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Эмоциональные ресурсы совладающего поведения 

Обсуждается роль эмоционального интеллекта в совладании с трудными жизненными ситуациями. Показано, что  люди 
с высоким эмоциональным интеллектом значимо отличаются более высоким уровнем независимости, реалистичности, спо-
собности к решению проблем, более высоким уровнем стрессоустойчивости и контроля импульсивности. Они реже прибе-
гают к конфронтативному копингу и дистанцируются от ситуации, чаще принимают на себя ответственность и восприни-
мают трудную ситуацию в контексте личностного роста. В качестве ресурсов выступают оптимизм, уравновешенность, 
целеустремленность, терпимость, настойчивость, способность контролировать эмоции и сохранять позитивное настроение 
даже в неблагоприятных условиях. Респонденты с низким эмоциональным интеллектом чаще используют механизмы пси-
хологической защиты (регрессия, фантазирование, идеализация), что затрудняет адекватное восприятие ситуации и мешает 
выстроить эффективную стратегию поведения. Делается вывод о том, что эмоциональный интеллект повышает эффектив-
ность совладания, делает возможным оптимальное с точки зрения внутренних условий и адекватное внешним условиям 
поведение человека в трудных жизненных ситуациях. Наиболее явно его роль проявляется  через эмоциональную компе-
тентность и способность к управлению эмоциями в широком спектре ситуаций - от интеллектуальных испытаний до семей-
ных конфликтов и финансовых трудностей. 
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S. A. Khazova 

Emotional Resources of Coping Behaviour 

The role of emotional intelligence in coping with difficult life situations is discussed. It is shown that people with high emotional 
intelligence significantly differ in a higher level of independence, realness, ability to solve problems, a higher level of resistance to 
stress and impulsiveness control. They seldom resort to confrantative  coping  and separate from a situation, assume responsibility 
more often and perceive a difficult situation in the context of the personal growth. The resources are optimism, steadiness, commit-
ment, tolerance, persistence, an ability to control emotions and to keep positive mood even in adverse conditions. Respondents with 
low emotional intelligence more often use mechanisms of psychological protection (regression, imagination, idealization) which 
complicate adequate perception of the situation and prevents from building an effective strategy of behaviour. The conclusion is 
made that the emotional intelligence increases efficiency of coping, does possible optimum from the point of view of internal condi-
tions and behaviour of the person which is adequate to external conditions in difficult life situations. Its role is shown more obviously 
through the emotional competence and an ability to manage emotions in  a wide range of situations from intellectual tests to  family 
conflicts and financial difficulties. 

Keywords: coping behaviour; coping resources; emotional intelligence. 

Проблема эмоциональной культуры человека 
являлась и является актуальной на протяжении 
всей истории человеческого общества. Тем не 
менее, в современном обществе за последнее де-
сятилетие уровень эмоциональной несдержанно-
сти, пренебрежение нормами в проявлении 
чувств в общении людей, начиная с семьи и за-
канчивая различными группами, неуклонно рас-
тет. Эмоциональная неосведомленность, увели-
чение случаев депрессии, вспышки немотивиро-
ванной жестокости, насилия, агрессивного пове-
дения, к сожалению, становятся одной из харак-
терных особенностей современной цивилизации. 

Все это привело к тому, что эмоциональный мир 
человека стал объектом пристального изучения.  

Традиционное противопоставление эмоцио-
нального рациональному исходит из идеи о не-
зрелости, неэффективности эмоциональных 
стратегий взаимодействия с миром, в то время 
как рациональному (когнитивно-
ориентированному) приписывается позитивный 
и конструктивный характер. Попытку снять та-
кое противопоставление и рассматривать аффек-
тивные и когнитивные процессы в единстве от-
ражает термин «эмоциональный интеллект», 
предложенный У. Пэйном [4]. 
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В современной психологии приняты две ос-
новные модели эмоционального интеллекта: мо-
дель способностей и смешанная модель. Сме-
шанная модель постулирует сочетание умствен-
ных и персональных черт в структуре эмоцио-
нального интеллекта. Так, в концепции Р. Бар-
Она эмоциональный интеллект определяется как 
множество некогнитивных способностей, навы-
ков, влияющих на успешность адаптации к тре-
бованиям и давлению окружения [7]. Бар-Он ус-
тановил пять обширных сфер компетентности и 
описал в каждой их них наиболее специфические 
навыки, ведущие к успеху. В его концепции эмо-
циональный интеллект включает познание себя 
(самонаблюдение, самоуважение, самореализа-
ция, независимость, осведомленность о собст-
венных эмоциях); навыки межличностного об-
щения (эмпатия, социальная ответственность, 
сопереживание); управление стрессом (устойчи-
вость к стрессу, контроль, импульсивность); спо-
собность к адаптации (решение проблем, оценка 
реальности, приспособляемость); преобладаю-
щее настроение (оптимизм, счастье). 

Майер и Саловей, концепция которых разра-
ботана в рамках модели способностей, опреде-
ляют эмоциональный интеллект как способность 
осознавать смысл эмоций, точно оценивать и вы-
ражать эмоции, ассимилировать эмоциональный 
опыт и использовать эти знания для регуляции 
как своих, так и чужих эмоций, понимания при-
чин возникновения проблем и их решения. Авто-
ры особо подчеркивают в структуре эмоцио-
нального интеллекта способность повышать эф-
фективность мышления с помощью эмоций и 
рефлексивно регулировать эмоции для эмоцио-
нального и интеллектуального развития [9]. 

Таким образом, и Бар-Он, и Саловей, и Май-
ерс постулируют роль эмоционального интел-
лекта в эффективном решении повседневных за-
дач. Это подтверждается и другими исследовате-
лями. В частности, Голмен отмечал, что значи-
тельная часть успеха в жизни определяется 
именно эмоциональным интеллектом, под кото-
рым он понимал способность к самомотивации, 
устойчивость к разочарованиям, умение отка-
заться от удовольствий, контроль над эмоциями 
и регулирование настроения, гибкость в отноше-
нии к самому себе [8]. 

Интересные результаты были получены 
А.С. Петровской при изучении роли эмоцио-
нального интеллекта в управленческой деятель-
ности: респонденты с высоким уровнем эмоцио-
нального интеллекта предпочитают не использо-

вать деструктивные (агрессивные), асоциальные 
стратегии, однако они неограниченны в выборе 
активных, просоциальных стратегий совладания, 
то есть используют достаточно широкий репер-
туар способов поведения в трудных ситуациях, в 
целом, они ведут себя достаточно ассертивно [3]. 
Интересно, что автор получил результаты, сви-
детельствующие о частом использовании рес-
пондентами с высоким эмоциональным интел-
лектом стратегии избегания. Т.Л. Крюкова об-
ращает внимание на тот факт, что избегание, с 
одной стороны, принимает деструктивный ха-
рактер (в случае «ухода», инфантильности, от-
рыва от реальности); с другой стороны, избега-
ние может оказаться конструктивным средством 
в совладании со стрессом, когда оно является 
проявлением антиципации угрозы и осторожным 
поведением [1]. 

Однако в контексте совладающего поведения 
эмоциональный интеллект практически не 
исследовался. Под совладающим поведением 
понимается осознанное, целенаправленное 
поведение субъекта, позволяющее справиться со 
стрессом и трудной жизненной ситуацией 
адекватными личностным диспозициям и 
ситуации способами. Такое поведение может 
быть направлено на изменение ситуации (если 
ситуация поддается контролю) или 
приспособление к ней (если ситуация не 
поддается контролю). Критериями совладающего 
поведения выступают: целенаправленность, 
адекватность ситуации и моменту времени, 
значимость последствий выбора стратегии 
поведения для психологического благополучия 
субъекта. Это означает, что субъект не только 
осознанно регулирует свои усилия по 
преобразованию ситуации, но и понимает, 
осознает, за счет чего достигается необходимый 
эффект совладания, а именно, минимизация 
негативных воздействий и восстановление 
активности субъекта; поддержание позитивного 
образа «я», уверенности в своих силах и 
эмоционального равновесия; поддержание 
достаточно тесных контактов с социумом [1]. 

Эффективность совладающего поведения свя-
зана с возможностями реализации психических 
ресурсов субъекта для решения жизненных за-
дач. Мы понимаем ресурсы как психические 
свойства, состояния, процессы, отражающиеся в 
ментальном опыте субъекта как полезные, при-
годные с точки зрения достижения позитивных 
результатов совладания [5]. 
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Таким образом, цель нашего исследования - 
проанализировать роль эмоционального 
интеллекта в совладающем поведении субъекта. 
Гипотезой нашего исследования выступило 

предположение о том, что эмоциональный 
интеллект является ресурсом совладающего 
поведения, поскольку позволяет сохранять 
оптимальное эмоциональное состояние и 
равновесие, опираться на контакты с 
социальным окружением, снижает риск 
возникновения депрессий и позволяет 
поддерживать позитивный образ «Я».  

Методический инструментарий 
В исследовании применялись следующие ме-

тодики:  
1. Опросник способов совладания (ОСС-

WCQ) Р. Лазаруса и С. Фолкман (1998), адапти-
рованный Крюковой Т. Л., Куфтяк Е. В., Замыш-
ляевой М.С. (2004), позволяющий диагностиро-
вать следующие стратегии совладания: конфрон-
тативный копинг (агрессивные усилия по изме-
нению ситуации);  дистанцирование (когнитив-
ные усилия отделиться от ситуации и уменьшить 
ее значимость); самоконтроль (усилия по регу-
лированию своих чувств и действий); поиск со-
циальной поддержки; принятие ответственности 
(признание своей роли в проблеме с сопутст-
вующей темой попыток ее решения; бегство-
избегание (мысленное стремление и поведенче-
ские усилия, направленные к избеганию пробле-
мы); планирование решения проблемы (произ-
вольные проблемно-фокусированные усилия по 
изменению ситуации, включающие аналитиче-
ский подход к проблеме); положительная пере-
оценка (усилия по созданию положительного 
значения с фокусированием на росте собствен-
ной личности). 

2. Опросник Р. Бар-Она (Bar-On) EQ-i (1996), 
адаптированный Петровской А.С. (2007). В оп-
роснике 15 основных субшкал: «эмоциональное 
самосознание», «напористость/настойчивость», 
«самоуважение», «независимость», «самоактуа-
лизация», «эмпатия», «социальная ответствен-
ность», «межличностные отношения», «реали-
стичность», «гибкость», «решение проблем», 
«стрессоустойчивость», «контроль импульсивно-
сти», «оптимизм», «счастье» и три дополнитель-
ные шкалы для оценки валидности: «стремление 
выглядеть в благоприятном свете», «стремление 
выглядеть хуже, чем есть на самом деле» и «ин-
декс несогласованности». В качестве результатов 
можно использовать значения по 15 шкалам и 

общий балл (EQ - коэффициент эмоционального 
интеллекта). 

3. Проективная методика Е. Романовой и 
Т. Сытько «Человек под дождем»; которая изу-
чает адаптивные возможности и устойчивость 
человека к стрессовым факторам и позволяет 
сделать заключение о выборе стратегий поведе-
ния, используемых психологических защитах, а 
также о самоощущении в стрессовой ситуации. 

4. Тест MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso Emo-
tional Intelligence Test, 1997), адаптированный 
Петровской А.С. (2007), диагностирующий  спо-
собность (1) точно воспринимать эмоции; (2) 
применять эмоции в мышлении, решении про-
блем и творчестве; (3) понимать эмоции; (4) ре-
гулировать эмоции для личностного роста. 

В исследовании приняли участие 50 человек, 
38 женщин: из них 17 девушек в возрасте от 18 
до 22 лет, 21 женщина в возрасте от 40 до 60 лет; 
12 мужчин: 8 юношей в возрасте от 20 до 22 лет, 
четверо мужчин в возрасте от 45 до 55 лет.  

Результаты исследования и их обсуждение 
Результаты диагностики по опроснику Bar-On 

EQ-I, позволяющему оценить эмоциональный 
интеллект на основании самоотчетов, позволил 
выделить группы с высоким общим эмоциональ-
ным интеллектом (N=17) и низким эмоциональ-
ным интеллектом (N=13). При этом первая груп-
па статистически достоверно отличается более 
высоким уровнем независимости (U=51,5, 
p=0,01), реалистичности (U=39, p=0,002), спо-
собности к решению проблем (U=61,5, p=0,04) и, 
что интересно именно в контексте нашего иссле-
дования, – более высоким уровнем стрессо-
устойчивости (U=36, p=0,001) и контроля им-
пульсивности  (U=50,5 при p=0,01).  

Респонденты с высоким уровнем эмоцио-
нального интеллекта значимо реже прибегают к 
агрессивному конфронтативному копингу 
(U=38, p=0,002) и чаще признают свою роль в 
решении проблемы (стратегия Принятие ответ-
ственности, U=54 при p=0,02). По данным кор-
реляционного анализа (Spearman R), такие струк-
турные компоненты эмоционального интеллекта, 
как эмоциональное самосознание (р=0,006), ас-
сертивность (р=0,01), эмпатия (р=0,01), пози-
тивные межличностные отношения (р=0,046) 
снижают обращение к конфронтативному копин-
гу. Развитое эмоциональное самосознание 
(р=0,010), реалистичность (р=0,007) и независи-
мость (р=0,02) не позволяют человеку дистан-
цироваться от ситуации и способствуют приня-
тию ответственности за решение проблемы. 
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Важным является и тот факт, что эмпатия 
(р=0,004) и успешность в межличностных от-
ношениях (р=0,001) помогают посмотреть на лю-
бую трудную ситуацию позитивно, найти в ней 
возможности для личностного роста. А респон-
денты, стремящиеся к самоактуализации (р=0,01) 
и отличающиеся гибкостью (р=0,01), лучше пла-
нируют и предпринимают проблемно-
фокусированные усилия по изменению ситуации.  

По тесту MSCEIT Дж. Майера, Д. Карузо и П. 
Саловея группа респондентов также была разде-
лена на две группы – с высоким эмоциональным 
интеллектом (N=18) и с низким эмоциональным 
интеллектом (N=11). Особенно значительно обе 
группы отличаются по способности к воспри-
ятию эмоций (U=42, p = 0,004), пониманию эмо-
ций (U=49, p = 0,01)  и управлению эмоциями 
(U=63,5, p = 0,05). 

Как и в предыдущем случае, различные 
структурные компоненты по-разному связаны с 
выбором стратегий совладающего поведения. 
Так, способность воспринимать эмоции снижает 
риск обращения к конфронтативному копингу 
(р=0,000) и не способствует поиску социальной 
поддержки (р=0,005). Способность управлять 
эмоциями положительно коррелирует с приняти-
ем ответственности за свои решения в трудной 
ситуации (р=0,038). Результаты диагностики по 
методике «Человек под дождем» позволяют от-
метить следующее: 

1) 81% респондентов с высоким эмоциональ-
ным интеллектом и 63,6% с низким эмоциональ-
ным интеллектом воспринимают трудную ситуа-
цию как временную, проходящую. 14% людей с 
высоким и 27,2% с низким эмоциональным ин-
теллектом воспринимают трудности как хрони-
ческое состояние, непреодолимую ситуацию, 
находятся в постоянном напряжении;  

2) люди с низким эмоциональным интеллек-
том часто пребывают в удрученном, грустном и 
даже агрессивном настроении (36,4%), тогда как 
люди с высоким эмоциональным интеллектом 
(19 %) стресс воспринимают как вызов внутрен-
нему потенциалу, который мобилизует на актив-
ные действия, на разрешение трудной ситуации; 

3) у 72,7% людей с низким эмоциональным 
интеллектом ярко выражено наличие таких пси-
хологических защит, как регрессия, идеализация, 
фантазирование, что затрудняет адекватное вос-
приятие ситуации и мешает выстроить эффек-
тивную стратегию поведения. 

Контент-анализ ответов на специально скон-
струированную анкету позволяет нам говорить о 

том, что основные качества, помогающие справ-
ляться с трудностями, - это оптимизм, уравнове-
шенность, целеустремленность, терпимость, на-
стойчивость. Соответственно основными качест-
вами, мешающими справляться с трудностями, 
респонденты считают вспыльчивость, неуверен-
ность в себе и излишнюю эмоциональность. При 
этом и взрослые, и молодые люди, считают, что 
способность к поддержанию позитивного на-
строения даже в неблагоприятных обстоятельст-
вах, уравновешенность, способность управлять 
своими эмоциями являются для них важным 
личностным ресурсом, помогающим в ситуациях 
экзамена, зачетов, соревнований, ссор с люби-
мым человеком, ситуациях нападения или трети-
рования, ситуациях творческого самовыражения. 
Люди зрелого возраста выделили помимо этого 
семейные конфликты, измены, финансовые 
трудности, потерю значимого близкого, одино-
чество, проблемы на работе.  

Полученные результаты позволяют нам под-
твердить гипотезу о позитивной роли эмоцио-
нального интеллекта. Мы выделяем ключевые 
критерии ресурсности того или иного феномена: 
полезность для жизнедеятельности и осознан-
ность использования. Получив положительный 
эффект, человек уже осознанно стремится ис-
пользовать «полезное» еще и еще раз и расцени-
вает его как свой ресурс [4]. Большая часть на-
ших респондентов (особенно ярко это прояви-
лось в группе с высоким эмоциональным интел-
лектом) воспринимает и оценивает эмоциональ-
ный интеллект как несомненный ресурс в труд-
ных жизненных ситуациях, отмечая наибольший 
эффект оптимизма, способности контролировать 
свои эмоции, уравновешенности, способности 
сохранять позитивное настроение даже в небла-
гоприятных условиях. По аналогии с интеллек-
туальным ресурсом, который включает в себя 
компетентность и саморегуляцию [9], можно го-
ворить о том, что «эмоциональный интеллекту-
альный ресурс» проявляется через эмоциональ-
ную компетентность и способность к управле-
нию эмоциями. 

Выводы 
1. Высокий эмоциональный интеллект не 

только позволяет лучше справляться с опреде-
ленной группой ситуаций (например, экзамены, 
соревнования, разрыв отношений, физическая и 
психологическая потеря близкого), но и к самой 
ситуации относиться более позитивно, как к вре-
менной, проходящей, а также рассматривать ее 
как вызов внутреннему потенциалу, который мо-
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билизует на активные действия, как возможность 
для личностного роста, причину позитивных из-
менений.  

2. Высокий эмоциональный интеллект расши-
ряет репертуар активных, проблемно-
ориентированных стратегий совладания, снижая 
риск обращения к деструктивным (агрессивным, 
конфронтативным) или избегающим стратегиям, 
то есть является детерминантой традиционно 
более адаптивных стратегий и способов поведе-
ния. Недостаточно развитый эмоциональный ин-
теллект не позволяет человеку адекватно оцени-
вать, понимать и управлять своими и чужими 
эмоциями, результатом чего является предпочте-
ние менее адаптивных копинг-стратегий или 
применение защитных механизмов. 

3. В целом, можно говорить о том, что в зна-
чительной мере именно эмоциональный интел-
лект как способность понимать эмоции, управ-
лять  ими, облегчать процесс принятия решений, 
проявляющийся в оптимизме, самоконтроле, ас-
сертивности, эмпатии, способности выстраивать 
адекватные межличностные отношения, делает 
возможным эффективное с точки зрения резуль-
тата, оптимальное с точки зрения внутренних 
условий и адекватное внешним условиям пове-
дение человека в трудных жизненных ситуациях. 
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