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Аннотация. В статье рассматривается вопрос о том, как когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) помогает 
студентам в преодолении ненормативных кризисов, которые могут серьезно подорвать их психическое здоровье 
и академическую мотивацию. Обсуждается, как тревожность, депрессия и другие проявления ненормативных 
кризисов могут препятствовать успешной учебной деятельности, а также демонстрируется, что КПТ не только 
способна смягчить эти состояния, но и развивает у студентов навыки адаптивности в преодолении стресса, что 
имеет важное значение для их общего психического благополучия и успеха в учебе. Рассматривается, какие 
последствия ненормативные кризисы могут иметь для учебной деятельности и психического состояния. 
Подчеркивается, что эффективное преодоление этих кризисов требует развития адаптивных стратегий 
управления стрессом, а КПТ является одним из методов, способствующих этому развитию. Студенты после 
работы с психологом с применением КПТ обретают не только способность эффективно справляться с текущими 
проблемами, но и основу для более успешного управления своим состоянием в будущем. В работе освещены 
теоретические аспекты применения КПТ, в ней также представлены результаты эмпирического исследования, 
показывающие, как именно КПТ помогает студентам находить пути решения кризисных ситуаций 
в образовательном пространстве. В статье проанализированы результаты исследования ряда авторов 
и представлены собственные данные авторов статьи, касающиеся предмета и задач исследования. 
Подчеркивается, как важен учет личных особенностей и специфика жизненных ситуаций каждого студента при 
внедрении КПТ в структуру психологической помощи субъектам образования. Проведенное исследование 
показывает, что КПТ не только эффективна в борьбе с ненормативными кризисами, но и способствует 
формированию у студентов личностной устойчивости, эмоциональной стабильности и способности к 
саморегуляции – как условий противодействия возникновению личностных деформаций и факторов совладания 
с многочисленными стрессовыми ситуациями, неизбежными в образовательном процессе.  
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Abstract. The paper examines how cognitive behavioral therapy (CBT) helps students to overcome non-normative 

crises that can severely undermine their mental health and academic motivation. It is discussed how anxiety, depression 

and other manifestations of non-normative crises can impede successful learning activity, and it is also demonstrated 

that CBT is not only able to mitigate these conditions, but also develops students' adaptive skills in coping with stress, 

which is important for their overall mental well-being and academic success. It considers what consequences non-

normative crises can have on learning activity and mental state. It is emphasized that effectively overcoming these 

crises requires the development of adaptive stress management strategies, and CBT is one of the methods that 

contribute to this development. After working with a psychologist using CBT, students gain not only the ability to 

effectively cope with current problems, but also the basis for more successful management of their condition in the 

future. The work highlights the theoretical aspects of the use of CBT, it also presents the results of the empirical study 

showing how exactly CBT helps students to find ways to solve crisis situations in the educational space. The article 

analyzes the research results of a number of authors and presents the authors' own data regarding the subject and tasks 

of the study. It is emphasized how important it is to take into account the personal characteristics and specifics of the 

life situations of each student when introducing CBT into the structure of psychological assistance to the subjects of 

education. The study shows that CBT is not only effective in combating abnormal crises, but also contributes to the 

formation of personal stability, emotional stability and the ability to self-regulate among students – as conditions for 

countering personal deformations and coping factors with numerous stressful situations that are inevitable in the 

educational process. 

Key words: non-normative crisis; therapy; copying strategies; personal deformities; stressful situations; self-

regulation; cognitive behavioral therapy; students 
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Введение 

Психотравмирующие ситуации – это как 

неожиданные «удары судьбы», которые могут 

перевернуть наш мир с ног на голову. Мы можем 

быть полностью неподготовлены к ним, и они 

могут случиться в самые неожиданные моменты, 

когда меньше всего ожидаешь. Это могут быть 

такие события, как потеря близкого человека, 

несчастные случаи или сложные ситуации, кото-

рые заставляют пересматривать привычное по-

нимание жизни. Иногда эти ситуации настолько 

трудные, что обычные способы совладания пере-

стают работать, что приводит к возникновению 

ненормативного кризиса, когда трудно найти 

внутри опору и понять, как двигаться дальше.  

Ненормативные кризисы часто являются не-

предсказуемыми событиями, которые происхо-

дят в жизни людей и могут перегрузить их есте-

ственные привычные способы справляться с си-

туацией [Даффи, 2020, с. 1]. 

 В исследованиях Н. Н Морозовой и В. С. Чи-

биркина показано, что в контексте образователь-

ной среды студенты могут сталкиваться с раз-

личными кризисами, вызванными трудными 

жизненными ситуациями, которые могут серьез-

но влиять на их учебный процесс и общее благо-

получие [Морозова, 2018, с. 1–6]. Ненорматив-

ные кризисы могут продуцировать следующие 

ситуации в учебной деятельности и образова-

тельном взаимодействии студентов: 

1. Студенты могут испытывать чрезмерную 

тревожность, беспокойство и нервозность, обу-

словленные их соответствующими индивидуаль-

но-психологическими особенностями, что может 

мешать им сосредотачиваться на учебе и выпол-

нении задач. 

2. Негативные мысли по поводу своей жизни 

и учебного процесса, чувство беспомощности, 

отсутствие интереса к учебе и другие симптомы 

депрессии могут существенно затруднять акаде-

мическую деятельность. 

3. Высокие нагрузки, промежуточные и ито-

говые испытания, предусмотренные графиком 

учебного процесса в вузе, межличностные и де-

ловые конфликты и другие стрессовые ситуации 

могут привести к снижению учебной мотивации. 

4. Некоторые студенты сталкиваются с трудно-

стями в адаптации, социальными изменениями, 

отсутствием поддержки со стороны близких и чле-

нов профессорско-преподавательского коллектива 

вуза, что может привести к серьезным проблемам и 

последующим ненормативным кризисам. 

Перечисленные ситуации и факторы могут 

существенно влиять на учебный процесс студен-

тов, и, следовательно, требуют эффективной 

психологической поддержки. Однако, влияние 

стрессоров на благополучие людей может зави-

сеть от того, как они справляются с ситуацией 

[Coping Behaviors and…, 2021, с. 12]. 

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) 

представляет собой метод, основанный на пред-
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положении, что наши мысли, чувства и поведе-

ние взаимосвязаны. В контексте работы со сту-

дентами применение КПТ может включать в себя 

идентификацию и изменение негативных мыслей 

и установок, приводящих к тревожности, депрес-

сии или другим неблагоприятным состояниям. 

Этот подход также может включать в себя разра-

ботку стратегий поведения и реакции на стресс, 

что помогает студентам более эффективно 

управлять своими эмоциями. КПТ помогает со-

хранить психическое здоровье при столкновении 

с потерями и другими трудными жизненными 

ситуациями, такими как развод, банкротство, ре-

акция на глобальные кризисные события в мире 

и в стране [Рэй Оуэн, 2022, с. 1–10]. 

По своей сути когнитивно-поведенческая те-

рапия (КПТ) представляет собой психотерапев-

тический подход, основанный на предположении 

о том, что наши мысли, чувства и поведение вза-

имосвязаны, и изменение одного из этих элемен-

тов может привести к изменениям в других 

[Beck, 1979, с. 3]. КПТ активно используется за-

падными специалистами (А. Бэк, Б. Болен, 

М. Эсма, Р. Оуэн и др.) в психологической прак-

тике для работы с различными психологически-

ми проблемами, включая тревожность, депрес-

сию, стресс, нарушения адаптации и другие 

негативные состояния. 

Оценка возможности и эффективности при-

менения КПТ в контексте ненормативных кризи-

сов у студентов имеет важное значение для раз-

вития психологической поддержки в образова-

тельной среде. Студенты сталкиваются с целым 

комплексом типичных и уникальными стрессо-

вых ситуаций, связанных с учебой, отношениями 

с субъектами образовательного взаимодействия, 

здоровьем, социальными ожиданиями, финансо-

выми трудностями, что делает важным изучение 

применения КПТ в данной области.  

Отмечается наличие необходимости поддер-

жания психического благополучия человека 

в период кризиса и предоставления ему психоло-

гической поддержки в ходе консультаций и те-

рапевтических мероприятий. [Psychological 

Counseling, 2022, с. 104–118]. Понимание эффек-

тивности и применимости КПТ в работе с не-

нормативными кризисами у студентов может 

значительно улучшить психологическую под-

держку в образовательной среде. 

Ненормативный кризис у студентов может 

быть вызван различными факторами, такими как 

академические проблемы, социальные конфлик-

ты, потеря близких, травматические события и 

другие стрессовые ситуации. Терапевтический 

процесс включает в себя выявление и анализ 

негативных мыслей и убеждений, разработку 

новых, более адаптивных способов мышления, 

что ведет к формированию более адаптивных 

стратегий поведения. 

Недавние исследования Н. Л. Ильина, 

С. И. Филатова в области психологии и психоте-

рапии подтверждают эффективность применения 

КПТ в работе с ненормативными кризисами. Так, 

ими было показано, что спортсмены после при-

менения некоторых приемов КПТ начинали вы-

бирать более адаптивные копинг-стратегии для 

совладания с кризисными ситуациями в спорте 

[Ильина, 2022, с. 101]. 

Выход на дистантанционное обучение 

в 2020 г. В связи с распространением пандемии 

короновируса стал для многих студентов психо-

травмирующим кризисным событием. Это было 

показано в исследованиях Е. А. Тимощук, 

А. С. Тимощук, А. С. Тьяги [Тимощук, 2021, 

с. 95–101]. Вместе с тем данная ситуация откры-

ла новые возможности в оказании психотерапев-

тической помощи. Ее дистанционные формы 

стали более доступны для населения. КПТ также 

показала свою эффективность в дистанционном 

формате работы [Online cognitive behavioral…, 

2023, с. 508–522]. 

Об эффективности использования КПТ в пе-

риод пандемии короновируса отмечается в рабо-

те Remotely delivered cognitive [Remotely 

delivered cognitive, 2021, с. 211–219]. При этом 

КПТ показывает эффективность как при кратко-

срочной терапии, так и при ее длительном про-

ведении [Гусев, 2019, с. 22]. 

В исследованиях Городецкой и Казаку было 

показано, что когнитивно-поведенческая терапия 

помогает человеку изменить поведение на адап-

тивное. Психолог вместе с клиентом выявляет 

проблемные модели поведения и предлагает но-

вые способы действий [Городецкая, 2019, с. 289]. 

Целью данного исследования является оценка 

эффективности применения КПТ в работе со 

студентами в ненормативных кризисах. Для ее 

реализации мы осуществим оценку результатов 

применения КПТ в данной области и проанали-

зируем особенности работы со студентами в кон-

тексте переживания ими ненормативных кризи-

сов. Мы предполагаем, что КПТ может быть эф-

фективным инструментом в работе со студента-

ми в ненормативных кризисах и повышать меру 

их адаптивности в образовательной среде.  



Ярославский педагогический вестник – 2024 – № 4 (139) 

Применение когнитивно-поведенческой терапии в работе с ненормативными кризисами личности 151 

В исследовании приняли участие 14 человек 

женского пола в возрасте 18–23-х лет. Все они 

являются студентками и находились в ненорма-

тивном кризисе, о наличии которого мы судили 

по следующим признакам, выступающих в каче-

стве индикаторов или критериев наличия кризи-

са: предшествующее событие, нарушающее 

обычный ритм жизни (такие, как заболевание, 

изменение бытового распорядка жизни и дея-

тельности, разрыв отношений, острые или за-

тяжные  конфликты, приобретающие хрониче-

ский характер и прочее), эмоциональная не-

устойчивость, социальная изоляция или отчуж-

денность, утрата цели или смысла в жизни, по-

нижение самооценки и уверенности, трудности 

в принятии решений, ощущение тупика, недопо-

нимание со стороны окружающих, избегание, 

утрата контроля над ситуацией и другие. При-

сутствие как минимум нескольких из указанных 

признаков служило основанием для отнесения 

индивида к числу людей, находящихся в состоя-

нии ненормативного кризиса. 

Для оценки эффективности применения КПТ 

в совладании с ненормативными кризисами мы 

выбрали методику WSQ (Лазаруса) для анализа 

выраженности копинг-стратегий. Эта методика 

позволяет измерить, какие конкретные стратегии 

совладания применяются студентами в ответ на 

кризисные ситуации, и оценить их эффектив-

ность. Такой подход позволит нам оценить, 

насколько успешно студенты применяют новые 

навыки и стратегии, освоенные в рамках КПТ, 

для преодоления негативных состояний. 

Методика включает в себя несколько шкал, 

соответствующих различным копинг-стратегиям, 

таким, как конфронтация, дистанцирование, са-

моконтроль, поиск социальной поддержки, при-

нятие ответственности, бегство-избегание, пла-

нирование решения и положительная переоцен-

ка. При этом такие стратегии, как самоконтроль, 

поиск социальной поддержки, принятие ответ-

ственности, планирнование решения и положи-

тельная переоценка – относятся к числу кон-

структивных, а стратегии конфронтации, ди-

станцирования, бегства-избегания – к числу де-

структивных, их использование сопряжено с по-

гружением индивида в негативно-депрессивные 

мысли и переживания, снижение меры социаль-

ной активности, что, в свою очередь, является 

признаком наличия кризисного состояния и фак-

тором его усугубления. 

Было проведено 2 среза: в начале и в конце 

работы с запросом, то есть диагностика выра-

женности копинг-стратегий WSQ (Лазаруса) 

проводилась дважды во время первой сессии и 

во время последней при завершении работы 

с запросом клиента. Решение запроса осуществ-

лялось с использованием КПТ дистанционно. 

В данном случае был выбран краткосрочный 

формат, в среднем около 10 сессий или дистан-

ционных встреч с клиентом. 

Рассмотрим некоторые инструменты КПТ, 

которые были применены для достижения пози-

тивной динамики. 

Модель ABC (Antecedent-Behavior-

Consequence) является ключевым инструментом 

в КПТ. Это аналитическая модель, которая помо-

гает выявить связь между ситуацией 

(Antecedent), поведением (Behavior) и его по-

следствиями (Consequence). Используется для 

того, чтобы студенты могли лучше понять свои 

реакции на стрессовые ситуации и изменить по-

ведение путем корректировки мыслей и убежде-

ний. В процессе работы с моделью студенты по-

дробно анализировали ситуации, начиная с 

предшествующих событий, оценивая свои соб-

ственные реакции и реакции окружающих, как 

эмоциональные, физические, так и поведенче-

ские, а также выявляя возможные последствия 

этих реакций. На основе этого анализа мы иссле-

довали, какие конкретные мысли, убеждения или 

предположения лежат в основе их реакций на 

стрессовые ситуации. 

Затем, в рамках работы над изменением, мы 

сосредотачивались на том, чтобы разработать 

более адаптивные и эффективные стратегии со-

владания с ситуациями. Это включало в себя 

осознание и изменение негативных мыслей, пе-

реоценку собственных реакций и разработку но-

вых, более конструктивных подходов к решению 

проблем. В итоге, студенты приобретали навыки, 

позволяющие им более эффективно справляться 

с ненормативными кризисами. 

В ходе работы в рамках КПТ мы фокусирова-

лись на идентификации и изменении установок, 

которые студенты имели относительно себя, 

своих способностей и окружающего мира. Мы 

активно занимались коррекцией когнитивных 

искажений, которые могли приводить к избега-

нию проблем или конфронтации с ними. Это 

включало в себя работу над переоценкой нега-

тивных убеждений о себе, своих возможностях и 

будущем, а также осознание и изменение оши-

бочных мыслей, которые могли препятствовать 

эффективной адаптации к стрессовым ситуаци-
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ям. Это позволяло создавать новые, более адап-

тивные стратегии. 

Например, использование Сократовского диа-
лога как наиболее активно использующегося в 
КПТ для работы с автоматическими мыслями 
[Кэри, 2004, с. 218] Это вопросы в стиле древне-
греческого философа Сократа, направленные на 
то, чтобы клиенты сами приходили к выводам, 
ведущим к изменению мышления и поведения. 
Это позволяло студентам критически оценивать 
свои автоматические мысли и заменять их более 
рациональными.  

Мы также использовали метод мотивацион-
ного интервью, который представляет собой 
стиль консультирования, ориентированный на 
стимулирование внутренней мотивации студен-
тов к изменениям. Этот подход основан на эмпа-
тическом понимании и применении техник ак-
тивного слушания с целью помочь студентам 
обнаружить собственные источники мотивации и 
пути к позитивным изменениям. 

Мы активно применяли этот инструмент, 
поддерживая студентов в процессе осознания 
собственных ценностей, целей и желаний. Такой 
подход способствовал усилению внутренней мо-
тивации студентов, что делало процесс измене-
ний более устойчивым и эффективным. 

Анализ преимуществ и недостатков – это 
подход, который позволяет взвесить различные 
альтернативы или решения путем систематиче-
ского анализа их позитивных и негативных сто-
рон. При этом учитываются потенциальные вы-
годы и риски каждого варианта. Проведение та-
кого анализа позволяет получить более полное 
представление о том, какие стратегии будут 
наиболее подходящими в конкретной ситуации. 
Для студентов это значит способность более осо-
знанно оценивать свои действия, принимать 
взвешенные решения и выбирать наиболее опти-
мальные стратегии для достижения целей. 

Когнитивный континуум – это прием, где 
клиенту предлагается оценить свои убеждения и 
реакции на специальной шкале или континууме. 
Это помогает студентам осознать, что их пред-
ставления о ситуации могут находиться не на 
крайних позициях или в черно-белом формате. 
Такой подход позволяет корректировать убежде-
ния, приближая их к большей объективности, 
что способствует более адаптивным реакциям и 
мышлению. 

Использование систематического составления 
плана действий – это эффективный прием, кото-
рый помогает студентам преодолеть стрессовые 
ситуации или достичь поставленных целей. Пу-

тем ясного определения шагов, необходимых для 
изменения, этот подход способствует уменьше-
нию тревожности, связанной с неопределенно-
стью. Конкретный и структурированный план 
действий дает студентам четкое представление о 
том, как действовать в сложных ситуациях, что 
увеличивает их уверенность и эффективность в 
достижении поставленных целей. 

Экспозиция – метод, основанный на посте-
пенном воздействии на пугающие объекты или 
ситуации с целью уменьшения уровня тревожно-
сти. Этот подход позволяет студентам постепен-
но привыкать к тем объектам или ситуациям, ко-
торые вызывают у них страх, в контролируемой 
среде. Через систематическое и повторное воз-
действие на триггеры студенты могут постепен-
но снизить свое избегание и улучшить свою спо-
собность справляться с вызывающими тревогу 
ситуациями. 

Поведенческие эксперименты – это метод, ко-
торый включает практическое тестирование 
убеждений путем планирования конкретных дей-
ствий и наблюдения за их результатами. Этот 
подход позволяет студентам проверять свои нега-
тивные убеждения на практике и корректировать 
их на основе полученных реальных данных. Про-
ведение таких экспериментов помогает студентам 
вступить в ранее избегаемые ситуации и улуч-
шить свою способность справляться с ними. В 
КПТ используется сотрудничество как мотиви-
рующий фактор для стимулирования изменений, 
которые также могут поддерживаться самими 
клиентами [Мисианга, 2020, с. 4]. В процессе ра-
боты выделяются мишени терапии, как правило, 
их несколько, как и техник [Бек, 1996, с. 3].  

Некоторые авторы подчеркивают важность 
индивидуального подхода в работе с трудными 
жизненными ситуациями и необходимость исхо-
дить из актуальной ситуации. Мы согласны, что 
не стоит ожидать одинаковых результатов и 
применять одну и ту же готовую схему воздей-
ствия [Заливин, 2019, с. 5]. Однако, в процессе 
работы была выдержана общая структура КПТ и 
последовательность основных этапов. Главная 
цель КПТ в работе с кризисными ситуациями — 
исправление ошибок мышления, мешающих 
преодолеть проблему [Попова, 2013, с. 13]. 

В работе со студентами в кризисных ситуаци-
ях, общая структура работы включала следую-
щие этапы: 

1. Оценка и выявление проблемы: этот этап 
включает в себя оценку ситуации, выявление 
кризисных факторов и понимание основных 
проблем, с которыми студент сталкивается. 
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2. Формулировка запроса и целей терапии: 
Определение конкретных целей и задач терапии, 
которые направлены на решение проблемы и вы-
ход из кризиса. 

3. Разработка плана: создание индивидуали-
зированного плана действий, включающего 
в себя методы и стратегии КПТ, адаптированные 
под ситуацию конкретного студента. 

4. Реализация плана: проведение сессий, 
включающих в себя применение когнитивно-
поведенческих методов для помощи студенту 
в преодолении кризиса и развитии механизмов 
саморегуляции. 

5. Оценка: после проведения работы проводи-
лась оценка ее эффективности и коррекция даль-
нейших стратегий в случае необходимости. 

Эти этапы обеспечивали систематическое и 
структурированное проведение КПТ в работе со 
студентами в кризисных ситуациях. 

Поведение обязательно должно рассматри-
ваться в связке с окружающим миром [Ефимки-
на, 2024, с. 244]. Основные терапевтические уси-
лия направляются на «атаку» стратегий поведе-
ния. Это означает активное и целенаправленное 
воздействие на поведенческие шаблоны человека 
на различные ситуации. Основное внимание уде-
ляется изменению конкретных поведенческих 
паттернов, которые могут быть связаны с про-
блемой или кризисной ситуацией. 

Например, если студент испытывает кризис 
из-за чрезмерной самокритичности, терапевтиче-
ские усилия могут быть направлены на измене-
ние поведения: 

− Постепенное изучение и изменение нереа-
листичных стандартов. 

− Развитие адаптивных стратегий реагирова-
ния на ошибки и неудачи. 

− Тренировка навыков самоуправления и ре-
лаксации для снижения тревожности и стресса. 

Таким образом, «атака» стратегий поведения 
включает в себя активное вмешательство и изме-
нение конкретных аспектов поведения с целью 
улучшения благополучия и преодоления кризис-
ной ситуации. 

Тренировка навыков решения проблем через 
обсуждение и техники на сессиях, а также до-
машние задания учат иначе реагировать на про-
блемные ситуации. Это работает в каком-то 
смысле как профилактика и повышение общей 
устойчивости, что подтверждается другими ис-
следованиями [Холмогорова, 2014, с. 28]. 

На сессиях обсуждались различные сценарии 
и проблемные ситуации, которые возникали во 
время учебы или в личной жизни. Это позволяло 
рассмотреть ситуацию под разными углами и 
найти эффективные стратегии решения проблем. 
Различные техники, применяемые на сессиях, 
помогали студентам осознанно подходить к про-
блемам и находить конструктивные решения. 

Домашние задания дополняли процесс трени-
ровки, позволяя студентам применить полученные 
знания на практике и углубить свое понимание ме-
тодов решения проблем. Они также стимулировали 
самостоятельную работу и отработку навыков. 

 

Таблица 1. 

Средние значения копинг-стратегий по методике WSQ (Лазаруса) 
 

Копинг-стратегии До После  

Бегство-избегание 63.79 53.50 

Дистанцирование 59.36 53.79 

Конфронтация 61.29 55.00 

Планирование решения 53.86 58.43 

Поиск соц. поддержки 56.71 57.14 

Положительная переоценка 52.64 59.00 

Принятие ответственности 54.00 51.93 

Самоконтроль 51.93 47.50 
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Интерпретация результатов: 

− После терапевтической работы снизилась 

частота выбора стратегий бегства-избегания 

(с 63.79 до 53.50) и дистанцирования (с 59.36 

до 53.79). Это свидетельствует о готовности сту-

дентов более открыто и непосредственно решать 

проблемы, избегая нежелательного поведения. 

− Средний показатель по стратегии конфронта-

ции после терапии уменьшился с 61.29 до 55. Это 

снижение может указывать на снижение излишне 

конфронтационного поведения и тенденции 

к борьбе с проблемами деструктивным образом. 

− Увеличенные значения по стратегиям пла-

нирования решения (с 53.86 до 58.43) и положи-

тельной переоценки (с 52.64 до 59.00) свидетель-

ствуют о том, что студенты стали чаще использо-

вать конструктивные стратегии в работе с кри-

зисными ситуациями и активно планировать ша-

ги по их преодолению. 

− Незначительное увеличение выбора страте-

гии социальной поддержки (с 56.71 до 57.14) го-

ворит о том, что студенты охотнее обращаются за 

поддержкой и находят в этом пользу. 

− Небольшое снижение частоты выбора стра-

тегий самоконтроля (с 51.93 до 47.50) и принятия 

ответственности (с 54.00 до 51.93) может указы-

вать на более гибкое отношение студентов к себе 

и к кризисным ситуациям, что снижает самокри-

тику и чувство вины. 

Результаты исследования указывают на то, 

что после завершения работы студенты прояв-

ляют заметный прогресс в выборе и использова-

нии более конструктивных стратегий управления 

стрессом и преодоления ненормативных кризи-

сов. В частности, наблюдается значительное уве-

личение предпочтения таких стратегий, как пла-

нирование решений, позитивное переосмысление 

ситуации и активный поиск социальной под-

держки. 

Эти изменения отражают не только навыки и 

ресурсы, доступные студентам в совладании с 

трудными ситуациями, но и их способность эф-

фективно применять эти стратегии в повседнев-

ной жизни. Например, студенты, которые изна-

чально могли реагировать на стресс пассивно, 

теперь обращаются к более адаптивным методам 

решения проблем, что способствует их психоло-

гическому благополучию и успешному преодо-

лению трудностей и в обычной жизни. 

Этот сдвиг в выборе копинг-стратегий также 

свидетельствует об эффективности когнитивно-

поведенческой терапии. Имея возможность осо-

знанно анализировать свои мысли, эмоции и по-

ведение, студенты приобретают не только навыки 

совладании со стрессом, но и больше гибкости. 

Для сравнения результатов исследования 

нами был использован критерий Вилкоксона. 

Результаты представлены в Таблице 2: 

 

Таблица 2. 

Оценка изменений, произошедших в выборе копинг стратегий по методике WSQ (Лазаруса)  
 

 Конфрон-

тация  

2 - 1 

Дистан-

цирование 

 2 - 1 

Само-

кон-

троль  

2 - 1 

Поиск 

соц. под-

держки 

 2 - 1 

Принятие 

ответ. 2- 1 

Бегство-

избегание  

2 – 1 

Планирова-

ние реше-

ния 2 - 1 

Полож. 

пере-

оценка  

2 - 1 

Z -2,156b -1,736 b -1,085 b -1,97 с -1,250 b -2, 859 b -1,650 с -2,156 с 

Ас. 

Зн. 

(2) 

,031 ,083 ,278 ,844 ,211 ,004 ,099 ,012 

Примечание: статистические критерии: 

а. Критерий знаковых рангов Вилкоксона; b. На основе положительных рангов; с. На основе отрицательных рангов 

 

Интерпретация результатов: 

− Значение критерия Вилкоксона с отрица-

тельным Z (-2.156) и асимптотическое значение 

(р = 0.031) указывают на значительное снижение 

частоты использования стратегии конфронтации 

после работы. Это показывает, что студенты ста-

ли реже использовать конфронтацию, предпочи-

тая более конструктивные методы решения про-

блем. 

− Заметное снижение показателя (Z = -1.736) 

и асимптотическое значение (р = 0.083) указыва-

ют на тенденцию уменьшения дистанцирования, 

хотя статистическая значимость слабая. Это 

предполагает, что студенты стали реже избегать 

проблем, вместо этого предпочитая непосред-

ственное их решение. 

− Слабое снижение в стратегии самоконтроля 

(Z = -1.085, р = 0.278) незначительно указывает 

на меньшее использование этой стратегии. Это 
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снижение может отражать уменьшение чрезмер-

ного контроля над эмоциями в пользу более гиб-

ких методов. 

− Слабая статистическая значимость показа-

теля поиск соц. поддержки (Z = -0.197, р = 0.844) 

не указывает на существенные изменения. Сту-

денты, вероятно, продолжают активно искать 

поддержку у других при работе с кризисами. 

− Слабое снижение принятия ответственно-

сти (Z = -1.250, р = 0.211) отражает тенденцию к 

снижению самокритичности и более гибкому 

подходу в решении проблем. 

− Значительное снижение стратегии (Z = -2.859, 

р = 0.004) показывает, что студенты стали реже 

прибегать к этой избегательной стратегии, пред-

почитая более активное решение проблем. 

− Небольшое, но значимое увеличение пока-

зателя планирование решения (Z = -1.650, р = 

0.099) свидетельствует о том, что студенты чаще 

планируют свои действия, чтобы эффективно 

решать возникающие проблемы. 

− Увеличение частоты выбора стратегии по-

ложительной переоценки (Z = -2.156, р = 0.012) 

указывает на то, что студенты стали чаще пози-

тивно переоценивать стрессовые ситуации, что 

способствует более адаптивному совладанию. 

Анализ результатов исследования выявил, что 

когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) оказы-

вает значительное воздействие на выбор копинг-

стратегий студентами в условиях ненормативных 

кризисов. Согласно данным, использование де-

структивных методов управления стрессом, таких 

как бегство-избегание и конфронтация, снижает-

ся, в то время как студенты предпочитают кон-

структивные стратегии, включая планирование 

решений и положительную переоценку ситуации. 

Эти результаты являются важным показате-

лем эффективности КПТ в помощи студентам 

эффективно справляться с кризисными ситуаци-

ями. Уменьшение использования деструктивных 

стратегий указывает на улучшение адаптивных 

реакций на стресс и повышение саморегуляции в 

сложных ситуациях. При этом увеличение выбо-

ра конструктивных методов подчеркивает зна-

чимость терапевтической работы в развитии ре-

сурсов студентов для эффективного преодоления 

жизненных трудностей и улучшения их психоло-

гического благополучия. 

Также нами были установлены связи между 

используемыми копинг-стратегиями с использо-

ванием коэффициента ранговой корреляции ко-

пинг-стратегий до и после использования прие-

мов КПТ. 

Результаты представлены на рисунке 1. 

До 

  
После 

  
Условные обозначения 

_ _ _ _ _ p≤0,05 

_______ p≤0,001 
Рис. 1. Корреляционные плеяды, отражающие связи  

копинг-стратегий до и после использования приемов КПТ 

Примечание: 1-Конфронтация, 2-Дистанцирование,  

3-Самоконтроль, 4-Поиск соц. поддержки, 5-Принятие 

ответственности, 6-Бегство-избегание, 7-Планирование 

решения, 8-Положительная переоценка 

 

1. До работы над запросом: принятие ответ-

ственности коррелирует с дистанцированием и 

самоконтролем. Это указывает на то, что люди, 

склонные брать на себя ответственность за ситу-

ацию, также склонны контролировать свои эмо-

ции и стараются дистанцироваться от проблем. 

Избегание коррелирует с положительной пере-

оценкой, что может означать, что некоторые лю-

ди, пытаясь избегать проблем, при этом недо-

оценивают возможность действенного разреше-

ния проблемной ситуации. Такая комбинация 

может привести к чрезмерной самокритике и 

изоляции, а также усилить страх перед неудачей 

или невозможностью контролировать ситуацию, 

что может препятствовать эффективному реше-

нию проблем. 
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2. После проведения краткосрочной терапии 

с использованием технологий КПТ: принятие 

ответственности стало связано с конфронтацией. 

Это может означать, что после работы с психо-

логом люди стали более активны в прямом ре-

шении своих проблем, не избегая их. Дистанци-

рование стало связано с бегством-избеганием, 

это относится избегающему типу копинга, где 

человек старается минимизировать или избежать 

прямого столкновения со стрессовой ситуацией. 

Хотя эти стратегии и связаны, они не всегда ис-

пользуются вместе. Планирование решения – 

с поиском социальной поддержки: эти стратегии 

являются более активными и проблемно-

ориентированными. Слабая положительная связь 

может указывать на то, что эти стратегии иногда 

используются вместе, но не всегда являются ос-

новными выбранными методами в стрессовых 

ситуациях. 

Усиление связей между принятием ответ-

ственности и конфронтацией после вмешатель-

ства может отражать более активный и здоровый 

подход к решению проблем. Различия в слабых и 

сильных связях до и после также подчеркивают, 

что разные люди могут выбирать разные подхо-

ды в зависимости от ситуации и личного опыта 

работы с психологом. 

Отсутствие отрицательных корреляционных 

связей используемых копинг-стратегий может 

быть объяснено тем, что когнитивно-

поведенческая терапия (КПТ) способствовала 

формированию более адаптивных стратегий со-

владания у студентов. После терапевтической 

работы их подход к кризисным ситуациям стал 

более конструктивным, и они реже прибегают к 

деструктивным стратегиям, таким как избегание 

или дистанцирование. В результате взаимосвязи 

между различными копинг-стратегиями стали 

более положительными, отражая высокую спо-

собность студентов преодолевать стрессовые 

ситуации. 

На основании полученных результатов были 

сделаны следующие выводы: 

1. Было зафиксировано изменение частоты 

выбора или предпочтений в выборе копинг-

стратегий участниками исследования. По мне-

нию Д. В. Ковпака, одной из самых непродук-

тивных является бегство-избегание: вызывает 

более болезненное столкновение с реальностью в 

момент кризиса и ведет к более рискованному 

поведению [Ковпак, 2021, с. 106]. В результате 

применения КПТ в работе со студентами в не-

нормативном кризисе было замечено, что их ко-

пинг-стратегии стали более конструктивными. 

В частности, наблюдалось снижение уровня из-

бегания, конфронтации и усиление положитель-

ной переоценки, что имеет важное влияние на 

выход из кризиса. 

2. Положительное влияние КПТ.  

− Студенты стали реже использовать деструк-

тивные стратегии совладания, такие как кон-

фронтация, дистанцирование и бегство-

избегание, что свидетельствует о более здоровом 

подходе к решению проблем. 

− Студенты чаще применяют планирование 

решения и положительную переоценку, что по-

могает им эффективно преодолевать стрессовые 

ситуации. 

− Небольшое снижение в самоконтроле и 

принятии ответственности говорит о снижении 

чрезмерной самокритичности и о том, что сту-

денты стали подходить к проблемам с большей 

гибкостью и осознанностью. 

− Несмотря на незначительное изменение, 

студенты продолжают активно искать поддержку 

у окружающих, подтверждая важность социаль-

ного окружения при работе с кризисами. 

− В целом результаты исследования показы-

вают, что применение когнитивно-поведенческой 

терапии способствует переходу студентов от де-

структивных к более конструктивным копинг-

стратегиям, улучшая их адаптивность и психоло-

гическую устойчивость. 

Интеграция этих методов в образовательный 

процесс может включать проведение тренингов 

по развитию конструктивных копинг-стратегий, 

а также индивидуальные консультации с исполь-

зованием методов КПТ. Полученные данные мо-

гут служить основой для разработки более спе-

циализированных программ и методик, направ-

ленных на преодоление ненормативного кризиса 

в образовательной среде.  

3. На основе полученных результатов можно 

сделать вывод, что КПТ может быть эффектив-

ным инструментом для развития адаптивных ко-

пинг-стратегий у студентов, что в свою очередь 

способствует их психологической устойчивости 

и успешному обучению. Выделенные в исследо-

вании копинг-стратегии могут стать мишенями в 

работе со студентами в трудных ситуациях для 

работников психологических служб. Таким обра-

зом, результаты исследования подтверждают 

значимость и перспективы использования КПТ 

в практике консультантов психологической 

службы в образовании. 
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