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Аннотация: В статье рассматривается трансактная теория стресса и копинга, 
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Копинг-стратегии (совладающее поведение) имеют 
свои проявления и оказывают значительное влия-
ние на различные сферы жизни человека. Инстру-

ментальная диагностика и выявление копинг-стратегий 
крайне важна для исследования способов преодоелния 
стресса, факторов риска психологической дезадапта-
ции, задач профессионального отбора, а также массовых 
исследований психопрофилактических мероприятий.

Результаты исследований о связи между стрессом и 
показателями уровня адаптации, такими как соматиче-
ское здоровье и психологические симптомы, указывают 
на то, что это отношение опосредуется определенными 
совладающими процессами, умеренно устойчивыми 
в различных стрессовых ситуациях, и поэтому в долго-
срочной перспективе оказывающими влияние на уро-
вень адаптации [6].

Копинг (анг. сope – преодолевать) это форма взаимо-
действия человека со стрессовой или трудной ситуаци-
ей. Первым этот термин употребил L. Murphy, исследуя 
то, как дети преодолевают кризисы развития и возника-
ющие в связи с ними трудности. 

Р. Лазарус значительно углубил и обогатил изучение 
вопросов копинга, создав трансактную теорию стресса и 
копинга, которая позволила описать структуру процесса 
поведения, связанного с реагированием на стрессовую 
ситуацию [5]. 

В данное время не существует единой классификации 
копинг-стратегий. Р. Лазарус и С. Фолкман сформирова-
ли классификацию, которую можно полагать базовой, и 
которая учитывает различия между проблемно-ориен-
тированными и эмоционально-ориентированными ко-
пинг-стратегиями [1].

К проблемно-ориентированным формам копинга от-
носят активные межличностные усилия по изменению 
ситуации, а также рациональные, продуманные усилия 
по разрешению проблем. К эмоционально-ориентиро-
ванным формам копинга относятся дистанцирование, 
самоконтроль, поиск социальной поддержки, побег - 
избегание, принятие ответственности и положительная 
переоценка [7].

Лазарус и Фолкман проанализировали несколько на-
правлений для выявления механизмов совладающего 
поведения [6]. Wheaton (1983) и Kobasa (1979) выявили 
личностные характеристики, которые лежат в основе 
копинга: фатализм и негибкость (Wheaton), а также вы-
носливость (Kobasa). В основе данного подхода лежит 
предположение о том, что личностные характеристики 
оказывают влияние на выбор копинг-стратегии, которые 
либо облегчают, либо усложняют процесс адаптации. Р. 
Лазарус отмечал, что доказательств данного влияния до-
статочно мало.

Второй подход заключается в оценке того, как чело-
век фактически справляется с конкретным стрессовым 
событием. Billings и Mops (1984), например, оценивали 
способы, которыми люди справляются с одним недав-
ним стрессовым событием; они обнаружили, что копинг 
связан с депрессивными состояниями. В основе этого 
подхода лежит предположение, как человек справля-
ется с одним или несколькими стрессовыми событиями 
отражает то, как он справляется со стрессом в целом [6].

Третий подход заключается в том, чтобы сосредото-
читься на характеристиках стрессовых ситуации, кото-
рым подвергается человек. Этот подход иллюстрируют 
работы, в которых исследователи оценивали, как люди 
справляются с ситуациями, в которых они не могут про-
контролировать результат (Shanan, De-Nour, Garty, 1976). 
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Предполагается, что люди, которые постоянно в некон-
тролируемых ситуациях испытывают беспомощность, 
становятся все более пассивными в своих усилиях по 
преодолению трудностей и в конечном итоге сталкива-
ются с деморализацией и депрессией [6]. 

Четвертый и более сложный подход (Pearlin, Schooler, 
1978), заключается в том, чтобы рассмотреть проявле-
ния личностных характеристик и копинг-стратегий в си-
туации психологического благополучия. Pearlin, Schooler 
оценили личностные характеристики (самооценка, са-
мовосприятие) и способы, которыми люди справляются 
с хроническими искажениями социальных ролей в свя-
зи с уменьшением дистресса в каждой из четырех обла-
стей: брак, воспитание детей, ведение хозяйства и про-
фессиональная деятельность.

Было обнаружено, что личностные характеристики и 
копинг были связаны друг с другом и зависели от харак-
тера стрессовых условий. Так личностные характеристи-
ки имели болшее значение в тех сферах, где было мень-
ше возможностей для контроля (профессиональная 
деятельность на работе), а копинг проявлялся активнее 
в тех сферах, где приложенные усилия, по субъективной 
оценке человека, имели большее значение (например, в 
семейных отношениях).

В своем исследовании копинг-стратегий Р. Лазарус 
опирался на описанные выше подходы в рамках когни-
тивной теории психологического стресса.

Человек и окружающая среда рассматриваются как 
факторы, находящиеся в динамичных, двунаправленных 
отношениях. Стресс формируется в отношении между 
человеком и окружающей средой, которая оценивается 
человеком как неблагоприятная, превышающая его ре-
сурсы и ставящая под угрозу благополучие. Здесь выде-
ляют два процесса: когнитивную оценку и копинг-стра-
тегии [6].

Когнитивная оценка - это процесс, посредством ко-
торого человек определяет, влияет ли конкретная си-
туация (соприкосновение с окружающей средой) на его 
благополучие, если да, то каким образом. Различают два 
вида когнитивной оценки: первичную и вторичную. 

Первичная оценка позволяет определить, представ-
ляет ли происходящее угрозу (например, понизит или 
повысит самооценку, повлияет на здоровье или бла-
гополучие). Подобная оценка зависит от личностных 
характеристик, включая ценности, убеждения, цели и 
представления о себе и мире.

Вторичная оценка позволяет определить, может 
ли быть что-либо сделано в данной ситуации, чтобы 
ее преодолеть, минимизировать вред и улучшить свои 

перспективы. Сущестуют различные варианты преодо-
ления, например, изменение ситуации, принятие ситуа-
ции, поиск дополнительной информации или сдержива-
ние импульсивных действий.

В рамках теории Лазаруса копинг (совладание со 
стрессом) представляет собой активность личности, на-
правленную на установление баланса между собствен-
ными ресурсами и запросами окружающей среды.

Стресс, в контексте трансактной теории, это процесс 
взаимодействия личности и среды, которое направляет-
ся необходимостью установления баланса в этой систе-
ме. Нарушение баланса происходит вследствие возник-
новения событий, субъективно значимых для человека.

Этот процесс идет в определенном порядке: пер-
вичная и вторичная оценки, возникновение соответ-
ствующих переживаний, выбор копинг-стратегий, их 
осуществление и оценка последствий. При неудовлет-
ворительном результате производится переосмысление 
представлений о ситуации и формах реагирования на 
нее, что приводит к формированию процесса непрерыв-
ного взаимодействия личности и среды с опрой на меха-
низм обратной связи [1].

Копинг выполняет две основные функции: справля-
ется с проблемой, вызывающей дистресс (совладание с 
проблемами) и регулирует эмоции (совладание с эмоци-
ями). 

Когнитивная оценка и копинг - это трансакционные 
переменные, под этим подразумевается, что они от-
носятся не к среде или только к человеку, а к интегра-
ции этих факторов в данную транзакцию. Оценка угро-
зы является функцией определенного набора условий 
окружающей среды, которые оцениваются конкретным 
человеком с определенными психологическими харак-
теристиками.

В российских исследованиях можно найти несколько 
методик, которые используются для изучения совлада-
ющего поведения. Это, например, «Индикатор стратегий 
преодоления стресса (Ялтонский В.М., 1995) и «Опрос-
ник для изучения копинг-поведения» (Карвасарский 
Б.Д., 1999). 

При этом отмечают, что данные методики могут быть 
применены только в ситуации экспресс-диагностики так 
как имеют ряд недостатков вследствие недостаточной 
стандартизации и адаптации на российской выборке [1].

Опросник «Стратегии совладающего поведения» 
(«Ways of Coping Questionnaire») Р. Лазаруса и С. Фолкман 
широко применяется в зарубежных работах и прошел 
стандартизацию и адаптацию на российской выборке. 
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Кроме того, он позволяет в наибольшей мере диффе-
ренцировать преобладающие стратегии в совладающем 
поведении [1].

Опросник разработан на основе трансактной модели 
совладания со стрессом Лазаруса. Первая методиечская 
работа, которая легла в основу этого опросника – мето-
дика «Контрольный перечень способов копинга» (Ways 
of Coping Checklist), состоящая из 68 утверждений. Дан-
ный опросник неоднократно подвергалася пересмотру 
и в последней редакции состоял из 66 пунктов-утвер-
жедний, образующих 8 шкал [7].

В российских исследованиях, как правило, исполь-
зуется вариант опросника из 50 пунктов, которые были 
выделены при исследовании конструктной валидности 
методики [7]. 

Эти пункты-утвержедния составляют 8 шкал, которые 
были выявлены в первом варианте опросника: 

1.  Конфронтация; 
2.  Планирование решения; 
3.  Дистанцирование; 
4.  Самоконтроль; 
5.  Поиск социальной поддержки; 
6.  Принятие ответственности; 
7.  Бегство-избегание; 
8.  Положительная переоценка.

Попытка адаптации опросника на российской вы-
борке предпринималась Т.Л. Крюковой в 2007 г., однако 
было отмечено, что, несмотря на проводимую опросни-
ком дифференциацию личностей, по-разному проявля-
ющих себя в стрессовых ситуациях, выявленные низкие 
психометрические показатели указывают на то, что дан-
ную методику следует применять только совместно с 
другими качественными методами [3].

Затем методика была стандартизирована и адапти-
рована на российской выборке в лаборатории клиниче-
ской психологии им. В.М. Бехтерева в 2009 г [1].

Опросник состоит из 50 пунктов-утвержедний, со-
ответствующих определенному способу поведения в 
стрессовой ситуации, которые объеденены в 8 шкал со-
гласно основным копинг-стратегиям (дистанцирование, 
поиск социальной поддержки, конфронтация, самокон-
троль, бегство-избегание, принятие ответственности, 
планирование решения, положительная переоценка). 
Испытуемый должен оценить каждый из пунктов, опира-
ясь на частоту использования данного типа поведения, 
по 4-балльной шкале (никогда-редко-иногда-часто).

Шкала «Конфронтация» отражает стратегию копинг-
поведения, при которой решение проблемы достигает-
ся путем поведенческой активности, которая не всегда 

направлена на нужную цель и выражается в произведе-
нии некоторых конкретных действий для изменения си-
туации или отреагировании негативных переживаний, 
которые возникают в связи с данной затруднительной 
ситуацией.Данная копинг-стратегия проявляется в им-
пульсивном поведении, упорстве, враждебности и кон-
фликтности, затруднениях при планировании и прогно-
зировании, а копинг-действия лишь позволяют сбросить 
эмоциоанльное напряжение, но утрачивают целено-
правленность. У копинг-стратегии «Конфронтация» есть 
положительная сторона, которая заключается в способ-
ности к активному противодействию в стрессовой ситу-
ации. Но при этом негативной характеристикой является 
отсутствие целенаправленности действий, что в итоге 
приводит к тому, что данная стратегия часто восприни-
мается как неадаптивная. Но при уместном и гибком ис-
пользовании она позволяет энергично сопротивляться 
трудностям и отстаивать собственную позицию.

Стратегия «Планирование решения проблемы» за-
ключается в преодолении проблемной ситуации за счет 
оценки возможных выходов из конфликта и всесторон-
него анализа происходящего, продумывания стратегии 
поведения и планирования (с учетом прошлого опыта и 
доступных ресурсов). Негативными проявлениями стра-
тегии планирования решения проблемы можно назвать 
сниженную спонтанность и эмоциональность вслед-
ствие повышенной рациональной составляющей. Эта 
стратегия большинством исследователей оценивается 
как наиболее адаптивная за счет сосредоточения внима-
ния и сил на планомерном разрешении трудностей.

Копинг-стратегия «Дистанцирование» заключается в 
субъективном понижении значимости стрессового со-
бытия и уровня эмоциональной включенности лично-
сти, что помогает справиться с негативными эмоциями 
путем использования рационализации, обесценивания, 
отстранения и переключения внимания. Негативным по-
следствием использования данной стратегии является 
риск обесценивания своих чувств и эмоций, а также не-
реалистичная оценка своих возможностей для выхода 
из трудной ситуации.

Шкала «Самоконтроль» показывает стратегию, кото-
рая заключается в подавлении своих чувств и эмоций, 
проявлении самообладания и контроля за своими дей-
ствиями, за счет чего достигается снижение влияния не-
гативных переживаний в стрессовой ситуации.

При выраженном преобладании данной стратегии 
проявляется стремление скрывать свои переживания 
перед другими в ситуации стресса, что связано с неже-
ланием раскрываться, повышенной требовательностью 
и сверхконтролем над самим собой.

«Поиск социальной поддержки» - это стратегия, на-
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правленная на привлечение сторонних ресурсов для 
разрешения фрустрирующей ситуации, которая может 
проявляться в поиске новой информации относитель-
но стрессовой ситуации, обращении за эмоциональной 
(советы, внимание, сочувствие) и действенной помощью 
к другим людям. Положительной характерситикой стра-
тегии поиска социальной поддержки является возмож-
ность использования внешних ресурсов, негативным 
последствием чего может являться закрепление зависи-
мого положения.

Стратегия «Принятие ответственности» отражает 
принятие личностью своей роли и ответственности в вы-
ходе из стрессовой ситуации. Позитивной сторонй этой 
стратегии является понимание взаимосвязи собствен-
ных действий и их последствий в возникшей трудной 
ситуации, что позволяет реалистично оценивать свои 
возможности, поведение и причины возникновения за-
труднений. Но при черезмерном преобладании данной 
стратегии могут возникнуть необоснованная самокри-
тика и самообвинение, чувство неудовлетворенности 
собой и вины.

Стратегия «Бегство-избегание» предполагает реаги-
рование в стрессовой ситуации по принципу уклоне-
ния за счет отвлечения, отрицания и фантазирования. В 
острых стрессогенных ситуациях и краткосрочной пер-
спективе эта стратегия может использоваться достаточ-
но успешно, но в целом большинством исследователей 
она относится к неадаптивным. В поведенческом плане 
данная стратегия может проявляться в пассивности, 
переедании, употреблении психотропных веществ, что 
помогает личности избежать или снизить эмоциональ-
ное напряжение, имеет краткосрочный эффект и никак 
не способствует разрешению возникшей стрессовой си-
туации.

Шкала «Положительная переоценка» отражает 
способ преодоления фрустрации за счет переоценки 
проблемы, ее положительного переосмысления с воз-
можностью использования стрессовой ситуации для 
личностного развития. Стратегия положительной пере-
оценки связана со стремлением к саморазвитию и фило-
совским взглядом, что может негативно сказаться на 
адекватной оценке собственных возможностей в воз-
никшей ситуации [1].

Для оценки валидности и надежности опросника Л.И. 
Вассерманом была исследована ретестовая надежность 
на экспериментальной группе из 100 человек (тест при-
менялся два раза в течение месяца), установлен коэффи-
циент корреляции 0,84, что указывает на высокий уро-
вень надежности. 

При этом соответствие опросника современному 
представлению «копинга» и эмпирическим и концепту-
альным исследованиям подтверждает теоретическую 
содержательную и конструктивную валидность. 

Вместе с тем, как указывает Л.И. Вассерман, для 
определения критериальной валидности проведенных 
исследований недостаточно в связи со спецификой ис-
следуемого феномена, которая затрудняет проведение 
подобных работ [1].

Опросник «Стратегии совладающего поведения» 
может быть использован для определения специфики 
поведения различных групп испытуемых в ситуациях, 
которые воспринимаются как трудные и проблемные, 
требующие усилий по преодолению фрустрирующих об-
стоятельств.

Методика показана для решения вопрсов профо-
риентации и определения факторов психологической 
дезадаптации в ситуации стресса, особенно для профес-
сий, связанных с работой в напряженных условиях. Кро-
ме того, опросник может быть использован для оценки 
уровня эффективности психокоррекционных программ 
[1].

Л.И. Вассерман указывает на относительные противо-
показания использования методики: возраст респон-
дентов младше 14 и старше 60 лет, и общие для всех 
опросников противопоказания – установочное пове-
дение и недостаточный уровень понимания смысла ут-
верждений, представленных в методике [1].

Методика «Стратегии совладающего поведения» в 
адаптации Л.И. Вассермана результативно применялась 
на различных группах испытуемых: военнослужащих, 
лицах с заболеваниями кишечника для исследования 
особенностей адаптации, больных сахарным диабетом, 
пациентах с невротическими и соматоформными рас-
стройствами и расстройствами адаптации [1], сотруд-
ников правоохранительных органов [2], подростков с 
различным уровнем готовности к профессиональному 
выбору [4] и пр.

Таким образом, адаптация и стандартизация методи-
ки «Стратегии совладающего поведения» Р. Лазаруса и 
С. Фолкман была проведена успешно, а эффективность 
подтверждена многочисленными исследованиями раз-
личных групп испытуемых. В связи с этим использование 
данного опросника в дальнейших исследованиях осо-
бенностей копинг-стратегий представляется эффектив-
ным, быстрым и всесторонним средством диагностики 
специфики поведения личности в трудных ситуациях.
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