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В настоящее время под понятием «копинг» понимается совокупность 
стратегических действий, которые предпринимает человек в ситуациях, вызы-
вающих у него чувство тревоги и опасности. Каждый из нас сталкивался 
с трудностями, решая их посредством активизации личностных адаптивных ре-
сурсов (стратегий). При исследовании «копинг-стратегий» нередко они рас-
сматриваются как совокупность когнитивных, эмоциональных и поведенческих 
усилий, направленных на преодоление сложных ситуаций [1]. При этом возни-
кающий стресс связан с внутренним диссонансом, детерминируемым ожидани-
ем благоприятного исхода определенной ситуации.  

Возникает вопрос: как преодолеть стресс? Для этого необходимо стре-
миться быть успешной личностью, которая характеризуется способностями 
адаптироваться к возникающим проблемам. Фактор личной успешности «ло-
кус-контроль» зависит от человека, который объясняет свои невзгоды и дости-
жения внешними или внутренними феноменами [2, с. 218]. Зрелая личность 
может принимать ответственность за совершенные поступки, что является од-
ной из формой самоконтроля. 

В теории отводится значительное внимание защитным механизмам, кото-
рые направленны на редукцию патогенного эмоционального напряжения, 
предохраняя от болезненных чувств и воспоминаний [3]. Иными словами их 
можно назвать паттернами поведения в стрессовых ситуациях. Существует не-
сколько видов защитных механизмов: отрицание, замещение, регрессия и т. д. 
[4, с. 167]. Однако всегда ли использование защитных механизмов эффективно 
и целесообразно? Ответ неоднозначный, поскольку они включаются неосо-
знанно и, несмотря на то, что способствуют снижению эмоционального напря-
жения, могут искажать или отрицать реальную обстановку. В свою очередь, ко-
пинг-стратегии используются целенаправленно и позволяют личности успешно 
адаптироваться в сложившейся трудной ситуации. 
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Представляется, что одним из наиболее важных элементов, влияющих 
на сохранение внутреннего баланса человека в стрессовой ситуации, выступают 
именно копинг-стратегии, позволяющие ему преодолеть возникающие трудно-
сти.  
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