
 

41 

ВЫБОР ПОВЕДЕНЧЕСКИХ СТРАТЕГИЙ 
СОВЛАДАНИЯ С ТРУДНОЙ ЖИЗНЕННОЙ СИТУАЦИЕЙ 

Н.А. Сорокоумова, О.В. Голубь 

Кафедра психологии и педагогики 
Волгоградский государственный университет 

проспект Университетский, 100, Волгоград, Россия, 400062 

В статье анализируются поведенческие стратегии совладания с трудной жизненной ситуацией, 
раскрываются психологические особенности, влияющие на выбор той или иной стратегии совла-
дания. 
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Для современной социально-психологической ситуации, сложившейся в пост-
кризисный период, характерны общественно-исторические потрясения, ломка 
прежнего уклада жизни и переоценка ценностей. Все это приводит к возрастанию 
сложности и тяжести жизненных ситуаций, преодоление которых требует выбора 
оптимальных стратегий поведения в быстро меняющейся реальности. Централь-
ное место при этом занимает вопрос о психологических особенностях, от которых 
зависит благоприятность/неблагоприятность исхода совладающего поведения. 

В отечественной психологии вопросы поведения и переживания людей в экст-
ремальных ситуациях изучались в основном в рамках психологии труда [4; 8; 1]. 
Исключение составляют немногочисленные работы, посвященные изучению лич-
ности и жизненного пути [2; 3; 7; 5]. 

В зарубежной психологии изучение поведения в трудных ситуациях осущест-
влялось в нескольких направлениях. Р. Лазарус и С. Фолькман [6] подчеркивают 
роль когнитивных конструктов, обусловливающих способы реагирования на жиз-
ненные трудности. Я. Стреляу делает акцент на влиянии личностных переменных, 
определяющих предпочтение индивидом тех или иных стратегий поведения 
в сложных обстоятельствах. Немецкие психологи У. Леер и Г. Томэ [12] уделяют 
большое внимание анализу самих трудных ситуаций, справедливо предполагая 
сильное влияние контекста на выбор стиля реагирования. 

В результате проведенного теоретического анализа по проблеме исследова-
ния нами были выделены типичные стратегии поведения в трудных жизненных 
ситуациях (табл.). 

Таблица 
Поведенческие стратегии в трудных жизненных ситуациях 

Направление активности Способ реагирования 
на себя на проблему 

Совладание Мобилизация и концентрация 
Отдых и восстановление сил 

Действия по разрешению проблемы 
Надежда на благополучный исход 

Защита Телесно�ориентированные 
Отрицание 
Отстранение 
Подавление 

Замещение 
Вытеснение 
Избегание 
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Для выявления зависимости выбора той или иной поведенческой стратегии 
в трудной жизненной ситуации от индивидуально-психологических особенностей, 
относящихся к разным уровням жизнедеятельности (темпераментальными харак-
теристиками, представляющими психофизиологический уровень, и обобщенно-
личностными характеристиками, психо-социального уровня — локусом конт-
роля и направленностью личности), нами было проведено эмпирическое иссле-
дование с тремя группами студентов технических и гуманитарных вузов (всего 
109 человек в возрасте от 18 до 22 лет, 52 юноши и 57 девушек). В качестве мо-
дели трудной жизненной ситуации была взята ситуация экзамена. Для изучения 
индивидуально-психологических особенностей использовались следующие ме-
тодики: опросник индивидуально-динамических свойств индивидуальности 
(ОФДСИ) В.М. Русалова [9]; методика УСК (уровень субъективного контроля); 
методика определения личностной (социальной) направленности (опросник «СН»), 
представляющий собой измененный и адаптированный вариант методики В. Басса, 
В. Смекала, И. Кучеры. Для изучения поведенческих стратегий в трудной жиз-
ненной ситуации (на примере ситуации экзамена) был использован модифици-
рованный нами опросник незаконченных предложений Дж. Сакса и М. Леви. 

Исследование проводилось в два этапа: до начала сессии (чтобы предотвра-
тить искажение данных в состоянии нервного напряжения) измерялись психоло-
гические характеристики — формально-динамические, локус контроля, направ-
ленность, а затем, непосредственно в ситуации экзамена, предлагался опросник 
незаконченных предложений «Экзамен» (предварительно стандартизированный 
на выборке из 300 студентов технических и гуманитарных вызов). Окончания 
предложений, данные респондентами, исследовались при помощи контент-ана-
лиза по разработанной нами концептуальной схеме (с учетом динамики ситуации: 
подготовка к экзамену — потенциальная угроза; непосредственная сдача экза-
мена — реальная угроза; результаты и последствия — реализовавшаяся угроза). 

В результате корреляционного анализа шкал опросника «Экзамен» с пока-
зателями других методик, используемых в исследовании, был выявлен ряд ста-
тистически достоверных связей между поведенческими стратегиями, субъективной 
оценкой степени трудности ситуации и индивидуально-психологическими осо-
бенностями, относящимися к разным уровням жизнедеятельности (Н.А. Соро-
коумова [11]): 

Негативные эмоции и аффективные реакции в ситуации экзамена в меньшей 
мере свойственны молодым людям с выраженной направленностью на взаимодей-
ствие с другими. Интенсивные и продолжительные аффективные реакции более 
характеры для студентов со следующими признаками темперамента: низкая пси-
хомоторная, интеллектуальная и коммуникативная эргичность, низкая активность 
в предметной, интеллектуальной и коммуникативной сферах, медленная верба-
лизация, речевая заторможенность и высокая эмоциональность, понимаемая как 
чувствительность к несовпадению ожидаемого и полученного результата, а также 
низкая общая адаптивность. 

Общими для совладающих и защитных стратегий оказались: обратная связь 
с эмоциональностью в интеллектуальной сфере и прямая — с общей адаптив-
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ностью. Другими словами, подтверждается представление об адаптивной роли 
защитных и совладающих механизмов, общей задачей которых является сниже-
ние эмоциональной напряженности, интенсивности и продолжительности негатив-
ных эмоций, испытываемых человеком в трудных жизненных ситуациях. Однако 
способы достижения этой общей цели различны для проблемно ориентирован-
ных и субъектно ориентированных стратегий защиты и совладания. 

Субъектно ориентированные совладающие стратегии связаны с уменьше-
нием чувствительности к несовпадению ожидаемого и полученного результата 
в предметной, интеллектуальной и коммуникативной сферах. Обнаружено также, 
что в ситуации экзамена люди со средней и низкой скоростью интеллектуальных 
операций чаще нуждаются в сознательной регуляции своего состояния. 

Проблемно ориентированные совладающие стратегии предпочитают моло-
дые люди со следующими показателями темперамента (по Русалову): высокая 
психомоторная и интеллектуальная эргичность (т.е. потребность в напряженной 
работе, высокий мышечный тонус, включенность в деятельность, стремление к ум-
ственному напряжению); высокая психомоторная пластичность (т.е. гибкость при 
переключении с одних форм активности на другие), стремление к разнообразным 
формам деятельности, высокий темп психомоторного поведения, высокая скорость 
умственных процессов при осуществлении интеллектуальной деятельности, вы-
сокая активность, а также высокая общая адаптивность. Для этих людей также 
характерна ориентация на взаимодействие с другими. 

Выявлены также взаимосвязи между оценкой степени трудности ситуации 
и способами реагирования на нее: студенты с деловой направленностью оцени-
вают ситуацию экзамена как более трудную для себя. Менее трудной представ-
ляется ситуация экзамена для молодых людей с выраженной интернальностью 
в области достижений. Они в большей мере рассчитывают на себя и свои знания, 
а не надеются на удачное стечение обстоятельств. Эти молодые люди также оказы-
ваются более стойкими: они считают себя ответственными за исход ситуации 
и готовы предпринимать повторные попытки разрешения ситуации в случае не-
удачи. 

Таким образом, полученные в эмпирическом исследовании результаты по-
зволили выявить взаимосвязи психологических особенностей и поведенческих 
стратегий в трудной жизненной ситуации экзамена, сравнить эти стратегии между 
собой, определить параметры ситуации, требующие наибольших эмоциональных 
и интеллектуальных затрат участников, что, в свою очередь, дало возможность 
определить основные направления работы психолога по организации психологи-
ческой поддержки молодых людей в ситуации экзамена. 

Для студентов, предпочитающих проблемно ориентированные поведенческие 
стратегии, наибольший эффект дает совершенствование навыков работы с пред-
метным материалом (ориентировочные схемы действий, эффективные способы 
запоминания информации; компоновка вопросов в смысловые группы; структу-
рирование ответа), а также тренинг конструктивного поведения (разрушение пове-
денческих стереотипов, сдерживающих освоение позитивного опыта; поиск и за-
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крепление позитивного, успешного поведения; расширение репертуара поведен-
ческих паттернов совладающего типа). 

Для студентов, предпочитающих субъектно ориентированные стратегии по-
ведения, более действенными оказываются выработка навыков саморегуляции 
(поддержание включенности в ситуацию; формирование навыков произвольной 
концентрации внимания и мобилизации ресурсов; научение расслаблению и сня-
тию нервного напряжения) и оказание эмоциональной поддержки (обсуждение 
переживаний; возможность отреагирования отрицательных эмоций, расширение 
спектра видения и отношения к ситуации экзамена; обсуждение способов совла-
дания с негативным эмоциональным состоянием (юмор, максимальная предска-
зуемость ситуации)). 

На основе результатов, полученных в теоретико-эмпирическом исследовании, 
нами была разработана комплексная программа психологической поддержки мо-
лодежи [10], сочетающая в себе преимущество индивидуальной и групповой форм 
работы. Основная цель программы — содействие молодым людям в осознании 
и развитии личностных ресурсов, с помощью которых можно делать эффективный 
и осмысленный поведенческий выбор, способствующий совладанию с ситуаци-
ями повышенной социально-интеллектуальной ответственности. 
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