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Совладающее поведение подростков  
с разным уровнем осознанной саморегуляции  

В статье рассматриваются особенности совладающего (копинг-) поведения учащихся подросткового возраста с разным 
уровнем развития осознанной саморегуляции. «Копинг» понимается авторами как целенаправленное поведение, 
позволяющее человеку справиться со стрессом, трудной жизненной ситуацией. Понятие «саморегуляция» понимается как 
способность к организации собственной активности, ее мобилизации, регулированию, согласованию с объективными 
требованиями и активностью других людей. На эмпирическом уровне установлены копинг-стратегии, выраженные в 
подростковом возрасте, описаны особенности поведения подростков, использующих конструктивные и деструктивные 
копинг-стратегии. Выявлен уровень осознанной саморегуляции у подростков и виды копинг-стратегий, применяемых 
учащимися с разным уровнем саморегуляции. Выявлены специфика совладающего (копинг-) поведения у мальчиков и 
девочек, значимые взаимосвязи выбора копинг-стратегии, уровня саморегуляции и социометрического статуса в 
подростковом возрасте. 
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Features of Coping Behaviour of Adolescents  
with Different Levels of Conscious Self-Regulation 

The article deals with the peculiarities of coping behaviour of teens with different levels of conscious self-regulation 
development. «Copying» is understood by the authors as purposeful behaviour that allows a person to cope with stress, a difficult life 
situation. The concept «self-regulation» is understood as an ability to organize own activity, its mobilization, regulation, coordination 
with objective requirements and activity of other people. At the empirical level, coping strategies are identified, expressed in 
adolescence, the behavioural characteristics of adolescents using constructive and destructive coping strategies are described. The 
level of conscious self-regulation in adolescents and the types of coping strategies used by students with different levels of self-
regulation are revealed. Specificity of coping behaviour of boys and girls, significant interrelationships between the choice of coping 
strategies, the level of self-regulation and sociometric status in adolescence are revealed. 
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По мнению многих авторов, подростковый 
возраст является наиболее стрессогенным и кон-
фликтным периодом в жизни каждого человека. 
Он характеризуется обострением кризисных ситу-
аций в таких сферах, как семья, взаимоотношения 
со сверстниками, со значимыми взрослыми, уче-
ба, здоровье [10]. В этот возрастной период под-
ростки активно включаются во взрослую жизнь и 
сталкиваются с проблемами, решение которых 
требует использования эффективных стратегий 
поведения и высокого уровня осознанной саморе-
гуляции. Для совладания с трудными жизненными 
ситуациями подростки используют разные ко-
пинг-стратегии, не всегда эффективные. Необхо-
дима психологическая помощь учащимся под-
росткового возраста в формировании индивиду-
ального стиля совладающего поведения с пре-
имущественным использованием конструктивных 
копинг-стратегий и способности осознанно регу-
лировать свою деятельность и поведение.  

Понятийный аппарат исследования. В работе 
использовано понятие копинга, предложенное 
Р. Лазарусом и С. Фолькманом. Авторы опреде-
ляют копинг как «стремление к решению про-
блем, которое проявляет индивид в ситуации (свя-
занной с опасностью или большим успехом), 
имеющий условия для активизации адаптивных 
возможностей, с целью сохранения физического, 
психического и социального благополучия» [13]. 
Авторами предложена трехфакторная модель ко-
пинг-механизмов, включающих копинг-стратегии, 
копинг-ресурсы и копинг-поведение. Копинг-
стратегии служат основой этой модели и опреде-
ляются как реакция личности на возникающую 
опасность с целью ее преодоления. С точки зре-
ния эффективности поведения в трудной ситуации 
выделены три группы копинг-стратегий: кон-
структивные (планирование решения проблемы, 
самоконтроль, поиск социальной поддержки), от-
носительно конструктивные (принятие ответ-
ственности и положительная переоценка) и де-
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структивные (конфронтация, дистанцирование и 
бегство, уход от отрешения проблемы). 

А. Маслоу определил копинг как форму пове-
дения, проявляющуюся в готовности человека 
решать жизненные проблемы. Это приспособле-
ние к обстоятельствам с целью преодоления эмо-
ционального стресса. Копинг он противопостав-
ляет экспрессивному поведению и говорит о том, 
что копинг – это результат научения человека, яв-
ление приобретенное, вид копинга и его особен-
ности зависят от культуры, от общества, от внеш-
них обстоятельств. Целью копинга является удо-
влетворение потребностей либо уменьшение 
угрозы из-за невозможности удовлетворения по-
требностей. Копинг сознателен и управляем, его 
можно направить, подавить, сдержать и т. д. [11]. 

Т. Л. Крюкова, занимающаяся изучением со-
владающего поведения, дает следующее опреде-
ление: копинг-поведение является целенаправлен-
ным поведением и позволяет человеку справиться 
со стрессом (трудной жизненной ситуацией) адек-
ватными личностным особенностям и ситуации 
способами через осознанные стратегии действий, 
которые либо адаптируют к требованиям ситуа-
ции, либо помогают преобразовать эту ситуацию 
[3]. 

В контексте детской психологии впервые тер-
мин «копинг» употребил Л. Мерфи, определив его 
как преодоление трудностей, с которыми сталки-
ваются дети в процессе развития [9]. Термин «ко-
пинг» на русский язык переведен как «совладаю-
щее поведение».  

Таким образом, общим для всех определений 
копинга является выделение в качестве суще-
ственной характеристики способности саморегу-
ляции, управления своими эмоциональными ре-
акциями и поведением в трудной, стрессовой си-
туации. 

В исследованиях С. А. Хазовой, 
Н. В. Останиной, А. Н. Ворониной и др. выявлены 
особенности копинг-поведения учащихся под-
росткового возраста: они редко принимают на се-
бя ответственность и признают свою роль в реше-
нии проблемы, перекладывая ответственность на 
других людей; у них слабо развито дистанцирова-
ние от ситуации за счет когнитивных усилий; ха-
рактерно использование деструктивных копинг-
стратегий («бегство – избегание», «дистанцирова-
ние»); конструктивные копинг-стратегии, по дан-
ным авторов, подростки начинают использовать 
по мере взросления [12]. 

Понятие «саморегуляция» («психическая са-
морегуляция») К. А. Абульханова-Славская опре-
деляет как способность к организации собствен-
ной активности, ее мобилизации, регулированию, 

согласованию с объективными требованиями и 
активностью других людей. Особенностью пси-
хической саморегуляции является иерархичность 
ее структуры, связанная с различными уровнями 
психического отражения [1].  

В. И. Моросанова под саморегуляцией понима-
ет «интегративные психические явления, процес-
сы и состояния», обеспечивающие самоорганиза-
цию различных видов психической активности 
человека, целостность индивидуальности и ста-
новления бытия человека. В структуре осознанной 
саморегуляции автор выделяет регуляторные про-
цессы, реализующие основные звенья системы 
саморегуляции (планирование, моделирование, 
программирование и оценка результатов) и регу-
ляторно-личностные свойства (самостоятель-
ность, надежность, гибкость, инициативность) [6].  

Развитие осознанной саморегуляции наиболее 
актуально для подросткового возраста: на ее осно-
ве развивается умение управлять собой сообразно 
поставленной цели и направлять свое поведение в 
соответствии с требованиями жизни и учебными 
задачами. Осознанная саморегуляция способству-
ет формированию поведения не только в обыден-
ных условиях, но и в ситуациях стресса и трудной 
жизненной ситуации.  
Цель проведенного нами исследования – вы-

явить особенности совладающего (копинг-) пове-
дения подростков с разным уровнем осознанной 
саморегуляции. 

Гипотеза исследования: существуют различия 
в использовании копинг-стратегий поведения в 
трудной жизненной ситуации у учащихся под-
росткового возраста с разным уровнем осознан-
ной саморегуляции.  

Методы исследования: использовался ком-
плекс методов, включающий наблюдение, беседу, 
тестирование, математико-статистический анализ, 
анализ психолого-педагогической литературы, 
диагностические методы. В исследовании исполь-
зовались опросник «Стиль саморегуляции пове-
дения – 98» (В. И. Моросанова) [7], опросник 
«Способы совладающего поведения» (Р. Лазарус, 
С. Фолкман, в адаптации Т. Л. Крюковой) [4], ме-
тод социометрии [5].  

Выборка исследования: учащиеся 9 классов 
школы г. Ярославля, 114 человек (59 мальчиков и 
55 девочек, средний возраст – 15,5 лет). 

Результаты исследования 
Анализ полученных данных позволил выде-

лить три группы учащихся по степени сформиро-
ванности осознанной саморегуляции. 

В первую группу вошли 39 подростков 
(34,2 %) с высоким показателем осознанной само-
регуляции. Для них характерна самостоятельность 
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в принятии решений, они гибко и адекватно реа-
гируют на изменение условий; выдвижение и до-
стижение цели у них в большей степени осознан-
но. Во вторую группу вошли 38 подростков 
(33,3 %), для которых характерен средний уровень 
осознанной саморегуляции. Третью группу соста-
вили 37 подростков (32,5 %) с низким уровнем 
осознанной саморегуляции. У этих учащихся по-
требность в осознанном планировании и про-
граммировании своего поведения не сформирова-
на, они более зависимы от ситуации и мнения 
окружающих людей.  

Анализ совладающего поведения подростков 
позволил выявить доминирующие копинг-
стратегии и копинг-стратегии, не свойственные 
учащимся старшего подросткового возраста. 

Было установлено, что доминирующими кон-
структивными копинг-стратегиями в старшем 
подростковом возрасте являются «планирование 
решения проблемы» (32 человека) и «принятие 
ответственности» (24 человека). Подростки, 
склонные применять копинг-стратегию «планиро-
вание решения проблемы», предпочитают преодо-
левать проблемы за счет целенаправленного ана-
лиза ситуации и возможных вариантов поведения, 
выработки стратегии решения проблемы, плани-
рования собственных действий с учетом объек-
тивных условий, прошлого опыта и имеющихся 
ресурсов. Подростки, использующие преимуще-
ственно копинг-стратегию «принятие ответствен-
ности», осознают свою роль в возникновении 
проблемы и ответственность за ее решение, в ряде 
случаев с отчетливым компонентом самокритики 
и самообвинения. Подростки с доминирующей 
деструктивной копинг-стратегией «бегство – из-
бегание» (18 человек) преодолевают негативные 
переживания в связи с трудностями за счет реаги-
рования по типу ухода от проблемы: отрицание 
проблемы, фантазирование, неоправданные ожи-
дания, отвлечения и т. д. Также анализ результатов 
показал, что подросткам не свойственно совлада-
ние с трудной жизненной ситуацией с использо-
ванием копинг-стратегии «положительная пере-
оценка». Это означает, что у подростков не сфор-
мировано умение положительно переосмысливать 
сложившуюся ситуацию, они не могут из нее вы-
делить для себя что-то положительное. 

Таким образом, большинство учащихся стар-
шего подросткового возраста (74 человека) при 
решении трудных жизненных ситуаций исполь-
зуют конструктивные копинг-стратегии и мень-
шее количество учащихся (29 человек) предпочи-
тают использовать деструктивные копинг-
стратегии: «конфронтация», «дистанцирование», 
«бегство – избегание». 

Установлено, что в старшем подростковом воз-
расте формируется индивидуальный стиль совла-
дающего поведения: в трудной ситуации подрост-
кам свойственно использовать не одну, а комплекс 
копинг-стратегий. 

В результате корреляционного анализа были 
выявлены значимые взаимосвязи показателя осо-
знанной саморегуляции и копинг-стратегий: 
«конфронтация» (r = -0,20, при p≤0,05), «дистан-
цирование» (r = -0,39, при p≤0,001), «бегство – 
избегание» (r = 0,30, при p≤0,01), «планирование 
решения проблемы» (r = 0,30, при p≤0,01). Полу-
ченный результат свидетельствует о том, что уча-
щиеся старшего подросткового возраста, предпо-
читающие решать проблемы, используя конструк-
тивные копинг-стратегии («планирование реше-
ния проблемы», «принятие ответственности»), 
характеризуются сформированностью осознанной 
саморегуляции поведения, а подростки, которые 
предпочитают решать проблемы за счет деструк-
тивных копинг-стратегий («конфронтация», «ди-
станцирование», «бегство – избегание»), характе-
ризуются несформированностью осознанной са-
морегуляции. 

Установлены значимые взаимосвязи копинг-
стратегий и показателя социометрического стату-
са подростков: «конфронтация» (r = -0,32, при 
p≤0,001), «поиск социальной поддержки»  
(r = 0,25, при p≤0,01), «положительная переоцен-
ка» (r = 0,35, при p≤0,001). Из этого следует, что 
учащиеся подросткового возраста, использующие 
для разрешения проблем и выхода из трудных 
жизненных ситуаций конструктивные копинг-
стратегии, пользуются большей популярностью в 
группе сверстников, чем учащиеся, преодолеваю-
щие трудности с помощью деструктивных ко-
пинг-стратегий. 

Также установлено, что существуют значимые 
корреляции показателей социометрического ста-
туса подростков и выраженности регуляторных 
процессов осознанной саморегуляции: «планиро-
вания» (r =-0,20, при p≤0,05), «моделирования» 
(r = 0,21, при p≤0,05), «оценивания результатов» 
(r = -0,22, при p≤0,05). Выявленные взаимосвязи 
свидетельствуют о том, что учащиеся старшего 
подросткового возраста, предпочитающие плани-
ровать и контролировать свое поведение и дея-
тельность, а также постоянно оценивать себя и 
результаты своей деятельности, непопулярны в 
группе сверстников, а подростки, которые легко 
выделяют значимые условия для решения ситуа-
ции, знают, к кому обратиться в случае возникно-
вения проблемы, являются, в сравнении с первы-
ми, наиболее популярными. 
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С помощью непараметрического U-критерия 
Манна – Уитни нами были выявлены значимые 
различия, определяющие специфику копинг-
поведения и осознанной саморегуляции мальчи-
ков и девочек в подростковом возрасте. Результа-
ты свидетельствуют о том, что девочки чаще, чем 
мальчики, для преодоления негативных пережи-
ваний используют копинг-стратегии «дистанциро-
вание» (U=1081, при p≤0,01), «принятие ответ-
ственности» (U=1096,5, при p≤0,01), «бегство – 
избегание» (U=561,5, при p≤0,001). Копинг-
стратегию «планирование решения проблемы» 
мальчики используют чаще, чем девочки 
(U=862,5, при p≤0,001). То есть девочкам в боль-
шей степени свойственно разрешение проблем за 
счет деструктивных копинг-стратегий («дистан-
цирование» и «бегство – избегание»), а мальчикам 
в большей степень свойственно разрешение про-
блем за счет конструктивной копинг-стратегии 
«планирование решения проблемы». 

При выявлении значимых различий в уровне 
выраженности регуляторных процессов у мальчи-
ков и девочек выяснилось, что у мальчиков лучше, 
чем у девочек, развиты регуляторные процессы 
«планирование» (U=1066, при p≤0,01), «модели-
рование» (U=891, при p≤0,001), «программирова-
ние» (U=795, при p≤0,001). Мальчикам в большей 
степени, чем девочкам, свойственно осознанное 
планирование деятельности, их планы более реа-
листичны, детализированы и устойчивы. Они 
предпочитают выделять значимые условия до-
стижения целей, в неожиданно меняющихся об-
стоятельствах быстрее, чем девочки, могут гибко 
изменять модель значимых условий и программу 
действий. Мальчики в большей степени, чем де-
вочки, испытывают потребность продумывать 
способы своих действий и поведения для дости-
жения намеченных целей. 

Что касается осознанной саморегуляции ак-
тивности, то у мальчиков она сформирована луч-
ше, чем у девочек (U=869, при p≤0,001). Следова-
тельно, мальчики более самостоятельны, гибко и 
адекватно реагируют на изменение условий, вы-
движение и достижение цели у них в большой 
степени осознанно. Мальчики в старшем подрост-
ковом возрасте легче, чем девочки, овладевают 
новыми видами активности, увереннее чувствуют 
себя в незнакомых ситуациях, а их успехи в при-
вычных видах деятельности более стабильны. 

Исходя из результатов исследования нами были 
выделены типологические особенности копинг-
поведения учащихся старшего подросткового воз-
раста с разным уровнем осознанной саморегуля-
ции. 

Учащиеся старшего подросткового возраста с 
низким уровнем осознанной саморегуляции пред-
почитают преодолевать переживания, возникшие 
в связи с проблемой, за счет деструктивного ко-
пинг-поведения. У таких учащихся в большей 
степени развиты копинг-стратегии «бегство – из-
бегание», «дистанцирование» и «конфронтация». 
Учащиеся старшего подросткового возраста 

со средним уровнем осознанной саморегуляции 
предпочитают разрешать трудные ситуации за 
счет конструктивного копинг-поведения. У боль-
шинства учащихся с таким уровнем осознанной 
саморегуляции доминирующими являются ко-
пинг-стратегии «планирование решения пробле-
мы», «принятие ответственности» и «самокон-
троль». 
Учащиеся старшего подросткового возраста с 

высоким уровнем осознанной саморегуляции пред-
почитают разрешать трудные ситуации за счет 
конструктивного копинг-поведения. У таких уча-
щихся преобладают копинг-стратегии «планиро-
вание решения проблемы» и «принятие ответ-
ственности», у некоторых учащихся преобладаю-
щей является копинг-стратегия «поиск социаль-
ной поддержки». Им не свойственно преодоление 
проблемы за счет уклонения от ее решения, сни-
жения ее значимости и степени эмоциональной 
вовлеченности в нее либо за счет эмоциональной 
разрядки, то есть такие учащиеся предпочитают 
разрешать проблемы, предпринимая для этого ка-
кие-либо действия, не отстраняясь от них. 

Резюме 
1. В старшем подростковом возрасте формиру-

ется относительно устойчивый индивидуальный 
стиль совладающего поведения, в трудной жиз-
ненной ситуации подросткам свойственно исполь-
зовать не одну, а комплекс копинг-стратегий. 

2. Существуют значимые различия копинг-
поведения мальчиков и девочек. 

3. Подростки, использующие преимуществен-
но конструктивные копинг-стратегии, обладают 
более высоким социометрическим статусом в 
группе сверстников, по сравнению с подростками, 
предпочитающими использование деструктивных 
копинг-стратегий. 

4. Подростки с высоким уровнем осознанной 
саморегуляции в трудной жизненной ситуации 
используют чаще всего конструктивные стратегии 
копинг-поведения; подростки с низким уровнем 
осознанной саморегуляции предпочитают исполь-
зовать деструктивные копинг-стратегии. 
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