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Копинговые стратегии — это все то, что помогает человеку преодолеть стрессовое напряжение. Стрессовая
ситуация характеризуется тревогой, сложностью, неопределенностью. Стратегии копинга дают
возможность справиться с тяжелой проблемой. Стратегия может быть эмоциональная или поведенческая. В
русской психологической школе используют понятие «переживание» или совладающее поведение. Суть
совладания в том, чтобы человек смог преодолевать жизненные трудности или уменьшал их влияние на
организм.
Термин появился в психологии в начале шестидесятых годов прошлого века. Его применил Л. Мерфи, он
обозначил им преодоление детских кризисов развития. Спустя несколько лет когнитивный психолог Ричард
Лазарус в своей книге описал стратегии совладания со стрессовыми факторами.
Существует несколько классификаций копинг-стратегий. Наиболее известна классификация стратегий
копинга Лазаруса. В соавторстве с С. Фолкманом было предложено два типа копинг-стратегий:
• проблемно-ориентированный;
• эмоционально-ориентированный.
В первом случае человек во время переживания стресса пытается изменить ситуацию с помощью
осмысления проблемы, он ищет информацию о том, как поступить и что делать. Такое осмысление
помогает избежать необдуманных поступков и импульсивных действий.
Эмоциональный тип копинг-поведения в стрессовых ситуациях включает в себя мысли, помогающие
снизить психологический пресс от напряженного состояния. Мысли помогают чувствовать себя лучше, но
не направлены на решение проблемы. Примеры: юмор, употребление алкоголя, транквилизаторов,
отрицание ситуации.
Проблемно-ориентированные копинг-стратегии
В работах Лазаруса и Фолкмана существует восемь копинг-стратегий. В ситуации стресса у человека может
быть различная стратегия помощи самому себе. К ним относятся:
1. Планирование действий по решению проблемы, анализ ситуации, различные предпринятые усилия по
выходу из проблемы.
2. Конфронтационный копинг. Попытки решить сложную ситуацию путем конфронтации. Проблема
разрешается с помощью враждебности и конфликтности, присутствуют трудности в планировании
действий. Человек может не осознавать последствий от неоправданного упорства. Часто конфронтация
рассматривается как неадаптивная, но личность показывает упорство в отстаивании собственных
интересов, человек активно
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