психологическую гибкость и осознанность в обращении с собственными пере-

живаниями. Именно эта гибкость – способность выбирать адекватный ответ на 

стресс, а не следовать единственному привычному сценарию и является глав-

ным результатом успешной работы. 
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