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Предлагаемая статья отражает результаты исследования, посвященного изучению проблемы 
развития копинг-стратегий будущих. Авторами показано, что подготовка современного психолога 
должна включать такие направления работы, которые бы максимально актуализировали ресурсы 
личности, позволяющие успешно преодолевать практиками сложные ситуации в профессиональной 
деятельности. Поставлен вопрос о наиболее эффективных методах работы, позволяющих выраба-
тывать особые рычаги управления стрессом у конкретной личности; о том, что должно быть «точкой 
воздействия» в личности для развития или оптимизации совладания, и какие конкретные методы 
способствуют этому процессу.  
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В современных условиях мирового экономического кризиса, смены общест-
венных норм ценностей, неопределенности будущего, повседневных стрессов 
у человека возникает необходимость преодолевать различные трудные ситуации, 
совладать с ними с наименьшими для себя потерями. Особый интерес имеет се-
годня вопрос подготовки специалистов помогающих профессий (в нашем случае 
будущих психологов), использующих ресурсы личности, позволяющие успешно 
преодолевать сложные ситуации в профессиональной деятельности [7—14]. 
В этой связи актуально обращение к проблеме развития рефлексивности будущего 
психолога [7—13] с целью формирования копинг-стратегий, или стратегий совла-
дающего поведения [1—6].  

Способность осуществлять рефлексию проблемных ситуаций профессио-
нальной деятельности характеризует выраженность метакогнитивных характери-
стик профессионального мышления. Однако качество рефлексивного процесса 
зависит от многих факторов (наиболее важные их них аналитическая способность, 
общая эрудиция и опыт, сфера знаний). Несмотря на трудности современного эта-
па модернизации, в современном обществе предъявляются высокие требования 
к специалистам, которые касаются как личностных, так и профессиональных ка-
честв [1—14].  
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Одним из требований является «стрессоустойчивость» как способность совла-
дать со стрессами в повседневной и профессиональной жизни. В этой связи нами 
проведено теоретическое и эмпирическое изучение проблемы развития копинг-
стратегий будущих психологов посредством рефлексивных методов обучения, 
результаты которого приводятся ниже. 

На сегодняшний день проблематика копинг-стратегий активно исследуется 
в самых разных сферах и на примере самых разных типов деятельности. Серь-
езное внимание уделяется изучению связи копинг-стратегий, которые применяет 
индивид, с его эмоциональным состоянием, успешностью в социальной сфере 
и т.д. При этом копинг-стратегии оцениваются с точки зрения их эффективно-
сти/неэффективности, а за критерий эффективности принимается понижение 
чувства уязвимости к стрессам [1—6]. 

Понятие “coping behavior” используется для описания характерных способов 
поведения человека в различных ситуациях. Первоначально оно использовалось 
в психологии стресса Р. Лазарусом и С. Фолкманом [1—6] и было определено как 
сумма когнитивных и поведенческих усилий, затрачиваемых индивидом для 
ослабления влияния стресса. “Coping” есть индивидуальный способ взаимодейст-
вия с ситуацией в соответствии с ее собственной логикой, значимостью в жизни 
человека и его психологическими возможностями. Психологическое предназна-
чение копинг-стратегий состоит в том, чтобы как можно лучше адаптировать че-
ловека к требованиям ситуации, позволяя ему овладеть ею, ослабить или смягчить 
эти требования, постараться избежать или привыкнуть к ним и таким образом 
погасить стрессовое действие ситуации. Поэтому главная задача копинг-страте-
гий — обеспечение и поддержание благополучия человека, физического и пси-
хического здоровья и удовлетворенности социальными отношениями [1—6]. 

Очевидно, что в этой связи на первый план в профессиональном обучении 
будущих психологов выходят соответствующие (рефлексивные) методы, направ-
ленные прежде всего на актуализацию и активизацию самостоятельной и рефлек-
сивной учебной деятельности студентов, развитие устойчивой их познавательной 
потребности как ключевой («вершинной») личностно-профессиональной ком-
петенции.  

Лучший результат так называемой образовательной рефлексии как внут-
реннего самоанализа — реальная работа студента над собой. При этом личный 
пример преподавателя — один из самых существенных факторов научения реф-
лексии, но чрезвычайно сложный в реализации из-за недооценки преподавателями 
высшей школы данного метода работы со студентами, своеобразной по сути 
и формам рефлексивной составляющей процесса образования, ее структуры, 
элементов и связей. 

Активизация самостоятельной учебно-познавательной деятельности студен-
тов, развитие познавательной потребности осуществляется посредством приори-
тетного использования рефлексивных и акмеориентированных технологических 
форм организации учебной и исследовательской аудиторной и внеаудиторной 
деятельности. 

Рефлексивные формы и методы учебной деятельности обозначены в учебных 
дисциплинах, прежде всего в процессе постановки проблемы на вводном этапе 
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занятия, но также на этапе основном, на заключительном этапе решения той или 
иной задачи (проблемы), при подведении итогов, когда студент и преподаватель 
не просто оценивают результативность своих действий, но и рефлексивно осмыс-
ливают критерии, по которым они дают свои оценки.  

Важно включение студента в деятельность (ситуацию) реальную или близкую 
к реальной, т.е. стихийную (в том числе возникшую в ходе учебной деятельности) 
или специально организованную (подготовка и проведение занятия). Главная 
задача — поставить студента перед необходимостью выбора решения, вызвать 
у него борьбы мотивов и т.д. (обсуждение предстоящего задания), обратить его 
внимание на возникшую или специально организованную ситуацию, побудить 
к высказыванию разных мнений, организовать аргументированное их обсуждение. 
При этом речь должна идти не только об устной рефлексии как таковой, но и 
о письменной, и коллективной рефлексии. Последняя при умелой модерации пре-
подавателем есть средство и результат рефлексии индивидуальной, которая фор-
мируется и протекает у каждого студента по-своему, а поэтому необходимо ис-
пользовать разные сочетания и интенсивность приемов.  

Технологические формы организации занятий, используемые нами в аудитор-
ное время, а также во внеаудиторной самостоятельной работе студентов, основаны 
на оптимальной интеграции традиционных, интерактивных, собственно рефлек-
сивных и информационно-коммуникационных технологий [7—13]. Центральное 
место в совокупности технологических форм в связи с изучением проблемы раз-
вития копинг-стратегий будущих психологов посредством рефлексивных методов 
обучения мы отводим «тренинговой компоненте». Данная форма занятий направ-
лена на развитие рефлексивного потенциала студента. Основными аспектами яв-
ляются знание (то, что я знаю), переживание (эмоциональный компонент) и опыт 
(то, что я пережил и осмыслил). В современных условиях доступности знания 
(доступности интернет-ресурсов) информация практически не осмысливается 
и не имеет ценности. Поэтому единственным выходом для формирования профес-
сиональной позиции студента является его собственный опыт через переживание 
и рефлексивное осмысление. Такой опыт в образовательном пространстве он мо-
жет получить в ситуации учебного группового тренинга, который способствует 
раскрытию индивида через механизмы эмоциональной поддержки, идентифика-
ции, соревновательности, фасилитации, групповой рефлексии и социально-пси-
хологической рефлексии. 

Данная форма призвана быть средством формирования профессиональной 
психологической компетентности будущего психолога, в системе которой немало-
важное, а во многих ситуациях принципиальное значение имеет свойство рефлек-
сивности, позволяющее интегрировать когнитивные процессы в ситуации совла-
дания, оказывает воздействие на его протекание и регуляцию в целом. На наш 
взгляд, системообразующими факторами совладающего поведения являются уро-
вень рефлексивности личности и качество связей между ее компонентами.  

В рамках опытного изучения рассматриваемой проблемы мы провели разви-
вающий эксперимент, целью которого стало определение специфики влияния про-
цесса развития рефлексивности на оптимизацию совладающего поведения лич-
ности (путем фиксации изменений в структуре совладающего поведения после 
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рефлексивного тренинга). Гипотетически мы предположили, что развитие реф-
лексивности в условиях реализации рефлексивных методов обучения, в свою оче-
редь, может способствовать оптимизации стратегий совладания у студентов — 
будущих психологов. 

Выборка экспериментального исследования состояла из 36 студентов 5 курса, 
обучающихся по специальности «Психология», социально-психологического фа-
культета Дальневосточного государственного гуманитарного университета г. Ха-
баровска, которая была разделена на две группы — контрольную и эксперимен-
тальную.  

Программа по оптимизации совладающего поведения проходила в течение 
четырех месяцев с занятиями 2 раза в неделю в рамках курса «Психология стрес-
са». Изучая опыт развития рефлексивных навыков в образовательном пространстве 
(модели Д. Колба, В.В. Пантелеевой, И.В. Муштавинской, Л. Шульмана, К. Бека, 
опыт школы А.А. Вербицкого и других) [1—6], мы создали программу для опти-
мизации совладающего поведения путем развития рефлексивности. Учитывая роль 
рефлексивности в регуляции совладающего поведения, программа включала в себя 
тренинги, ролевые игры и дискуссионные методы, содержание которых отража-
ют развитие основных компонентов рефлексивности — мотивационного, эмоцио-
нально-волевого, деятельностно-поведенческого, рефлексивно-смыслового. 

Рефлексивность в структуре совладающего поведения оценивалась по сле-
дующим показателям: уровень рефлексивности, уровень онтогенетической реф-
лексии (прошлого опыта), уровни активизации рефлексии (преимущественно со-
циально-психологической и предметной), стратегии совладающего поведения, 
уровни саморегуляции, жизнестойкость (оценка понимания вовлеченности, конт-
роля за своей жизнь), смысложизненные ориентации [1—6]. Были использованы 
следующие психодиагностические методики: методика А.В. Карпова «Уровень 
рефлексивности»; методика М.К. Тутушкиной «Активизация уровней рефлексии»; 
методика Н.П. Фетискина «Онтогенетическая рефлексия»; тест на копинг-страте-
гии Р. Лазаруса; тест на копинг-поведение в адаптации Т.И. Крюковой; методика 
«Стиль саморегуляции» В.И. Моросановой; методика СЖО Д.А. Леонтьева; тест 
жизнестойкости в адаптации Д.А. Леонтьева. В процессе эксперимента исполь-
зовались беседа и наблюдение, метод самоотчета испытуемых. 

Перед началом эксперимента группы были продиагностированы по вышеука-
занным параметрам. Качественный анализ данных позволил составить сравнитель-
ную характеристику контрольной и экспериментальной групп. В целом, совла-
дающее поведение контрольной группы направлено на разрешение проблем при 
усилении таких стратегий, как «самоконтроль» и «поиск социальной поддержки», 
«положительная переоценка проблемы», показатели которых оказались выше, 
чем у экспериментальной группы. Показатели по шкале «принятие ответственно-
сти» и «планирование решения проблемы» оказались ниже показателей экспери-
ментальной группы, по остальным шкалам совладания различия минимальны. 
Общий уровень саморегуляции у групп идентичен, но общий уровень смысло-
жизненных ориентаций выражен больше у контрольной группы, в частности 
по шкале «локус контроля — жизнь».  
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Показатели уровня рефлексивности, социально-психологической и предмет-
ной рефлексии у контрольной группы выше, чем у экспериментальной, исключая 
социально-контролирующую рефлексию (которая больше выступает как вид пси-
хологической защиты рационализации). Общий уровень жизнестойкости снижен 
у контрольной группы, но явно выражен ее отдельный компонент — «принятие 
риска» по сравнению с экспериментальной группой. Таким образом, контрольная 
группа была более адаптивной (учитывая стратегии совладания) и более активной 
(склонной к риску и активным действиям), но менее жизнестойкой, при этом 
имея средний уровень рефлексивности и выраженность предметной и социально-
психологической рефлексии. Экспериментальную группу можно охарактеризо-
вать в целом как средне адаптивную (больше направленную на внутреннее из-
менение себя в ситуации), рационализирующую, обладающую ретрорефлексив-
ностью и высоким уровнем жизнестойкости.  

После программы в экспериментальной группе произошли значительные 
изменения. При сопоставлении данных с использованием t-критерия получены 
следующие результаты: увеличение показателей по стратегии совладающего по-
ведения «разрешение проблемы»; увеличение общего уровня СЖО, уменьшение 
показателей локус контроля Я и возрастание уровня локус контроля — жизнь. 
Произошло повышение показателей жизнестойкости по шкале «вовлеченности 
в жизнь» и по шкале «контроль жизни» по сравнению с предыдущими результа-
тами. Развитие отдельных компонентов рефлексивности, в частности рефлексивно-
смыслового (общий уровень СЖО, процесс и результативность жизни) и моти-
вационного (целеполагание, рефлексии прошлого опыта) отразились на общем 
уровне совладания — произошло увеличение показателей по шкалам «разрешение 
проблемы».  

При сравнении контрольной и экспериментальной групп после эксперимента 
качественный анализ данных показал, что в экспериментальной группе уровень 
рефлексивности и онтогенетической рефлексии незначительно вырос; произошло 
значительное увеличение показателей стратегии «разрешение проблем», общего 
уровня СЖО и жизнестойкости, снизилось «принятие риска» на фоне увеличения 
показателей «вовлеченности» и «контроля жизни». 

Возрастание показателей шкал «контроля жизни», «вовлеченности в жизнь», 
«жизнестойкости» спровоцировало падение уровня «локус контроля Я», что связа-
но с осмыслением факта отсутствия необходимости полного контроля над всеми 
жизненными процессами (что характерно для психологов как для профессиональ-
ной группы). Активизация компонентов рефлексивности позволила расширить 
испытуемым представление о себе, своем поведении, жизненных смыслах и ре-
зультатах своей деятельности, что привело также к пониманию цели и удовле-
творенностью результатами жизни в целом.  

Таким образом, проведенное теоретическое и экспериментальное исследова-
ние показало, что развитие рефлексивности ведет за собой развитие или опти-
мизацию совладающего поведения личности: 

— в современных условиях актуально обращение к проблеме развития реф-
лексивности будущего психолога с целью развития копинг-стратегий; к вопросам 
наиболее эффективных методов работы, позволяющих вырабатывать особые ры-
чаги управления стрессом у конкретной личности; «точки воздействия» в лич-
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ностном развития или оптимизации совладания, определения методов, способ-
ствующих этому процессу; 

— активизация и развитие познавательной потребности в процессе реали-
зации учебных дисциплин осуществляется посредством приоритетного исполь-
зования рефлексивных технологических форм организации учебной и исследо-
вательской аудиторной и внеаудиторной деятельности, которые способствуют 
развитию рефлексивности будущих психологов как важнейшего личностного 
качества в структуре их профессиональной деятельности; 

— развитие рефлексивности в условиях реализации рефлексивных методов 
обучения, в свою очередь, способствует оптимизации стратегий совладания у сту-
дентов; в эксперименте подтвержден факт существенного роста показателей проб-
лемно ориентированных стратегий совладающего поведения; расширения вариа-
ции выбора стратегий и направленности на активные способы совладания; уве-
личения показателя рефлексивно-смыслового компонента рефлексивности, 
который проявляется в повышение общего уровня СЖО и жизнестойкости, па-
раметров саморегуляции и различных копинг стратегий. 
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The article under study summarizes the results of the research aimed at studying the issue of develop-
ing coping strategies among would-be psychologists. The authors point out that training a psychologist who 
should be competitive in modern society presupposes focusing on such activities which would actualize the 
resources of a person helping overcome professional challenges. The authors try to define the most effective 
practical methods employed to let an individual find special ways to control stress as well as what should 
be the pivot point in developing or optimizing coping ability of an individual and what specific methods con-
tribute to this process. 
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