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Феномен совладания с трудной жизненной ситуацией как адаптивная спо-

собность человека к изменяющейся действительности 

 

The phenomenon of coping with a difficult life situation as an adaptive ability of 

a person to a changing reality 

 

Аннотация. Статья посвящена вопросам совладания с трудной жиз-

ненной ситуации, которые рассматриваются в контексте изучения адаптив-

ных способностей человека к изменяющейся действительности. Совладание с 

трудной жизненной ситуацией раскрывается с позиции активности субъекта 

в контексте анализа жизненного пути. Раскрыты подходы к сущности труд-

ной жизненной ситуации, которая определяется как системный и динамиче-

ский процесс. Показано отличие копинг-поведения от психологической защиты 

личности. Описаны способы совладания личности с трудной жизненной ситу-

ацией. Отмечается, что копинг-поведение реализуется посредством примене-

ния копинг-стратегий на основе личностных и средовых копинг-ресурсов. Ак-

тивно-поведенческий копинг способствует развитию личности посредством 

преодоления трудной жизненной ситуации.  

Ключевые слова: трудная жизненная ситуация, совладающее поведе-

ние, психологические защиты, копинг-поведение, активно-поведенческий ко-

пинг.  

Annotation. The article is devoted to the issues of coping with a difficult life 

situation, which are considered in the context of studying the adaptive abilities of a 

person to a changing reality. Coping with a difficult life situation is revealed from the 

perspective of the activity of the subject in the context of the analysis of the life path. 

The approaches to the essence of a difficult life situation, which is defined as a sys-

temic and dynamic process, are revealed. The difference between coping behavior 

and psychological protection of personality is shown. The ways of coping with a dif-

ficult life situation are described. It is noted that coping behavior is implemented 

through the use of coping strategies based on personal and environmental coping re-



sources. Active behavioral coping promotes personal development by overcoming a 

difficult life situation.  

Keywords: difficult life situation, coping behavior, psychological defenses, 

coping behavior, active behavioral coping. 

 

В настоящее время проблема совладания с трудной жизненной ситуацией 

не теряет своей актуальности, поскольку быстрые изменения социальной дей-

ствительности, обуславливающие действие многочисленных стрессогенных 

факторов, переживание неопределенности и психоэмоциональной напряженно-

сти, требует от личности адаптивных способностей и поиска новых адаптаци-

онных форм поведения. Феноменология совладания с трудной жизненной ситу-

ацией раскрывается в отечественной психологии с позиции анализа жизненного 

пути личности, что отражено в трудах К.А. Абульхановой-Славской, Б.Г. Ана-

ньева, Л.И. Анцыферовой, В.Ф. Василюка, Т.Л. Крюковой, С.Л. Рубинштейна и 

других ученых. Для понимания сущности совладающего поведения необходимо 

проанализировать такие понятия, как «ситуация», «трудная жизненная ситуа-

ция», которые нашли широкое применение в современной науке. Раскрывая 

развитие личности в жизненной ситуации, Т.Л. Крюкова обращает внимание на 

ситуационное взаимодействие личности, выделяя «особенности восприятия си-

туации, мотивационную сторону поведения в ней субъекта и анализ реакций на 

ситуацию» [3, с. 101]. В концепции Р.С. Лазаруса первичной детерминацией 

совладания признается когнитивная оценка ситуации определяющее стратегии 

совладающего с трудной жизненной ситуацией поведение [4].  

Рассматривая трудную жизненную ситуацию в контексте адаптационного 

поведения личности, Н.Г. Осухова отмечает, что в результате внешних воздей-

ствий или внутренних изменений происходит нарушение адаптации человека к 

жизни, в результате чего он не в состоянии удовлетворять свои основные жиз-

ненные потребности посредством моделей и способов поведения, выработан-

ных ранее [5]. Характеризуя трудную жизненную ситуацию как ситуацию, со-

пряженную с переживанием угрозы, Л.И. Анцыферова пишет, что «чем более 

значительное место в смысловой сфере личности занимает находящийся в 

опасности объект и чем более интенсивной воспринимается личностью угроза, 

тем выше мотивационный потенциал совладания с возникшей трудностью» [1, 

с. 5]. Обобщая взгляды исследователей на трудную жизненную ситуацию, А.В. 

Кибальник отмечает, что трудные жизненные ситуации появляются вследствие 

дисбаланса в системе социальных отношений или рассогласованности между 

целями, стремлениями и возможностями личности; выступают неизменным 

компонентом процесса социализации; требуют от личности повышенного 

напряжения, использования максимального количества личностных возможно-

стей и ресурсов; угрожают привычному функционированию личности, мотиви-

руют на преодолевающее поведение [2, с. 22]. Интерес представляют фазы раз-

вития трудной жизненной ситуации, в случае, если личность не предпринимает 

действий для её преодоления: фаза неопределенности – состояние растерянно-

сти при изменении привычного уклада жизни, страх перед возможным усугуб-

лением ситуации; фаза деструкции – дефицит активности, целей, интересов, 

снижается количество и качество ресурсов для противостояния ситуации; фаза 



приспособления – состояние, в котором человек «сживается» с возникшими 

трудностями, считает происходящее нормальным, прекращает попытки по раз-

решению трудной жизненной ситуации [2, с. 46-47]. Раскроем позиции иссле-

дователей по вопросу о способах совладания личности с трудными жизненны-

ми ситуациями. Переживание трудной жизненной ситуации актуализирует ме-

ханизмы психологических защит и копинг-поведения, то есть совладающее с 

трудной жизненной ситуацией поведение личности. Совладающее поведение с 

позиций психологии субъекта определяется как «сознательное, направленное 

на взаимодействие с трудной, стрессовой ситуацией поведение. Такие взаимо-

действия могут быть направлены на преобразование ситуации, с одной сторо-

ны, и на приспособление к её условиям, с другой» [6, с. 57]. В качестве цен-

трального адаптационного механизма разрешения трудной жизненной ситуации 

рассматривается копинг-поведение. Копинг-поведение в отличие от психологи-

ческой защиты, по мнению Т.Л. Крюковой, это «осознанная стратегия действий, 

направленная на устранение угрозы, помехи, лучше адаптирующая человека к 

требованиям ситуации и помогающая преобразовать ее в соответствие со свои-

ми намерениями, либо выдержать, вытерпеть те обстоятельства, изменить кото-

рые человек не может» [3, с. 21]. Психологическая защита пассивна и некон-

структивна, в то время как копинг-механизмы активны и конструктивны. Ко-

пинг-поведение реализуется посредством применения копинг-стратегий на ос-

нове личностных и средовых копинг-ресурсов. Копинг-стратегии представляют 

актуальные ответы личности на воспринимаемую угрозу, в то время как ко-

пинг-ресурсы представляют относительно стабильные личностные и социаль-

ные характеристики людей, обеспечивающие психологический фон для пре-

одоления трудной жизненной ситуации [3]. В настоящее время представлено 

большое количество классификаций копинг-стратегий личности, направленных 

на преодоление трудной жизненной ситуации. Так, Р. Лазарус выделял три типа 

стратегий совладания с трудной жизненной ситуацией: механизмы защиты Эго; 

прямое действие – нападение или бегство; совладание без аффекта [4]. Боль-

шинство исследователей выделяют копинг, нацеленный на оценку; копинг, 

нацеленный на проблему; копинг, нацеленный на эмоции [3]. Рассматривая ко-

пинг как динамический процесс, выделяют активную форму копинг-поведения 

как целенаправленное устранение или ослабление влияния трудной ситуации и 

пассивное копинг-поведение, которое предполагает использование механизмов 

психологической защиты, которые направлены на снижение эмоционального 

напряжения, а не на изменение трудной жизненной ситуации [2; 3; 5]. Таким 

образом, в целом феномен совладания с трудной жизненной ситуацией форми-

рует способность к адаптации человека в ответ на изменение окружающей сре-

ды. Процесс переживания трудной жизненной ситуации обуславливает актива-

цию совладающего поведения личности, которое во многом определяется со-

знательно выбранными и используемыми копинг-стратегиями. Активно-

поведенческий копинг ведет к снижению негативных переживаний и способ-

ствует развитию личности посредством преодоления трудной жизненной ситу-

ации. Применение псевдоадаптивных, пассивных копинг-стратегий хотя и при-

водит к редукции психоэмоционального напряжения затрудняет успешное 

преолодение трудных жизненных ситуаций.  
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