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Аннотация. Статья посвящена анализу копинг-стратегий в трудных жизненных ситуациях и их тео-
ретической эволюции в современной психологии. Рассматриваются классические модели совладающего по-
ведения, разработанные в рамках транзакционного подхода к стрессу, а также последующее расширение 
представлений о копинге как о многомерном и контекстуально обусловленном процессе. Обосновывается зна-
чимость ресурсно-ориентированного подхода, позволяющего учитывать не только используемые стратегии 
совладания, но и личностные, смысловые, социальные и культурные ресурсы субъекта. Особое внимание уде-
ляется отечественным исследованиям трудных жизненных ситуаций. Показано, что адаптивность копинга 
определяется соотношением требований ситуации и ресурсных возможностей личности. 
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Современный человек живет в реальности, где 
«нормой» становятся нестабильность и неопределен-
ность: экономические кризисы, военные конфликты, 
пандемии, социальные потрясения. На индивидуаль-
ном уровне это означает, что почти каждый рано или 
поздно сталкивается с трудными жизненными ситу-
ациями (ТЖС), такими как развод, тяжелая болезнь, 
утрата близкого человека, потеря работы, необходи-
мость кардинально менять образ жизни. 

Психология давно интересуется тем, как человек 
выдерживает такие испытания, это вопрос о копинг-
стратегиях – способах, которыми человек пытается 
справиться с внутренними и внешними требования-
ми, переживаемыми как стрессовые. Классические 
работы Р. Лазаруса и С. Фолкман заложили основу 
для понимания стресса и копинга как динамиче-
ского процесса когнитивной оценки и совладания. 
Позже Чарльз Карвер вместе с коллегами М. Шейер 



Шагимуратов К. Н.

Шаг в науку • № 3, 2026              90

и Дж. Вейнтрауб разработал более детализирован-
ную методику – опросник COPE (Coping Orientation 
to Problems Experienced), который до сих пор активно 
используется в исследованиях [7].

Однако по мере развития тематики стало ясно, что 
перечня стратегий недостаточно. Один и тот же ко-
пинг в разных ситуациях и при различных ресурсах 
личности может быть как адаптивным, так и дезадап-
тивным. На первый план выходит ресурсно-ориен-
тированный подход, в котором копинг рассматрива-
ется не изолированно, а в связке с жизнестойкостью, 
смысложизненными ориентациями, социальными 
и культурными ресурсами. 

В отечественной психологии развитие понятия 
ТЖС во многом связано с работами Л. И. Анцыферо-
вой, которая исследовала поведение личности в усло-
виях жизненных трудностей и кризисов. Трудные 
жизненные условия, по ее мнению, обнажают как 
уязвимости, так и ресурсы человека, встающего пе-
ред необходимостью «переосмысливания и преобра-
зования ситуаций и психологической защиты» [1]. 

Е. В. Битюцкая рассматривает ТЖС через призму 
когнитивного оценивания, подчеркивая, что ключе-
выми являются критерии значимости, контролируе-
мости, обратимости и справедливости ситуации: одно 
и то же событие для одного человека будет «обычной 
трудностью», а для другого являться точкой жизнен-
ного надлома [3]. 

В обобщенном виде ТЖС можно определить как 
«ситуацию, которая субъективно переживается как 
угрожающая, трудно преодолимая, нарушающая при-
вычный образ жизни и требующая значительной пе-
рестройки жизненных стратегий и внутренних опор». 

Важно, что речь идет не только об экстремальных 
или травматических событиях, но и о «растянутых 
во времени» обстоятельствах (ухаживание за тяжело 
больным родственником, затянувшаяся безработица, 
хронический семейный конфликт). 

Традиционный термин «стресс» фиксирует на-
пряжение системы, но не всегда отражает глубину 
жизненных изменений. В транзакционной модели 
Р. Лазаруса стресс определяется как «отношение меж-
ду человеком и средой, которое оценивается как зна-
чимое для его благополучия и как превышающее его 
ресурсы совладания» [9]. 

ТЖС – это частный, но важный случай: она не 
просто вызывает стрессовую реакцию, но затрагивает 
ядро жизненного проекта личности, ее базовые цен-
ности, самооценку и представления о будущем. Таким 
образом, копинг-стратегии в ТЖС нельзя рассматри-
вать изолированно от биографии и жизненного пути 
человека, его жизнестойкости, системы смыслов и це-
лей, наличия или отсутствия поддерживающей среды. 

Именно в таких ситуациях становится особенно 
заметно, какие стратегии совладания ведут к истоще-
нию, а какие к адаптации и даже развитию. 

Транзакционная теория стресса и копинга Р. Лаза-
руса и С. Фолкман по праву считается «краеугольным 
камнем» в современной психологии, так как она рас-
ширила понимание стресса, включив в него субъек-
тивное восприятие, когнитивные процессы и индиви-
дуальные стратегии совладания. Эта модель стала од-
ной из наиболее влиятельных и цитируемых в области 
изучения стресса и совладающего поведения. В ней 
ключевым является понятие когнитивной оценки: 
−	 первичная оценка (воспринимается ли собы-

тие как угроза, утрата, вызов или несущественное); 
−	 вторичная оценка (какими ресурсами человек 

располагает для совладания). 
Копинг определен как «постоянно меняющиеся 

когнитивные и поведенческие усилия по управлению 
внешними и/или внутренними требованиями, кото-
рые оцениваются как превышающие ресурсы челове-
ка» [9]. Р. Лазарус и С. Фолкман выделили два круп-
ных типа копинга: 
−	 проблемно-ориентированный (направленный 

на изменение самой ситуации: поиск информации, 
планирование, активные действия); 
−	 эмоционально-ориентированный (направлен-

ный на регуляцию внутреннего состояния: выражение 
эмоций, поиск поддержки, когнитивная переоценка). 

Сильной стороной этого подхода является акцент 
на динамике. Копинг – это не «раз и навсегда задан-
ная черта», а процесс, зависящий от оценки ситуации 
и ресурсов. 

Дальнейшее развитие идеи многомерного копинга 
связано с работами Ч. Карвера и соавторов, создав-
ших опросник COPE. В нем описывается широкий 
спектр стратегий: активный копинг, планирование, 
подавление конкурентной активности; поиск эмоцио-
нальной и инструментальной поддержки; позитивная 
переоценка, обращение к религии; отрицание, пове-
денческий и мысленный уход, употребление психоак-
тивных веществ и др. 

Это позволило исследователям уходить от грубой 
дихотомии «проблемный – эмоциональный копинг» 
и анализировать индивидуальные профили совлада-
ния. Однако у «каталогового» подхода есть ограни-
чения. Он мало говорит о функциональном смысле 
стратегий в конкретной ТЖС, не всегда учитывает 
контекст ресурсов и смыслов, в котором формируется 
выбор копинга, а также присутствует риск механиче-
ского деления стратегий на «хорошие» и «плохие», 
без учета этапа ситуации. 

Уже в работах Р. Лазаруса подчеркивалось, что 
адаптивность копинга не абсолютна, стратегия мо-
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жет быть полезной в одной ситуации и вредной 
в другой. Например, дистанцирование и временное 
избегание обсуждения травматического события 
могут помочь на остром этапе, но при хроническом 
использовании мешают интеграции опыта и поддер-
жанию отношений. 

Постепенно внимание смещается от вопроса «ка-
кие стратегии использует человек?», к вопросу «как 
эти стратегии работают в данной ситуации, при дан-
ных ресурсах и целях?». И здесь на сцену выходят 
отечественные исследования ТЖС и ресурсно-ориен-
тированные модели. 

Л. И. Анцыферова рассматривала поведение чело-
века в трудных жизненных условиях в рамках общей 
проблематики жизненного пути и развития личности. 
Трудные ситуации, по ее мнению, «не только проверя-
ют» личность, но и создают условия для ее переосмы-
сления и перестройки [1]. 

Копинг в этом контексте понимается не как набор 
приемов, а как часть общего способа жизнедеятель-
ности: как человек осмысляет происходящее, как вы-
страивает отношения с другими, как меняет или со-
храняет жизненные цели [2].

Е. В. Битюцкая, опираясь на транзакционную мо-
дель Р. Лазаруса, показала, что выбор копинга в ТЖС 
определяется критериями когнитивной оценки: значи-
мостью, контролируемостью, обратимостью и спра-
ведливостью ситуации. 

Если ситуация оценивается как полностью некон-
тролируемая и необратимая, возрастают шансы на 
доминирование избегания и пассивности; если как 
сложная, но частично контролируемая, то чаще вклю-
чаются активные и поисковые стратегии [4]. 

Таким образом, копинг вписывается в более широ-
кий контур – «ТЖС → когнитивная оценка → выбор 
копинга → последствия для личности». 

Т. Л. Крюкова и ее коллеги предлагают рассматри-
вать копинг как совладающее поведение, подчеркивая 
его динамический, развивающийся характер. Копинг 
понимается как комплекс когнитивных, эмоциональ-
ных и поведенческих стратегий, направленных на 
сохранение или восстановление адаптации и субъек-
тивного благополучия, зависящих от индивидуальных 
и ситуативных факторов. 

Отечественные исследования добавляют к клас-
сическим моделям несколько важных акцентов, та-
ких как связь копинга с общим жизненным стилем 
и жизненным миром личности, учет культурных и со-
циальных контекстов, внимание к долговременным 
последствиям (не только снятие острого стресса, но 
и изменение жизненной перспективы). 

С. Хобфолл в теории сохранения ресурсов 
(Conservation of Resources, COR) исходит из того, что 

стресс возникает тогда, когда человек теряет значи-
мые ресурсы, находится под угрозой их утраты или 
не получает ожидаемого ресурса после значительных 
усилий. 

Ресурсами здесь выступают не только материаль-
ные блага, но и время, энергия, статус, социальная 
поддержка, чувства компетентности и контроля, 
здоровье. 

В логике COR копинг – это не просто набор реак-
ций, а стратегия управления ресурсами: их сохране-
ния, восстановления и приумножения. Человек стре-
мится защищать имеющиеся ресурсы, инвестировать 
ресурсы, чтобы получить новые, избегать ситуаций, 
где риск потерь слишком велик [8]. 

В ТЖС часто совпадают множественные потери 
(отношений, статуса, здоровья, финансов), поэтому 
выбор копинга здесь особенно тесно связан с ощуще-
нием ресурсной обеспеченности или, наоборот, исто-
щения. 

Концепция жизнестойкости (hardiness) С. Мадди 
описывает устойчивость человека к стрессу через три 
компонента: вовлеченность, контроль и принятие ри-
ска (вызова) [10]. 

Жизнестойкий человек предпочитает оставаться 
включенным в жизнь, а не уходить в позицию наблю-
дателя, стремится сохранять ощущение влияния на 
ситуацию (даже если влияние ограничено), восприни-
мает изменения как вызов, а не только как угрозу. 

Исследования показывают, что жизнестойкость 
связана с преобладанием активных и опирающихся на 
поддержку копинг-стратегий и меньшей выраженно-
стью избегания; при этом она смягчает связь между 
стрессовыми событиями и негативными последстви-
ями для здоровья. 

Таким образом, жизнестойкость можно рассматри-
вать как метаресурс, задающий вероятностный «про-
филь» копинга [10]. 

Экзистенциальная традиция (В. Франкл) и работы 
Д. А. Леонтьева подчеркивают, что способность че-
ловека видеть смысл жизни и конкретной ситуации 
сильно влияет на то, как он переживает страдания 
и какие стратегии выбирает [6]. 

Когда человек отвечает для себя на вопросы 
«ради кого/чего жить дальше?», «за что я отвечаю?», 
«что для меня важно, даже сейчас?», ему легче вы-
держивать напряжение, включаться в проблем-
но-ориентированные формы копинга, искать под-
держку и новые возможности. Если же смысловая 
структура разрушена («ничего не имеет значения»), 
возрастает риск пассивности, ухода, саморазруши-
тельных стратегий. 

Опросник СЖО (Д. А. Леонтьев) позволяет уви-
деть, как цели, оценка процесса жизни и локус контр-
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оля связаны с копингом: более осмысленная и «конт-
ролируемая» картина жизни, как правило, поддержи-
вает более адаптивные стратегии [5]. 

Наконец, копинг всегда вписан в социальный 
и культурный контекст. Исследования показывают, что 
социальная поддержка снижает субъективное напря-
жение и расширяет репертуар стратегий, а культурные 
нормы задают «разрешенные» и «запрещенные» спо-
собы совладания (например, отношение к выражению 
эмоций, к обращению за помощью). 

В ТЖС поддержка семьи, профессионального со-
общества, религиозной или ценностной группы часто 
становится ключевым ресурсом, влияющим на то, ка-
кие копинг-стратегии человек считает допустимыми 
и эффективными. 

Если объединить рассмотренные подходы, можно 
говорить о типичных копинг-профилях в ТЖС: 
−	 ресурсный профиль (относительно высокая 

жизнестойкость, сохраненные или частично рекон-
струируемые жизненные смыслы, преобладание про-
блемно-ориентированного и социально-эмоциональ-
ного копинга, умеренное эмоциональное напряжение 
при наличии опор);
−	 уязвимый профиль (низкая жизнестойкость 

или ее «просадка» вследствие накопленных потерь, 
смысловой дефицит («ничего не хочется», «все бес-
смысленно»), доминирование избегания, пассивно-
сти, самообвинения, высокое эмоциональное напря-
жение и ощущение отсутствия ресурсов). 

Эти профили не являются раз и навсегда заданны-
ми типами личности; это динамические состояния, 
которые могут меняться под влиянием жизненных со-
бытий и психологической помощи. Но они помогают 
понять, почему в сходных ТЖС люди могут реагиро-
вать столь по-разному. 

Ресурсно-ориентированный подход предлагает 
отказаться от жесткого деления стратегий на «пра-
вильные» и «неправильные». Адаптивность копинга 
определяется: 

−	 типом ТЖС (кризисная, хроническая, травма-
тическая, нормативная); 

−	 этапом переживания (острый, среднесроч-
ный, этап интеграции); 

−	 наличием ресурсов (жизнестойкость, смы-
слы, поддержка, здоровье). 

Так, избегание может быть временно полезным, 
когда задача «не развалиться» на пике острого пере-
живания, но становится проблемой, если человек го-
дами избегает обсуждения утраты и любых действий, 
связанных с изменением ситуации.

В то же время чрезмерный активный копинг («надо 
срочно все решить») при объективно неконтролируе-
мых обстоятельствах (например, неизлечимая болезнь 

близкого) приводит к истощению и усилению чувства 
вины, здесь более адаптивным становится сочетание 
принятия, поиска поддержки и перераспределения 
усилий.

В ресурсно-ориентированной перспективе ко-
пинг  – это не только «борьба» с угрозой или устра-
нение стресса. Это еще и поддержание значимых 
отношений, даже в условиях утраты или конфликта, 
сохранение чувства собственного достоинства, сбере-
жение и восстановление ресурсов, поиск и поддержа-
ние смысла в происходящем. 

Для человека в ТЖС нередко важнее не полностью 
«решить проблему», что иногда невозможно, а сохра-
нить себя, свои ценности и связь с будущим. 

В практике психологического консультирования 
обращение по поводу ТЖС выглядит по-разному: от 
формулировок «я в тупике» и «ничего не чувствую» 
до «у меня панические атаки и бессонница». За этими 
жалобами всегда стоит определенный набор копинг-
стратегий, удачных и не очень. 

Понимание копинга позволяет консультанту уви-
деть, как клиент уже пытается справиться, отличить 
стратегии, которые реально помогают, от тех, что 
лишь усугубляют истощение, строить помощь не 
только вокруг симптома, но и вокруг способов совла-
дания и ресурсов. 

Диагностика и расширение репертуара копинга на 
практике означает: 

−	 использование опросников (например, COPE) 
и качественных методов (нарративное интервью, ана-
лиз типичных реакций); 

−	 обсуждение с клиентом: «что вы делаете, ког-
да становится хуже?», «что хоть немного помогает?», 
«что, наоборот, усиливает ощущение тупика?»; 

−	 расширение репертуара: мягкое обучение бо-
лее адаптивным стратегиям (планирование, обраще-
ние за поддержкой, самосострадательное отношение 
к себе), а не только «запрет» избегания.

Важно, что в ресурсном подходе целью является 
не «заставить клиента всегда быть активным», а по-
высить гибкость и осознанность выбора копинга.

Данные исследований жизнестойкости и смысло-
жизненных ориентаций показывают, что копинг не 
существует в вакууме. При высоком уровне жизне-
стойкости и сохраненных смыслах можно быстрее 
переходить к проблемно-ориентированному копин-
гу и реструктуризации ситуации, а при выраженном 
смысловом кризисе или «просадке» жизнестойкости 
фокус смещается на поиск опор, восстановление 
чувства субъективного контроля и смысла. Рабо-
та с копингом становится частью более широкой 
ресурсной стратегии, в которой учитываются лич-
ностные, смысловые и социальные ресурсы клиента. 
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Эволюция представлений о копинге в психоло-
гии  – это движение от понимания совладания как 
набора отдельных стратегий, к пониманию его как 
динамического, ресурсно опосредованного процесса, 
встроенного в жизненный путь человека и контекст 
его трудных жизненных ситуаций. 

Классические модели Р. Лазаруса – С. Фолкман 
и Ч. Карвера дали мощный инструментарий для опи-
сания и измерения копинга. Отечественные иссле-
дования ТЖС (Л. И. Анцыферова, Е. В. Битюцкая, 
Т. Л. Крюкова и др.) добавили измерение жизненного 
пути, когнитивного оценивания и культурного кон-

текста. Ресурсные подходы (С. Хобфолл, С. Мадди, 
Д. А. Леонтьев, М. А. Одинцова) показали, что копинг 
неотделим от жизнестойкости, смыслов и социальной 
поддержки.

Ресурсно-ориентированный взгляд на копинг 
в ТЖС позволяет отказаться от примитивного деле-
ния стратегий на «хорошие» и «плохие», видеть за 
копингом управление ресурсами и смыслами, стро-
ить консультативную работу так, чтобы помогать че-
ловеку не только «переждать бурю», но и сохранить 
и укрепить жизненный потенциал, который позво-
лит ему двигаться дальше. 
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