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Особенности совладания, факто-
ры выбора копинг-стратегий и их
эффективность, репертуар преодоле-
вающего поведения в зависимости от
диспозиционного и ситуативного
контекста — одни из наиболее акту-
альных тем современных психологи-
ческих исследований копинга. Тем не
менее в существующем разнообра-
зии подходов, концепций, задач, ре -
шаемых в области копинг-поведе-
ния, очень сложно выделить общую
парадигму, разделяемую большинст -
вом авторов.

Термин «копинг» произошел от
английского слова «coping», которое

в отечественной психологии перево-
дится как «совладание» и означает
поведенческие, когнитивные и эмо-
циональные действия человека,
пред принимаемые им для преодоле-
ния трудных ситуаций и адаптации к
возникшим обстоятельствам. Впер -
вые это понятие было использовано
Л. Мерфи в 1962 г. в контексте иссле-
дований способов преодоления деть-
ми требований, выдвигаемых кризи-
сами развития (Карвасарский, 2000).
Дальнейшее свое развитие проблема
копинга получила в концепции психо-
логического стресса Ричарда Лаза ру -
са, который понимал под совладанием
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поведенческие и когнитивные уси-
лия, предпринимаемые человеком
для ослабления влияния стрессовых
обстоятельств (Lazarus, 1993). В на -
стоящее время понятие копинга
используется для изучения поведе-
ния личности в любых трудных жиз-
ненных ситуациях.

Проблема дифференциации си -
туа тивного контекста изучения ко -
пинг-поведения усложняется тем,
что в современной психологии пока
нет единого понимания совладающе-
го поведения и определения копинг-
стра тегий. Тем не менее можно выде-
лить ряд общих представлений о
совладающем репертуаре личности,
т.е. разнообразии копинг-стратегий,
которое может использовать человек
для преодоления возникших трудно-
стей.

Классификации стратегий
совладания в зарубежной

психологии

Основными критериями для
систематизации стратегий совлада-
ния в зарубежной психологии чаще
всего выступают направленность
действий человека, интенсивность
совладания, адаптивность выбирае-
мых копингов, а также их модаль-
ность, т.е. психологическая сфе ра,
с которой соотносятся стратегии.  

С точки зрения направленности
действий человека рассматриваются
стратегии, ориентированные либо на
саму ситуацию, либо на себя, либо
что-то иное (Moss, Schaefer, 1986;
Lazarus, Folkman, 1988; Amirkhan,
1999; Skinner, Edge, 2002; Weber,
2003).

1. Стоящие у истоков изучения
проблемы совладания с трудностями

Р. Лазарус и С. Фолкман выделяют
так называемые проблемно-фокуси-
рованные и эмоционально-фокуси-
рованные стратегии (Lazarus, Folk -
man, 1988). Первые предполагают
рациональный анализ проблемы,
построение плана разрешения труд-
ной ситуации и проявляются в само-
стоятельном анализе случившегося,
в обращении за помощью к другим, в
поиске дополнительной информа-
ции. Вторые касаются, прежде всего,
эмоционального реагирования на
ситуацию, они не сопровождаются
конкретными действиями, поскольку
человек пытается не думать о пробле-
ме, стремится забыться во сне,
отвлечься от отрицательных эмоций с
помощью вкусной еды, алкоголя,
музыки или вовлечь других людей в
свои переживания (Weber, 2003). По
мнению С. Фолкман и ее коллег,
выбор данных двух стратегий детер-
минирован личностными факторами
и влиянием ситуации. Под личност-
ными факторами понимается то, как
человек оценивает возникшую угрозу,
а ситуационное влияние — это та
сфера жизни, в которой он столкнул-
ся со сложной ситуацией. Трудности в
профессиональной сфере чаще пред-
полагают выбор проблемно-ориенти-
рованных копинг-стратегий (Folkman
et al., 1987). Иссле до вателями подчер-
кивается роль когнитивного анализа
в самом начале столкновения с труд-
ностями. Когда ситуация оценивается
человеком как поддающаяся контро-
лю, он использует проблемно-фоку-
сированные стра тегии. Если же об -
стоятельства кажутся ему не поддаю-
щимися изменениям, то он прибегает
к эмоционально-фокусированным
стратегиям или стратегиям избегания
(Folkman, Lazarus, 1998).
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2. Похожее разделение копинг-
стратегий предлагают Р. Моос и
Д. Ше фер. Они выделяют три типа
копинг-стратегий поведения чело ве -
ка в трудной ситуации: 

– стратегии, сфокусированные на
оценке, т.е. установление для себя
значения ситуации, понимание про-
исходящих процессов и их воз мож -
ных последствий;

– стратегии, сфокусированные на
проблеме, что выражается в приня-
тии решений и совершении конкрет-
ных действий для преодоления труд-
ностей, в том числе и обращение за
социальной поддержкой;

– стратегии, сфокусированные на
эмоциях, означающие управление
эмоциями и чувствами, поддержание
эмоционального равновесия (Moss,
Schaefer, 1986).

Таким образом, Р. Моос и Д. Ше -
фер в проблемно-ориентированных
стратегиях Р. Лазаруса и С. Фолкман
выделяют когнитивные и поведенче-
ские действия. 

3. С точки зрения направленности
действий по разрешению возникших
трудностей широко известна также
классификация Дж. Амирхана. Он
выделял три группы копинг-страте-
гий — разрешение проблем, поиск
социальной поддержки и избегание
(Amirkhan, 1999). Стратегия разре-
шения проблем означает способ-
ность человека  к когнитивному ана-
лизу проблемы и нахождению путей
ее решения. Стратегия поиска соци-
альной поддержки позволяет ис -
пользовать помощь со стороны дру-
гих людей для совладания с трудной
ситуацией. Стратегия избегания дает
возможность человеку снизить уро-
вень стресса, сохранить эмоциональ-
ное равновесие (Карвасарский, 2000).

В то же время, по мнению некото-
рых ученых, важнее обращать внима-
ние не только на направленность
совладающих действий, но и на сте-
пень их интенсивности — активную
или пассивную. Например, Саль ва -
торе Мадди разделяет все стратегии
преодоления трудных ситуаций на
две группы: жизнестойкое совлада-
ние, т.е. совладание по активному
типу, и пассивное совладание, выра-
жающееся в использовании некон-
структивных стратегий (Maddi, 1999).

Близка к позиции С. Мадди и
классификация адаптивности или
дезадаптивности копинг-стратегий.
Э. Фрайденберг рассматривает со -
вла дающее поведение в зависимости
от успешности разрешения возник-
ших проблем и предлагает три
категории копинг-стратегий: 

– обращение к другим, которое не
может однозначно оцениваться как
продуктивное или непродуктивное; 

– эффективный копинг, прояв -
ляющийся в когнитивном анализе
проблемы, сохранении опти мисти -
чес кого настроя;

– неэффективный копинг, выра-
жающийся в стратегии избегания
(Frydenberg, 2004).

Наконец, стратегии совладания
можно рассмотреть и с точки зрения
их модальности, т.е. психологиче-
ской сферы, с которой соотносится
стратегия: когнитивная, эмоциональ-
ная или поведенческая (Heim, 1988).

Все перечисленные классифика-
ции копинг-стратегий так или иначе
представлены в российских исследо-
ваниях. Тем не менее, на наш взгляд,
успешность изучения копингов во
многом зависит от создания единой
классификации, которая не объединя -
ла бы в себе один или два критерия,
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а более полным образом смогла отра-
зить весь репертуар совладающих
действий личности и снять путаницу
в терминологии изучаемых страте-
гий. 

В этой связи в отечественной пси-
хологии без заслуженного внимания,
по нашему мнению, остается широко
используемая в зарубежной психо-
логии наиболее полная систематиза-
ция копингов Эллен Скиннер. Под
копинг-стратегиями ею понимается
то, как индивиды мобилизуют, регу-
лируют, управляют и координируют
свои поведенческие и эмоциональ-
ные действия, а также ресурсы вни-
мания в трудной ситуации (Skinner,
1995).

Э. Скиннер выделяет три характе-
ристики совладающего поведения:
эпизодичность, адаптивность и инте-
рактивность, понимаемую как взаи-
модействие между человеком и сре-
дой. Она предприняла попытку клас-
сифицировать все многообразие
рассматриваемых в психологической
литературе копинг-стратегий. Свою
классификацию она назвала «семей-
ством копингов» (таблица 1). Оно
состоит из двенадцати разделов, каж-
дый из которых имеет свои страте-
гии, сходные по направленности
(Skinner, Edge, 2002). 

По мнению Э. Скиннер и ее кол-
лег, такое детальное разделение
копинг-стратегий позволяет повы-
сить уровень эмпирических исследо-
ваний при оценке совладающего
поведения личности (Skinner, Zim -
mer-Gembeck, 2007).

Сложности с выделением общей
классификации копинг-стратегий
совладания ставят еще несколько
проблем, по поводу которых в
настоящее время ведутся дискуссии.

Первая проблема касается эффек-
тивности совладающего поведения.
Вторая относится к диспозиционно-
му или ситуативному характеру
выбираемых стратегий. Наконец,
третий вопрос лежит в области пси-
хологический диагностики копинг-
поведения. 

Эффективность совладающего
поведения 

Среди факторов эффективности
совладающего поведения можно
назвать снижение чувства уязвимо-
сти к трудностям, повышение адап-
тивных возможностей человека,
адекватное и гибкое реагирование на
изменяющиеся условия и т.д. По
мне нию некоторых исследователей,
совладающее поведение не обяза-
тельно должно быть всегда актив-
ным и конструктивным, иногда оно
приобретает пассивные формы ухода
от ситуации. Тем не менее ряд авто-
ров придерживаются точки зрения,
что неотъемлемой характеристикой
копинг-поведения является его
полезность.

Многими исследователями стра-
тегия избегания проблем рассматри-
вается как неэффективная (Heim,
1988; Amirkhan, 1999; Frydenberg,
2004). Тем не менее нужно отметить,
что желание уйти от разрешения воз-
никших трудностей в некоторых слу-
чаях может быть адаптивной реакци-
ей. Это касается, например, кон-
фликтных ситуаций, когда активное
поведение в возникших обстоятель-
ствах может только усугубить ситуа-
цию и привести к еще бjльшим нега-
тивным последствиям. Поэтому
стра тегия избегания также может
являться адаптивной. Тем не менее
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Семейство копингов Стратегии

Решение проблем
– планирование
– инструментальные действия
– выработка плана поведения

Поиск информации
– изучение
– наблюдение
– обращение с вопросами к другим

Беспомощность
– растерянность
– неспособность к когнитивному анализу
– когнитивное истощение

Избегание

– уход от когнитивного анализа
– уход от поведенческих действий
– отрицание
– мечтательность

Самоуверенность

– эмоциональная регуляция
– поведенческая регуляция
– выражение эмоций
– эмоциональный подход

Поиск поддержки
– поиск понимания
– поиск комфортных условий
– поиск инструментальной и духовной поддержки

Делегирование
– неадаптивный поиск помощи
– недовольство, жалобы
– жалость к себе

Изоляция
– уход
– маскировка
– избегание других

Приспособление

– отвлечение
– когнитивное переосмысление
– минимизация действий
– принятие

Сотрудничество
– переговоры
– убеждение
– расстановка приоритетов

Покорность
– размышления
– ригидные персеверации
– преобладание назойливых мыслей

Сопротивление
– обвинение других
– проекция
– агрессия

Таблица 1
Классификация «семейства копингов» Э. Скиннер
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в случае длительных конфликтов
она будет непродуктивной.

По мнению К. Накано, примене-
ние неадаптивных вариантов ко -
пинг-стратегий приводит к избега-
нию проблем, и они направлены не
на разрешение проблемы, а на умень-
шение эмоционального напряжения.
Более того, очень часто не сами труд-
ные ситуации являются факторами,
оказывающими негативное воздей-
ствие на психологическое и физиче-
ское здоровье человека, а применение
неадаптивных, неэффективных стра -
тегий совладания (Nakano, 1991). 

Существуют исследования, под-
тверждающие эффективность ис -
поль зования когнитивных, поведен-
ческих и эмоциональных копинг-
стратегий. Например, использование
когнитивных стратегий повышает у
человека ощущение степени контро-
ля над ситуацией и, как следствие,
снижает уровень отрицательных
эмо ций (Compas et al., 2001). Частое
использование эмоциональных стра-
тегий связано с увеличением симпто-
мов тревожных и депрессивных со -
стояний (Folkman, Moskowitz, 2000;
Compas et al., 2001). Индивиды, при-
бегающие к адаптивным поведенче-
ским стратегиям, которые выража -
ются в активном разрешении про-
блем, легче адаптируются к меня -
ющимся условиям (Frydenberg, 2004).

Е.И. Рассказова и Т.О. Гордеева
отмечают, что к наиболее адаптив-
ным копингам относятся стратегии,
направленные непосредственно на
разрешение проблемной ситуации
(Рассказова, Гордеева, 2011).

Тем не менее, на наш взгляд,
использование эмоциональных стра-
тегий для совладания с трудной
ситуацией также может являться

эффективной тактикой поведения.
В некоторых случаях более правиль-
ным оказывается первоначальный
эмоциональный ответ на возникшие
обстоятельства, позволяющий изба-
виться от накопившихся негативных
эмоций, а уже затем совершение кон-
кретных действий по разрешению
трудностей.

Необходимо подчеркнуть, что,
хотя выделенные типы копинг-стра-
тегий рассматриваются в основном
раздельно, в реальной ситуации они
могут переходить друг в друга в зави-
симости от их актуальности в каж-
дый конкретный момент времени.
В самом начале совладания с трудно-
стями, когда человек только сталки-
вается с проблемой, он мобилизует
все свои ресурсы и стремится приме-
нять проблемно-ориентированные
стратегии. Если же это не приносит
ему успеха, может повыситься уро-
вень тревожности, фрустрации, и че -
ловек перейдет к эмоционально-ори-
ентированным стратегиям.  

Нужно отметить, что однозначно-
го решения проблема эффективно-
сти совладающего поведения пока не
получила. Согласно одной из точек
зрения, она обеспечивается одновре-
менным наличием у человека множе-
ства стратегий совладания при усло-
вии их гибкого применения к раз-
личным ситуациям. Вторая точка
зрения акцентирует наличие устой-
чивого совладающего репертуара,
отражающего прошлый опыт столк-
новения человека с трудностями и
практически не меняющегося от
ситуации к ситуации (Белинская,
2009). Кроме того, важно отметить,
что совладающее поведение не
может быть оторвано от социального
контекста и условий, в котором оно
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протекает. Мобилизация социаль-
ных ресурсов увеличивает эффек-
тивность копинг-стратегий.

На наш взгляд, наиболее эффек-
тивным является использование всех
стратегий в зависимости от ситуации.
В некоторых случаях человек может
самостоятельно справиться с возник-
шими конфликтами, в других ему
требуется поддержка окружающих, в
третьих обстоятельствах он просто
может избежать столкновения с про-
блемной ситуацией, заранее подумав
о ее негативных последствиях. Это
означает, что нет стратегий, которые
были бы конструктивны в любых
ситуациях, и то, что одна и та же стра-
тегия может быть реализована как
эффективно, так и неэффективно
(Малкина-Пых, 2005). 

Тем не менее в некоторых исследо-
ваниях установлено, что применение
сразу нескольких разных стратегий
совладания более эффективно, чем
выбор только одной конкретной
копинг-стратегии (Mattlin et al., 1990).

Диспозиционный и ситуативный
контексты совладания

Диспозиционный или ситуатив-
ный характер выбираемых стратегий
совладания отражает еще один дис-
куссионный вопрос в изучении
совладающего репертуара личности.

Один из подходов к пониманию
копинга объясняет его в терминах
личностных черт. По мнению пред-
ставителей данного подхода, поведе-
ние человека в той или иной трудной
ситуации определяется набором лич-
ностных особенностей (Holahan,
Moos, 1987; Amirkhan, 1999). Свойст -
ва личности во многом детермини-
руют определенную предрасполо-

женность человека реагировать схо-
жим образом в преодолении трудно-
стей разного рода. Данный подход не
учитывает влияние ситуационных
факторов и социального контекста, в
котором разворачивается процесс
совладания.

Этот аспект акцентируется во
втором, ситуативном, подходе к
копинг-поведению, который рас-
сматривает преодоление в контексте
конкретной трудной ситуации, ока-
зывающей влияние на намерения и
действия человека. В рамках данного
подхода рассматривается модель
совла да ю щего поведения Р. Лазаруса
и С. Фолкман. Они понимают совла-
дание с жизненными трудностями
как «постоянно изменяющиеся ког-
нитивные и поведенческие усилия
индивида с целью управления специ-
фическими внешними и внутренни-
ми требованиями, которые чрезмерно
напрягают или превышают ресурсы
человека» (Lazarus, Folkman, 1984,
p. 141). Таким образом, совладание
рассматривается ими как осознанный
ситуационный процесс, имеющий
свои динамические характеристики.

Тем не менее как диспозицион-
ный, так и ситуативный подходы
имеют свои ограничения. Поэтому в
современных исследованиях при
работе с копингом используется
интегративный ситуационно-лич-
ностный подход, учитывающий как
личностные особенности человека,
так и ситуативный контекст совлада-
ния (Moss, Schaefer, 1986). 

Психологическая диагностика
копинг-поведения 

Интерес исследователей к пробле -
ме совладающего поведения привел к
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тому, что за последние два десятиле-
тия появилось около двух десятков
опросников и методик, предлагаю-
щих свой вариант диагностики
копинг-стратегий.

Тем не менее при разработке дан-
ного рода методик исследователи
сталкиваются с рядом проблем. Как
уже было отмечено, основными из
них являются сложности в понима-
нии выбора копинг-стратегии либо в
качестве стиля поведения, либо в
качестве ситуативного процесса, а
также отсутствие однозначной, раз-
деляемой большинством авторов,
классификации копингов (Rexrode
et al., 2008).

Наиболее используемыми в со -
временных российских исследова-
ниях методиками, определяющими
совладающее поведение, являются
следующие опросники.

1. «Опросник способов совлада-
ния» («Ways of Coping Ques tion -
naire») Р. Лазаруса и С. Фолкман,
адаптированный Т.Л. Крюковой и
Е.В. Куфтяк. Он обозначает восемь
типов копинг-поведения: конфрон-
тация, самоконтроль, поиск социаль-
ной поддержки, уход, плановое раз-
решение проблем, позитивная пере-
оценка и принятие ответственности
(Lazarus, Folkman, 1988). 

2. Опросник Н. Эндлера и Д. Пар -
ке ра, адаптированный Т.А. Крю ко -
вой. Он позволяет определить три
вида копинг-стратегий: копинг, ори-
ентированный на задачу, на эмоции и
на избегание (Endler, Parker, 1990);

3. Методика «Опросник совлада-
ния со стрессом» («COPE-Inven to -
ry») Ч. Карвера и М. Шейера, вы -
являющая характерологическую и
ситуационную формы копинг-пове-
дения (Scheier, Carver, 1989).

4. Методика Д. Амирхана «Инди -
ка тор копинг-стратегий преодоления
стресса», адаптированная В.М. Ял -
тон ским. Она выявляет три группы
копинг-стратегий: действия, направ-
ленные на разрешение проблем,
поиск социальной поддержки и избе-
гание (Amirkhan, 1999).

5. Опросник С. Хобфолла «Стра -
те гии преодоления стрессовых си -
туа ций», адаптированный Н.Е. Во до -
пь яновой и Е.С. Старченковой, пред-
лагающий многоосевую модель
«поведения преодоления» (Водопь я -
но ва, 2009).

6. Методика Э. Хайма «Способы
преодоления трудных ситуаций»,
предложенная им в 1988 г. и адапти-
рованная на российской выборке.
Она позволяет оценить не только
варианты копинг-стратегий — когни-
тивный, поведенческий и эмоцио-
нальный, но и степень их адаптивно-
сти — адаптивный, относительно
адап тивный и неадаптивный копинг
(Heim, 1988).

Важно отметить, что бjльшая
часть опросников, исследующих
совладающее поведение, помимо
того, что они делают это ретроспек-
тивно, дают возможность для вы -
явления предпочтений личности в
выборе способов совладания в
целом, безотносительно к конкрет-
ным жизненным ситуациям. В этой
связи возникает вопрос, всегда ли
человек отдает предпочтение какой-то
одной стратегии совладания или он
выбирает разные тактики в зависимо-
сти от характера трудной ситуации, в
которой находится. Таким образом,
на наш взгляд, при проведении ис -
следований, направленных на оцен-
ку копинг-поведения в определен-
ных обстоятельствах — стрессовых,
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кризисных, конфликтных, учебных,
ситуациях оценки, потери работы,
преодоления болезни, проблем в
семейных взаимоотношениях и т.д.,
в инструкции к методике необходи-
мо сначала давать само описание
ситуации, совладающее поведение в
которой предлагается оценить рес-
понденту. Более того, количествен-
ные исследования копинг-поведения
целесообразнее дополнять результа-
тами, полученными с помощью каче-
ственных методов, например ин -
тервью.

Проведенный обзор исследова-
ний совладающего репертуара лич-
ности позволил не только выявить
ряд проблем в области применения

общепринятой классификации
копинг-стратегий и методик их диаг-
ностики, но также поставить вопро-
сы об эффективности совладающего
поведения и о диспозиционном или
ситуативном характере выбираемых
стратегий. Консолидация усилий в
создании разделяемой большин-
ством ученых классификации совла-
дающего репертуара личности позво-
лит объединить и более полным
образом интерпретировать результа-
ты исследований, проводимых для
решения задач в такой значимой и
актуальной сегодня области психо-
логии, как преодоление возникаю-
щих трудностей и психологическое
благополучие человека.
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