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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 52 с., таблиц 3, рисунков 2, 

источников 42. 

КОПИНГ-СТРАТЕГИИ, АДАПТАЦИЯ, СОВЛАДАЮЩЕЕ 

ПОВЕДЕНИЕ, СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ АДАПТАЦИЯ. 

Цель: исследовать взаимосвязь копинг-стратегий и социально-

психологической адаптации сотрудников МВД. 

В ходе исследования мы выявили, что чем ниже у сотрудников МВД 

удовлетворенность своей работой и условиями труда в целом, тем чаще они 

испытывают трудности выражения переживаний, потребностей и 

побуждений в связи с проблемной ситуацией, присутствует вероятность 

чрезмерной рациональности, недостаточной эмоциональности, 

интуитивности и спонтанности в поведении. Также от удовлетворенности 

условиями труда зависит формирование зависимой позиции или чрезмерных 

ожиданий по отношению к окружающим. Исследование показало, что чем 

выше уровень позитивного отношения к компании, тем активнее 

противостояние трудностям и стрессогенному воздействию, а также чем 

выше ориентированность на ценности коллектива, тем быстрее снижается 

эмоциональное напряжение в ситуации стресса. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

метода ранговой корреляции Спирмена. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Проблема изучения психической адаптации человека и ее нарушений с 

самого начала развития психологии является основной для науки 

психологии. В настоящее время интерес к выделенному вопросу все 

возрастает, так как постепенно стресс начинает рассматриваться как важный 

компонент процесса приспособления человека к текущей жизненной 

ситуации [24]. 

Сложная ситуация в современном мире, а также постоянно 

изменяющиеся условия жизнедеятельности человека предъявляют высокие 

требования к умению справляться с повседневными стрессами. 

Общеметодологическими основами исследования выступили принципы 

детерминизма, системности, развития и единства сознания и деятельности, 

сформулированные в работах отечественных психологов (Л. С. Выготский, 

А. Н. Леонтьев, С. Л. Рубенштейн и др.). 

Теоретическими основами исследования выступили: подходы к 

изучению «копинга», как средства психологической защиты, 

вырабатываемые человеком, от психотравмирующих событий и 

воздействующие на ситуационное поведения (Р. Лазарус, С. Фолькман,         

Л. Мёрфи и др.). 

Цель: исследовать взаимосвязь копинг-стратегий и социально-

психологической адаптации сотрудников МВД. 

Объект – социально-психологическая адаптация. 

Предмет – взаимосвязь конструктивных и деструктивных копинг-

стратегий с компонентами социально-психологичной адаптации. 

Гипотеза нашего исследования заключается в предположении, что 

копинг-стратегии влияют на адаптацию людей, работающих в системе МВД. 

В соответствии с выведенной целью и гипотезой исследования 

выделены следующие задачи: 
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1. Провести теоретический анализ литературы по проблеме 

исследования; 

2. Рассмотреть копинг-стратегии, как компонент адаптации;                             

3. Провести диагностическое исследование копинг-стратегий и 

социально-психологической адаптации; 

4. Исследовать взаимосвязь между компонентами адаптации и копинг-

стратегиями сотрудников МВД. 

Методы исследования: 

 теоретический анализ научной литературы; 

 психологическое тестирование группы респондентов; 

 статистическая обработка данных. 

Для проведения эмпирической части исследования применялся 

Опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса, опросник для 

оценки уровня социально-психологической адаптации работника, 

разработанный Р. Х. Исмаиловым и ранговая корреляция Спирмена. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИЗУЧЕНИЯ КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ КАК 

КОМПОНЕНТА АДАПТАЦИИ 

 

 

1.1 Понятие копинг-стратегий 

 

 

Примерно в 60-70-х годах исследования в психологии были значительно 

связаны с теориями стресса. 

Стресс как комплекс стереотипных неспецифических реакций организма 

на воздействие различных факторов-стрессоров определял Г. Селье. Стресс 

он рассматривал как абсолютно естественную реакцию организма, которая 

активизирует и подготавливает человека к действию и активности. Стресс 

имеет определённое физиологическое проявление, заключающееся в 

ускоренном сердцебиении и дыхании и в повышении потоотделения. А 

также, стресс запускается в случае любых изменений в жизни человека, не 

только отрицательных, но и положительных [33]. 

Термин «копинг» происходит от английского слова «cope», которое 

можно перевести как «совладание», «преодоление». Поэтому, в русской 

литературе копинг-стратегии иногда называют «совладающим поведением». 

Копинг определяется как целый комплекс поведенческих и 

эмоциональных реакций человека, которые помогают справиться со 

стрессом. В российской науке для этого явления есть слово «переживание» 

[6]. 

На данный момент, теория копинга признаётся и дорабатывается 

многими учёными, которые исследуют стресс – как психологическое явление 

в жизни человека. 

Первоначально, термин «копинг» использовал Л. Мерфи. Он занимался 

исследованием того, как дети преодолевают кризисы развития. Ученый 

определил, что для этого необходимы активные и целенаправленные усилия 
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личности, поэтому, «копинг» рассматривался, как стремление личности 

решить имеющуюся проблему [9]. 

Наиболее полно разработанная и актуальная концепция копинга имеет 

авторство Р. Лазаруса. 

Изучая копинг и стресс Р. Лазарус сделал важное открытие о том, что 

восприятие какого-либо фактора в качестве стрессора зависит от личности 

человека. Одно и то же явление одним человеком будет воспринято как 

нейтральный стимул, а у другого вызовет стрессовые реакции организма. 

 Таким образом, автор привнёс в теорию стресса новое понимание: 

стресс – есть результат субъективного восприятия определённого стимула 

[23]. 

Копинг запускается, когда привычная реакция на стрессор или 

приспособление к нему уже не способны помочь личности справиться с 

трудностями возникшей ситуации [22]. 

Существует достаточно много вариантов поведения личности в стрессе, 

но Р. Лазарус считает, что их все можно поделить на две большие группы: 

проблемно-сфокусированный копинг и эмоционально-сфокусированный 

копинг [23]. 

Проблемно-сфокусированная копинговая стратегия подразумевает 

конкретное решение возникшей проблемы. Человек анализирует возникшую 

ситуацию, составляет план её разрешения и предпринимает необходимые для 

этого действия: обращение за помощью к окружающим людям, 

самостоятельное выполнение поставленных задач, поиск недостающей 

информации и т.д. [11]. 

Эмоционально-сфокусированная копинговая стратегия не предполагает 

каких-либо действий, направленных на разрешение возникшей трудности. 

Человек, действующий в рамках этой стратегии, будет пытаться либо забыть 

о существовании проблемы, отвлечься от неё с помощью 

алкоголя/еды/наркотических веществ (что является деструктивным 

элементом эмоционально-сфокусированного копинга), либо будет открыто и 
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активно выражать свои эмоции и чувства (плакать, злиться, бить подушку) 

[18]. 

Сравнивая эти две копинговые стратегии по критерию полезности и 

эффективности, на первый взгляд кажется, что именно проблемно- 

сфокусированный копинг является наиболее желаемым и полезным. На 

самом деле это не так. Какой копинг будет более благоприятным и 

действенным зависит в первую очередь от ситуации, в которой он 

используется. Например, если стресс в жизни человека возник вследствие 

того, что его уволили с работы, а накоплений почти не осталось – достаточно 

действенным будет прибегнуть как можно быстрее к проблемно- 

сфокусированному копингу и постараться найти работу или подработку, или 

временно занять денег у друзей или родственников. Этот вид копинга 

полезен, когда проблему решить возможно. В случае же утраты, смерти 

близкого человека, естественным будет прибегнуть к эмоционально- 

сфокусированному копингу. То есть, выразить и проявить все возникшие 

чувства и эмоции: гнев, досаду, жалость, боль, скорбь. 

В нашей работе рассматривается 8 вариантов копингового поведения, 

которые, тем не менее, относятся либо к эмоционально-сфокусированной, 

либо к пробемно-сфокусированной копинговым стратегиям. Их список, 

следующий: конфронтация, дистанцирование, самоконтроль, поиск 

социальной поддержки, принятие ответственности, бегство-избегание, 

планирование решения проблемы и положительная переоценка [7]. Для более 

глубокого понимания механизмов стратегий преодоления рассмотрим 

каждый из них подробнее. 

Конфронтационный копинг характеризуется активным, но не всегда 

целенаправленным поведением, которое в итоге приводит либо к изменению 

ситуации, либо просто к открытому отреагированию ярких негативных 

эмоций. Личность, наиболее часто отдающая предпочтение 

конфронтационному копингу, достаточно конфликтна и враждебна по 

отношению к окружающим, а также характеризуется тягой к импульсивному 
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и необдуманному поведению. Данный копинг обычно рассматривается как 

неадаптивный вид поведения в стрессовой ситуации, так как чаще всего 

характеризуется спонтанными и агрессивными действиями, которые в своём 

итоге не приводят к адекватному разрешению проблем. Тем не менее и у 

этого копинга есть положительные стороны, а именно – достаточно высокие 

показатели энергии, которые могут помочь активно противостоять 

стрессогенным воздействиям [41]. 

Дистанцирование как копинг-стратегия предполагает снижение 

субъективной значимости проблемы для человека. Это может быть 

интеллектуализация, отстранение от своих реальных чувств, обесценивание и 

показной юмор над ними. Человек так же может отвлечься от реальной 

проблемы и переключить всё своё внимание на другое дело. Таким образом, 

дистанцирование снижает силу эмоционального переживания, позволяя 

избежать негативные чувства и давая возможность в спокойном состоянии 

уделить время проблеме. С другой стороны, излишнее использование 

стратегии дистанцирования может привести к полному обесцениванию 

возникших чувств и эмоций и соответственно, человек не будет 

предпринимать вообще никаких попыток разрешить реально имеющуюся 

проблему [32]. 

Когда человеком используется копинг-стратегия самоконтроль – он 

старается преодолеть негативные переживания за счёт контроля над 

эмоциями и их целенаправленного подавления. Человек, предпочитающий 

обращаться именно к этой копинговой стратегии – кажется особенно 

сдержанным и воспринимается, как умеющий успешно справляться даже с 

самыми стрессовыми ситуациями. Он может вовремя проконтролировать 

свои эмоции, чтобы к разрешению ситуации подойти рационально и 

спокойно, а также, не склонен к импульсивным поступкам, которые без 

должного обдумывания могут привести к нежелательным последствиям. Тем 

не менее, самоконтроль имеет и обратную сторону – невозможность 

выразить свои чувства и высказать свои потребности и желания, так как 
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любое поведенческое и эмоциональное проявление строго контролируется и 

рационализируется человеком [34]. 

Копинг-стратегия поиск социальной поддержки позволяет человеку 

обратиться за помощью извне. В таком случае, он способен искать и 

прибегать к внешним ресурсам, а именно, к помощи окружающих людей в 

формате информационной, эмоциональной и материальной поддержки. 

Люди, склонные использовать эту копинговую стратегию обычно ждут 

отклика со стороны социума – сочувствия, совета, проявления заботы и 

внимания, а также, ориентированы на развитие в коммуникативной сфере 

жизни. Поиск социальной поддержки позволяет обращать внимание на 

различные возможности получения ресурсов – опираться не только на себя, 

но и уметь обратиться за помощью к окружающим людям (экспертам, 

специалистам или близким). С другой стороны, злоупотребление этим 

копингом может сделать из человека инфантильную личность, которая будет 

зависеть исключительно от помощи других людей, а также высказывать 

повышенные ожидания от социума [30]. 

Стратегия преодоления в формате принятие ответственности, 

предполагает то, что человек встаёт в активную позицию и принимает тот 

факт, что именно он играет значимую роль в развитии и разрешении 

проблемной ситуации, в которую он попал. Эта копинг-стратегия очень 

созвучна с главной целью психологического консультирования – а именно, с 

принятием ответственности на себя. Если человек находится в активной роли 

и признает, что именно он хозяин в своей жизни, а значит, именно он должен 

и способен справляться со своими трудностями – это признак того, что цель 

психологического консультирования была достигнута. Способность 

осознавать, какой именно вклад личности привел к возникновению 

определенной проблемы, помогает в будущем избежать повторного 

попадания в нежелательную ситуацию. Тем не менее, чрезмерное 

использование данной копинг-стратегии привносит в жизнь человека такие 
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негативные элементы, как самобичевание, самокритика и постоянное чувство 

вины за все, что происходит [14]. 

Копинг-стратегия бегства-избегания снижает эмоциональный накал за 

счет уклонения от проблемы различными способами. Например, полное или 

частичное отрицание наличия проблемы, отвлечение от нее, уход в мир 

фантазий и т.д. Большинство исследователей признают копинговую 

стратегию бегство-избегание как неадаптивную, по причине того, что в таком 

случае проблема никоим образом не решается. Человек не способен признать 

ее наличие, ведет себя пассивным образом, отклоняется от принятия 

ответственности. В особо тяжелых случаях, личности, прибегающие к 

копинг-стратегии бегство-избегание, предпочитают снижать эмоциональный 

накал за счет ухода в аддикции: переедание, злоупотребление алкоголем или 

принятие других видов психоактивных веществ. Однако, умеренное 

использование и этого копинга имеет позитивное последствие в виде 

кратковременного снижения силы негативных эмоций, которое позволяет 

восстановить свои силы, чтобы в будущем все-таки обратиться к проблеме 

[7]. 

Планирование решения проблемы, как копинг-стратегия, включает в 

себя рациональный подход к решению проблемы. Поиск недостающей 

информации, анализ текущей ситуации, исследование вариантов для выхода 

из проблемы. Это обязательно конкретные и целенаправленные действия с 

опорой на особенности текущей ситуации, а также, с обращением к 

предыдущему опыту. Использование именно этой копинг-стратегии 

позволяет наиболее удачно решить конкретную проблему в краткие сроки. 

Но, в таком случае, может быть упущен очень важный эмоциональный 

компонент. Прибегая к излишней рационализации и стратегическому 

поведению, человек может просто не прожить необходимые чувства, не 

обратить на них внимания и не выразить, что в дальнейшей перспективе 

может привести к психосоматическим проявлениям [22]. 



13 

Копинговая стратегия положительная переоценка, при ее использовании 

помогает преодолеть неприятные эмоциональные переживания за счет 

переосмысливания текущей ситуации в позитивном свете. Любая проблема 

рассматривается как возможность для личностного роста, для укрепления 

моральных сил, для получения какого-то жизненного урока. Даже в самой 

трудной ситуации находятся определенные плюсы. Это действительно очень 

полезно, так как человек имеет возможность проанализировать свой опыт и 

вынести из него массу полезного. В случае же преувеличенного и 

гипертрофированного использования стратегии положительной переоценки, 

человек может просто не заметить реальную серьезность проблемной 

ситуации, а поэтому, не сможет объективно оценить количество 

необходимых сил для ее разрешения [11]. 

В настоящее время под копинг-стратегиями понимаются осознанно 

используемые человеком приемы совладания с трудными ситуациями, 

состояниями, совокупность различных поведенческих стратегий, 

меняющиеся попытки в когнитивной и поведенческой областях справиться 

со специфическими внешними или внутренними требованиями, которые 

оцениваются как чрезмерные или превышающие ресурсы человека [13]. 

Копинг следует рассматривать как процесс, предполагающий динамику или 

постоянные изменения приемов совладания, поскольку личность и среда 

образуют неразрывную динамическую взаимосвязь и оказывают друг на 

друга взаимное влияние. Методика копинг-стратегии зависит от конкретной 

проблемы, самочувствия человека. В настоящее время методики копинга 

очень разнообразны и объединяют в себе несколько видов. 

Копинг-стратегия конфронтация – ожесточенное противостояние   

между человеком и сложившейся ситуацией. Применяется как агрессивный 

ответ конкретным жизненным обстоятельствам, человек воспринимает 

ситуацию враждебно и отвечает адекватно ее враждебности. Копинг-

стратегия самоконтроль – подавление эмоций для того, чтобы перейти к 

разумным действиям. Копинг-стратегия поиск поддержки – стремление 
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обратиться за помощью к близким, единомышленникам, избавиться от 

одиночества в трудную минуту, часто в момент личного горя, утраты 

близкого, несчастья.  

Копинг-стратегия побег – уход от проблем, ответственность за поступки 

переносится на других людей. Копинг-стратегия планирование – выработка 

точного плана выхода из сложившейся ситуации. Копинг-стратегия 

позитивная переоценка — стремление увидеть в любой ситуации свои 

положительные стороны. Копинг-стратегия принятие ответственности – 

принятие своих ошибок как данность. Копинг-стратегия откладывание 

ответственности — решение проблемы на расстоянии, дистанцирование от 

проблемы [12]. В исследованиях совладающего поведения [9] установлено, 

что факторами, влияющими на выбор стиля и стратегии совладающего 

поведения, являются особенности ситуации и воспринимаемый контроль над 

ней, а также особенности личности. 

Из вышеизложенного анализа можно сделать вывод, что любая 

копинговая стратегия, при ее адекватном использовании может принести 

определенную пользу для эмоционального состояния личности и внести 

серьезный вклад в разрешение конкретной проблемы. И наоборот, излишне 

преувеличенное обращение к любой копинг-стратегии может исказить 

картину восприятия ситуации человеком, а также застопорить конкретное 

разрешение проблемы. 

 

 

1.2 Копинг-стратегии, как компонент адаптации 

 

 

Человек в своей профессиональной деятельности сталкивается с 

ситуациями, которые требуют от него активных и гибких способов 

психологической адаптации. Способы взаимодействия человека с трудными 

жизненными ситуациями выступают как в виде психологической защиты, так 
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и в виде конструктивной активности личности (копинга), направленной на 

совладание с ситуацией. Проявление конструктивной активности служит 

условием успешной профессиональной адаптации. 

Авторы считают, что копинг-стратегии являются важным внутренним 

ресурсом [2; 3]. В зависимости от степени конструктивности стратегий и 

модели поведения могут способствовать или препятствовать успешности 

преодоления профессиональных стрессов, а также оказывать влияние на 

сохранение здоровья субъекта общения и труда. 

Психологическое предназначение преодоления (копинга) состоит в том, 

чтобы как можно лучше адаптировать человека к требованиям ситуации 

путем овладения, ослабления или смягчения этих требований, тем самым 

купируя стрессовое воздействие ситуации. 

Можно предположить, что профессиональные и организационные 

стресс-факторы выступают в качестве препятствий для самореализации 

личности. Преодоление этих трудностей в процессе профессиональной 

адаптации способствует актуализации личностных потенциалов (ресурсов) и 

нахождению экзистенциальной привлекательности своего дела (труда), своей 

роли (места) в обществе и смысла жизни. В случае неконструктивных 

стратегий преодоления жизненных и профессиональных трудностей 

(стрессов), а также в случае отсутствия привлекательности выполняемой 

трудовой и социальной деятельности, человек не испытывает удовлетворения 

в самосовершенствовании (саморазвитии), в достижении жизненно важных 

целей. Переживание удовлетворенности качеством жизни и личные успехи 

способствуют эмоциональному и мотивационному обновлению душевного 

потенциала личности и содействуют преодолению дезадаптации. 

Настоящее исследование посвящено изучению моделей 

преодолевающего поведения и личностного адаптационного потенциала, 

способствующих успешной профессиональной адаптации. Мы предполагаем, 

что адаптационные способности индивида и конструктивные модели 
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преодолевающего поведения способствуют успешной профессиональной 

адаптации. 

В связи с этим изучение психосоциальных ресурсов играет большую 

роль для осмысления того, как стресс влияет на людей, как человеческие 

силы и адаптивные возможности (физические и психосоциальные ресурсы) 

способствуют ограничению негативных последствий стресса. 

 Две группы факторов успешности протекания адаптации выделил              

Б. Г. Ананьев: субъективные (возраст, пол, физиологические и 

психологические характеристики) и средовые (условия труда, режим и 

характер деятельности, особенности социальной среды). 

 Источниками дезадаптации к профессиональной деятельности, т. е. 

нарушения равновесия в системе «человек – профессиональная среда» могут 

быть изменения любой из характеристик как субъекта труда, так и 

профессиональной среды, отмечает М. А. Дмитриева. Источниками 

дезадаптации могут быть: повышение профессиональной компетентности, 

возрастание творческих мотивов в структуре профессиональной мотивации 

(вступающих в противоречие с консервативной ситуацией), внедрение новой 

технологии, требующей перестройки навыков и других инноваций). Чаще 

всего источником дезадаптации являются негативные воздействия: 

неблагоприятные условия труда, сложность профессиональной задачи, 

конфликтность в коллективе и т.д. Также это и нарушение семейного 

положения, социального статуса и т. д. 

По нашему мнению, дезадаптация возникает в результате 

кумулятивного влияния множественных внешних (профессиональных) и 

внутренних (экзистенциальных) стресс-факторов. В определенной степени те 

и другие источники стресса часто присутствуют в личной жизни и в трудовой 

деятельности человека. Хотя по отдельности эти стрессоры могут не являться 

дисфункциональными, ведущими к дезадаптации, но их кумулятивный 

эффект может превысить адаптационные ресурсы человека, в результате чего 

повышается вероятность развития дезадаптации. 
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Маклаков А. Г. [7] утверждает, что существует такая характеристика 

психологического развития, как адаптационный потенциал личности, 

оценивающая уровень адаптационных ресурсов, способностей личности. 

Успешность адаптации человека к измененным условиям и требованиям 

жизнедеятельности в основном детерминирована его адаптационными 

способностями. Основными положениями этой концепции являются 

следующие: 

 адаптационные способности индивида во многом зависят от 

психологических особенностей личности, определяющих возможность 

адекватной регуляции функционального состояния организма в 

разнообразных условиях жизнедеятельности. Чем значительнее 

адаптационные способности, тем выше вероятность нормального 

функционирования организма и эффективность деятельности при 

увеличении интенсивности воздействия психогенных факторов внешней 

среды; 

 определить адаптационные возможности личности можно через 

оценку уровня развития психологических характеристик, наиболее значимых 

для регуляции психической деятельности и процесса адаптации. К данным 

характеристикам, по мнению автора, стоит отнести: уровень нервно-

психической устойчивости, самооценку, уровень социальной поддержки 

(ощущение значимости для окружающих), уровень конфликтности, наличие 

опыта общения, нормы поведения, требования коллектива. Чем выше 

показатели перечисленных характеристик, тем выше вероятность успешной 

адаптации, тем значительнее диапазон факторов внешней среды, к которым 

индивид может приспособиться. 

Следует отметить, что большинство авторов выделяют в качестве 

критериев адаптированности те показатели, по которым оценивается степень 

соответствия адаптационных возможностей личности тем требованиям, 

которые предъявляет деятельность в заданных условиях, в том числе и новых 

для субъекта адаптации. 
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К внутренним показателям адаптированности многие авторы относят 

два критерия: психофизиологические затраты на достижение результата и 

удовлетворенность результатами деятельности. В качестве внешних 

критериев адаптированности исследователи рассматривают способность 

индивида сохранять эффективность деятельности на фоне изменения условий 

ее протекания; объективным критерием считается экспертная оценка 

эффективности деятельности, а также ее качественные и количественные 

показатели. 

В зарубежной психологии для определения психического (душевного) 

благополучия широко используется понятие «качество жизни» как 

субъективная составляющая удовлетворенности персональной жизнью,               

Л. А. Коростылева рассматривает качество жизни как определенный 

индикатор удовлетворенности самореализацией личности и ее 

психологического здоровья [5]. 

Психика человека всегда направлена на позитивное разрешение 

внутриличностных конфликтов и на улучшение эмоционального состояния. 

Это обосновывается стремление организма к психической адаптации. 

Психическая адаптация современными учеными понимается как 

динамический процесс приспособления организма (как системного 

образования) к изменяющимся условиям существования, с целью 

поддержания динамического равновесия между организмом и внешней 

средой. Данный процесс запускается всякий раз, когда между организмом и 

средой нарушается баланс равновесия и необходимо вернуть психику в 

состояние гомеостаза. Так как окружающие условия по тем или иным 

причинам меняются постоянно, психическую адаптацию необходимо 

воспринимать как беспрерывный процесс [13]. 

В условиях стресса, когда гомеостаз нарушается особенно резко и 

интенсивно, психологическая адаптация человека в основном происходит за 

счет действия двух механизмов: психологической защиты и копинг- 

стратегий. 
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Психологические защиты, в первую очередь, направлены на ограждение 

сознания от нежелательной информации и неприятных переживаний, 

которые связаны с внутренними и внешними конфликтами в жизни человека. 

Уравновешивание и стабилизация тревоги и негативных эмоциональных 

проявлений позволяет человеку функционировать на адаптивном уровне. 

Происходит это благодаря нескольким вариантам разрешения: посредством 

перестроек в психике человека, посредством проявления телесных 

симптомов из сферы психосоматики и с помощью изменения паттернов 

поведения. Все эти способы позволяют снизить напряжение и давление на 

сознание человека. Противоречие механизма психологической защиты 

состоит в том, что с одной стороны данный механизм позволяет сохранять 

психическое равновесие, с другой стороны – заставляет расходовать очень 

много сил и энергии на поддержание этой стабильности. Таким образом, при 

длительном и нецелесообразном использовании этого механизма человек 

истощает все возможности своей психики и при этом не изменяет свою 

ситуацию к лучшему [15]. 

Копинговые стратегии понимаются как комплекс внутренних и внешних 

сознательных усилий, направленных на конкретное разрешение проблемы. 

Они предполагают рациональный анализ ситуации и совершение конкретных 

действий для достижения цели [27]. 

Таким образом, обозначаются различия между механизмами 

психологической защиты и копинг-стратегий. 

Копинг-стратегии (по Р. Лазарусу) ориентированы на целенаправленное 

изменение и преобразование ситуации, в то время как психологические 

защиты направлены на снижение психического дискомфорта отмечает          

Б. Д. Карвасарский [1]. 

Автор наиболее распространенной теории копинг-стратегий, Р. Лазарус, 

рассматривает психологические защиты как пассивное копинг поведение. Он 

выделил параметры дифференциации между психологическими защитами и 

копинг-стратегиями: 
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Различие по времени. Психологическая защита, чаще всего, пытается 

разрешить ситуацию «здесь и сейчас» не связывая ее с будущим и не 

опираясь на прошлое. То есть, направлена исключительно на актуальный 

психологический дискомфорт. В то время как копинговые стратегии 

встраиваются в систему жизни человека с учетом его прошлого опыта и 

будущих возможностей. 

Разная инструментальная направленность. Психологическая защита 

ориентирована исключительно на цели личности, а копинг-стратегия 

опирается и на интересы окружающих и на взаимоотношения с ними. 

Различия в функционально-целевой значимости несколько схожи с 

вышеизложенным пунктом. Стратегии совладания направлены на коррекцию 

отношения личности с окружающим миром, а защитные механизмы психики 

в первую очередь сфокусированы на регуляции эмоционального состояния 

внутри личности [23]. 

Модальность регуляции копинг-стратегий включает в себя конкретные 

действия внутреннего или внешнего плана, например, поиск и анализ 

информации, рефлексия, обращение за помощью к внешним ресурсам, а 

модальность психологической защиты может быть направлена на 

подавление, уход, избегание. 

Не смотря на возможные различия между психологическими защитами и 

копинг-стратегиями – эти механизмы в комплексе работают на благополучие 

человека и входят в целостную систему психологической адаптации 

личности [2]. 

 

 

1.3 Исследования копинг-стратегий сотрудников в системе МВД 

 

 

Посредством деятельности сотрудников МВД государство выполняет 

важнейшую общественно-значимую функцию борьбы с преступностью и 
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обеспечения безопасности своих граждан. Однако, для самих стражей 

порядка служебная деятельность несет ряд неблагоприятных последствий и 

способна вызвать деструктивные изменения личности. Обусловлено это 

влияние особыми, экстремальными условиями несения службы в МВД, 

наличием множества стрессогенных факторов, приводящих к формированию 

профессионального стресса. Сотрудники МВД чаще других встречаются с 

комплексом негативных психоэмоциональных проявлений: 

 умершие люди и горе близких; 

 телесные повреждения, жестокость и насилие, в том числе в 

отношении детей; 

 тяжелые последствия дорожно-транспортных происшествий, 

чрезвычайных происшествий природного и техногенного характера; 

 агрессия в собственный адрес, покушение на жизнь и здоровье 

сотрудников МВД (полиции) и их близких; 

 увеличившийся поток публичного негативизма и критики в адрес 

сотрудников МВЛ, распространяемый в сети Интернет и других СМИ. 

Перечисленное – далеко не исчерпывающий перечень факторов риска 

для развития профессионального стресса и как следствие, 

профессионального выгорания сотрудников МВД. Указанные особенности 

службы обуславливают требование к наличию такой профессионально-

важной психологической характеристики личности, как стрессоустойчивость, 

которая в свою очередь базируется на определенных внутренних ресурсах, 

определяющих способы и модели преодолевающего поведения, – или 

копинг-стратегии. Очевидно, что стресс-преодолевающее поведение 

выступает важнейшим фактором эффективности результатов 

профессиональной деятельности сотрудника МВД. Поэтому подробное 

изучение способов совладания со стрессом в сложных условиях 

правоохранительной службы имеет не только научное, но и практическое 

значение. 
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Изучению влияния особых условий службы на формирование 

профессионального стресса у работников профессий экстремального 

профиля, в том числе сотрудников органов внутренних дел, в последние годы 

посвящено немало исследований: В. А. Табурца, З. Р. Танаева,                         

Г. А. Казарцева, А. Ю. Бордачев, А. П. Катунин, Н. В. Канунникова,                  

В. А. Седелкова, В. А. Беспалова, А. С. Демченко, Н. Г. Янова,                                

А. Н. Макосова и другие. 

Особую востребованность имеют вопросы психологического копинга в 

профессиональной деятельности сотрудников правоохранительных органов. 

Среди российских исследователей указанной проблематикой занимаются:          

 Рогачев В. А., Коноплева И. Н., Рыбников В. Ю., Янова Н. Г., 

Макосова А. Н. и другие специалисты изучают специфику выбора копинг-

стратегий сотрудниками ОВД; 

 Водопьянова Н. К., Старченкова Е. С., Капустина А. Н., Камнева Е. В., 

Шихова А. П. Сабирова Р. Ш., Умукулова М. М. и другие авторы 

рассматривают связь копинг-стратегий с профессиональной мотивацией и 

профессиональным выгоранием; 

 Рогачев В.  А., Коноплева И.Н., Пухарева Т. С., Акимова А. Р., 

Суховей А. В., Коваленко С. В., Носов Е. Н., и другие исследователи 

разрабатывают вопросы соотношения и взаимосвязи личностных ресурсов и 

копинг-стратегий сотрудников правоохранительных органов. 

Проблема копинга в психологии на сегодняшний день находится в 

активной исследовательской фазе, единой концепции и общей 

классификации копинг-поведения наукой не выработано. Вместе с тем, 

очевидна актуальность рассмотрения затронутых вопросов, в частности, для 

изучения особенностей копинг-стратегий в стресс-преодолевающем 

поведении сотрудников правоохранительной сферы, с целью выработки 

эффективного психологического обеспечения их профессиональной 

деятельности. 
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На основании теоретического анализа научных изысканий в рамках 

нашего исследования, стресс можно определить как сложный психический 

феномен, представляющий собой общую реакцию организма на 

раздражитель, нарушающий баланс взаимодействия индивида со средой, 

которая протекает одновременно на физиологическом и психологическом 

уровнях. Одним из видов стресса является профессиональный стресс, 

который характеризуется высоким психофизиологическим напряжением, 

возникающим при воздействии эмоционально-отрицательных и 

экстремальных факторов, в связи с выполняемой трудовой деятельностью 

[12]. Исследователи выделяют следующие факторы, длительное воздействие 

которых в условиях регулярной профессиональной занятости способно 

истощать адаптационные резервы личности и придавать работе сотрудников 

МВД стрессогенный характер: 

 регулярное воздействие негативных психоэмоциональных факторов 

(взаимодействие с криминальным, аморальным, асоциальным контингентом, 

негативными эмоциональными проявлениями граждан) и подавление 

собственных эмоциональных реакций; 

 высокие физические и психологические перегрузки, связанные с 

ненормированным рабочим днем; 

 постоянный дефицит времени вследствие повышенной служебной 

нагрузки по причине неукомплектованности кадрового состава; 

 значительные ограничения, связанные с требованиями к несению 

службы и строгая регламентированность действий; 

 возникновение экстремальных обстоятельств, связанных с риском и 

угрозой для жизни и здоровья; 

 готовность выполнить служебный долг путем мобилизации 

физических и психических сил в любой момент времени; 

 деятельность в условиях постоянного социального взаимодействия, 

публичность, подверженность оцениванию и общественному порицанию. 
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Некоторые исследователи указывают также на следующие специфичные 

факторы служебной деятельности сотрудников МВД: 

 необходимость быстрого принятия решений в проблемных 

ситуациях в условиях ограниченного времени; 

 повышенные требования к длительной концентрации внимания; 

 высокая насыщенность межличностных взаимодействий; 

 предельно высокая личная и социальная ответственность за 

принимаемые решения, их результаты и последствия [1]. 

Подобного рода особенности профессиональной деятельности Смирнова 

Н.Н. называет экстремальными (особыми, исключительными), поскольку они 

оказывают сильное психологическое воздействие на работников и могут 

приводить к развитию явления профессиональной деформации [12]. 

Соглашаясь с данным утверждением подчеркнем, что дело не только в 

наличии реальных экстремальных событий при несении службы, но в 

широком смысле, экстремальность в работе полицейского связана еще с 

обязанностью на протяжении всего служебного времени (и даже за его 

пределами) применять ограничивающие нормы права, а также совершать 

непосредственные действия в отношении конкретных правонарушителей, 

при всем этом, сотрудник постоянно вынужден испытывать на себе 

значительные ограничения, связанные со служебными предписаниями. 

Рассмотрим последствия влияния профессионального стресса на 

сотрудников полиции. Как справедливо замечено авторами одной из научных 

публикаций: «Если у сотрудника недостаточно внутренних психологических 

ресурсов, стойкого морального сознания и сформированного арсенала 

способов работы со своим состоянием, то постепенно это приводит к 

формированию устойчивых негативных качеств личности, снижающих 

эффективность служебной деятельности, способствует деморализации и 

деградации личности сотрудника МВД» [18, С.221]. Среди негативных 

личностных характеристик, отмечаемых специалистами, выделяются: 

нарушения эмоционального самоконтроля (повышенная агрессия, 
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неуправляемый гнев, психическая неустойчивость), невротическая 

тревожность, депрессивные расстройства, развитие синдрома 

профессионального выгорания, который может проявляться в цинизме, 

профессиональном безразличии, апатии, и других состояниях. Накопление 

концентрации указанных проявлений психики способны повлечь и более 

тяжелые психические нарушения: суицидальное поведение, депрессии, 

посттравматические стрессовые расстройства, и другие негативные для 

психики последствия. 

Вместе с тем, психика человека имеет специальный адаптационный 

механизм, призванный выводить индивида из стрессовых состояний, с 

наименьшими потерями для личности, при помощи когнитивных, 

эмоциональных и поведенческих стратегий (копинг). «Если стресс – это 

результат нарушения равновесия между организмом и средой, то копинг-

поведение – это процесс восстановления этого равновесия» [9, 17]. Учеными 

описано множество возможных копинг-стратегий, из которых личность 

каждый раз формирует собственный комплекс поведенческих реакций в 

ответ на конкретные условия стресса. Начиная с детского возраста, личность 

формирует индивидуальные свойственные ей копинг-стратегии, которые 

складываются стихийно, на неосознаваемом уровне. Службу в органах МВД 

(как и другие профессии экстремального характера) ряд ученых [5, 238] 

относит к особому специфическому периоду жизнедеятельности, во время 

которого, в отличие от всей предшествующей жизни, у личности должно 

сформироваться новое, иное уникальное профессиональное копинг-

поведение, позволяющее сотруднику пребывать в условиях стресса 

ежедневно, и эффективно справляться с психотравмирующими факторами 

независимо от силы их воздействия. 

Среди видов совладающего поведения выделяют продуктивные формы 

(адаптивные), помогающие человеку преодолеть стресс и непосредственно 

решить возникшую проблему, а также, непродуктивные формы (де- 

задаптивные), которые принято называть «избегающий копинг», 
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имитирующие деятельность по решению проблемы или вовсе уклоняющиеся 

от ее решения. Другими словами, определенные копинг-стратегии можно 

отнести к активным формам влияния на проблему, связанным с воздействием 

по преобразованию или изменению ситуации (проблемно-ориентированный 

копинг), иные – пассивные, или стратегии приспособления (эмоционально-

ориентированный копинг). 

Посредством деятельности органов внутренних дел государство 

выполняет важнейшую общественно-значимую функцию борьбы с 

преступностью и обеспечения безопасности своих граждан. Однако, для 

самих стражей порядка служебная деятельность несет ряд неблагоприятных 

последствий и способна вызвать деструктивные изменения личности. 

Обусловлено это влияние особыми, экстремальными условиями несения 

службы в правоохранительных органах, наличием множества стрессогенных 

факторов, приводящих к формированию профессионального стресса. 

Сотрудники правоохранительных органов чаще других встречаются с 

комплексом негативных психоэмоциональных проявлений: умершие люди и 

горе близких; телесные повреждения, жестокость и насилие, в том числе в 

отношении детей; тяжелые последствия дорожно-транспортных 

происшествий, чрезвычайных происшествий природного и техногенного 

характера; агрессия в собственный адрес, покушение на жизнь и здоровье 

сотрудников полиции и их близких; увеличившийся поток публичного 

негативизма и критики в адрес полицейских, распространяемый в сети 

Интернет и других СМИ. 

Перечисленное – далеко не исчерпывающий перечень факторов риска 

для развития профессионального стресса и как следствие, 

профессионального выгорания сотрудников полиции. Указанные 

особенности службы обуславливают требование к наличию такой 

профессионально-важной психологической характеристики личности 

полицейского как стрессоустойчивость, которая в свою очередь базируется 

на определенных внутренних ресурсах, определяющих способы и модели 
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преодолевающего поведения, – или копинг-стратегии. Очевидно, что стресс-

преодолевающее поведение выступает важнейшим фактором эффективности 

результатов профессиональной деятельности полицейского. Поэтому 

подробное изучение способов совладания со стрессом в сложных условиях 

правоохранительной службы имеет не только научное, но и практическое 

значение. 

 Анализ последних исследований и публикаций, в которых 

рассматривались аспекты этой проблемы и на которых обосновывается 

автор; выделение неразрешенных раньше частей проблемы. Изучению 

влияния особых условий службы на формирование профессионального 

стресса у работников профессий экстремального профиля, в том числе 

сотрудников органов внутренних дел, в последние годы посвящено немало 

исследований. 

Проблема копинга в психологии на сегодняшний день находится в 

активной исследовательской фазе, единой концепции и общей 

классификации копинг-поведения наукой не выработано. Вместе с тем, 

очевидна актуальность рассмотрения затронутых вопросов, в частности, для 

изучения особенностей копинг-стратегий в стресс-преодолевающем 

поведении сотрудников правоохранительной сферы, с целью выработки 

эффективного психологического обеспечения их профессиональной 

деятельности. 

Стресс можно определить как сложный психический феномен, 

представляющий собой общую реакцию организма на раздражитель, 

нарушающий баланс взаимодействия индивида со средой, которая протекает 

одновременно на физиологическом и психологическом уровнях. Одним из 

видов стресса является профессиональный стресс, который характеризуется 

высоким психо-физиологи ческим напряжением, возникающим при 

воздействии эмоционально-отрицательных и экстремальных факторов, в 

связи с выполняемой трудовой деятельностью [7, 12]. Исследователи 

выделяют следующие факторы, длительное воздействие которых в условиях 
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регулярной профессиональной занятости способно истощать адаптационные 

резервы личности и придавать работе сотрудников МВД стрессогенный 

характер: 

 регулярное воздействие негативных психоэмоциональных факторов 

(взаимодействие с криминальным, аморальным, асоциальным контингентом, 

негативными эмоциональными проявлениями граждан) и подавление 

собственных эмоциональных реакций; 

 высокие физические и психологические перегрузки, связанные с 

ненормированным рабочим днем; 

 постоянный дефицит времени вследствие повышенной служебной 

нагрузки по причине неукомплектованности кадрового состава; 

 значительные ограничения, связанные с требованиями к несению 

службы и строгая регламентированность действий; 

 возникновение экстремальных обстоятельств, связанных с риском и 

угрозой для жизни и здоровья; 

 готовность выполнить служебный долг путем мобилизации 

физических и психических сил в любой момент времени; 

 деятельность в условиях постоянного социального взаимодействия, 

публичность, подверженность оцениванию и общественному порицанию. 

Некоторые исследователи указывают также на следующие специфичные 

факторы служебной деятельности сотрудников правоохранительной сферы: 

 необходимость быстрого принятия решений в проблемных ситуациях 

в условиях ограниченного времени; 

 повышенные требования к длительной концентрации внимания; 

 высокая насыщенность межличностных взаимодействий; 

 предельно высокая личная и социальная ответственность за 

принимаемые решения, их результаты и последствия [15]. 

Подобного рода особенности профессиональной деятельности                   

Н. Н. Смирнова называет экстремальными (особыми, исключительными), 

поскольку они оказывают сильное психологическое воздействие на 
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работников и могут приводить к развитию явления профессиональной 

деформации [12]. Соглашаясь с данным утверждением подчеркнем, что дело 

не только в наличии реальных экстремальных событий при несении службы, 

но в широком смысле, экстремальность в работе полицейского связана еще с 

обязанностью на протяжении всего служебного времени (и даже за его 

пределами) применять ограничивающие нормы права, а также совершать 

непосредственные действия в отношении конкретных правонарушителей, 

при всем этом, сотрудник постоянно вынужден испытывать на себе 

значительные ограничения, связанные со служебными предписаниями. 

Рассмотрим последствия влияния профессионального стресса на 

сотрудников полиции. Как справедливо замечено авторами одной из научных 

публикаций: «Если у сотрудника недостаточно внутренних психологических 

ресурсов, стойкого морального сознания и сформированного арсенала 

способов работы со своим состоянием, то постепенно это приводит к 

формированию устойчивых негативных качеств личности, снижающих 

эффективность. 

Специалистами отмечается большое многообразие факторов риска 

развития профессионального стресса у сотрудников правоохранительной 

сферы, что в совокупности с неутешительной статистикой 

профессиональных ошибок сотрудников МВД вызывает озабоченность 

недостаточной степенью сформированности психологических механизмов 

стрессоустойчивости личного состава.  
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ КОПИНГ СТРАТЕГИЙ КАК 

КОМПОНЕНТА АДАПТАЦИИ CОТРУДНИКОВ В СИСТЕМЕ МВД 

 

 

2.1 Методы и этапы исследования 

 

 

Наше исследование было проведено в несколько этапов. 

На первом – подготовительном этапе, происходило уточнение понятий: 

механизм адаптации и копинг-стратегия. В рамках этого этапа были 

уточнены границы изучаемых явлений, а также проанализированы данные 

эмпирических исследований, проведенных по схожей проблематике. По 

итогам изучения литературных источников была сформулирована гипотеза 

исследования, которая заключалась в предположении о том, что люди 

работающие в системе МВД обладают сходными копинг-стратегиями. 

На втором – организационном этапе, происходил отбор методик для 

изучения социально-психологической адаптации и копинг-стратегий. 

Основная сложность, связанная с прохождением данного этапа, заключалась 

в необходимости отбора корректного и валидного варианта теста, уточнения 

методики обработки данных. Все использованные методики есть в открытом 

доступе, однако, не всегда в открытых источниках присутствует полное 

описание методик исследования. А также сформировали выборку 

сотрудников МВД для исследования. 

Третий этап – проведение диагностики с помощью выбранных методик 

исследования. 

Четвертый этап – составление рекомендаций на основе полученных 

результатов. 

В исследованиях приняли 26 человек (17 мужчин и 9 женщин) в 

возрасте от 26 до 39 лет, с высшем образованием. Исследование проводилось 

в дневное рабочее время. 
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Остановимся подробнее на 2 методиках исследования: 

1. Методика Р. Лазаруса «Способы совладающего поведения»  

Данная методика представляет собой опросник, состоящий из вопросов, 

направленных на выявление характерных для человека стратегий 

преодоления проблемных, напряженных ситуаций. 

Опросник включает 8 шкал, которые отражают стратегии совладающего 

поведения: 1 – конфронтационный копинг; 2 – дистанцирование; 3 –  

самоконтроль; 4 – поиск социальной поддержки; 5 –  Принятие 

ответственности и признание своей роли в проблеме; 6 –  бегство как 

мысленное стремление и поведенческие усилия, направленные на то, чтобы 

избежать проблемы; 7 – планирование решения проблемы; 8 – 

положительная переоценка. Более подробная характеристика шкал и вопросы 

в приложении 1. Рассмотрим каждую шкалу детально: 

Конфронтация – стратегия конфронтации предполагает попытки 

разрешения проблемы за счет не всегда целенаправленной поведенческой 

активности, осуществления конкретных действий, направленных либо на 

изменение ситуации, либо на отреагирование негативных эмоций в связи с 

возникшими трудностями. При выраженном предпочтении этой стратегии 

могут наблюдаться импульсивность в поведении (иногда с элементами 

враждебности и конфликтности), враждебность, трудности планирования 

действий, прогнозирования их результата, коррекции стратегии поведения, 

неоправданное упорство. Копинг-действия при этом теряют свою 

целенаправленность и становятся преимущественно результатом разрядки 

эмоционального напряжения. Часто стратегия конфронтации 

рассматривается как неадаптивная, однако при умеренном использовании 

она обеспечивает способность личности к сопротивлению трудностям, 

энергичность и редприимчивость при разрешении проблемных ситуаций, 

умение отстаивать собственные интересы, справляться с тревогой в 

стрессогенных условиях. 
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Дистанцирование – стратегия дистанцирования предполагает попытки 

преодоления негативных переживаний в связи с проблемой за счет 

субъективного снижения ее значимости и степени эмоциональной 

вовлеченности в нее. Характерно использование интеллектуальных приемов 

рационализации, переключения внимания, отстранения, юмора, 

обесценивания и т.п. 

Самоконтроль – стратегия самоконтроля предполагает попытки 

преодоления негативных переживаний в связи с проблемой за счет 

целенаправленного подавления и сдерживания эмоций, минимизации их 

влияния на оценку ситуации и выбор стратегии поведения, высокий контроль 

поведения, стремление к самообладанию. При отчетливом предпочтении 

стратегии самоконтроля у личности может наблюдаться стремление скрывать 

от окружающих свои переживания и побуждения в связи с проблемной 

ситуацией. Часто такое поведение свидетельствует о боязни самораскрытия, 

чрезмерной требовательности к себе, приводящей к сверхконтролю 

поведения. 

Поиск социальной поддержки – стратегия поиска социальной поддержки 

предполагает попытки разрешения проблемы за счет привлечения внешних 

(социальных) ресурсов, поиска информационной, эмоциональной и 

действенной поддержки. Характерны ориентированность на взаимодействие 

с другими людьми, ожидание внимания, совета, сочувствия. Поиск 

преимущественно информационной поддержки предполагает обращение за 

рекомендациями к экспертам и знакомым, владеющим с точки зрения 

респондента необходимыми знаниями. Потребность преимущественно в 

эмоциональной поддержке проявляется стремлением быть выслушанным, 

получить эмпатичный ответ, разделить с кем-либо свои переживания. При 

поиске преимущественно действенной поддержки ведущей является 

потребность в помощи конкретными действиями. 

Принятие ответственности – стратегия принятия ответственности 

предполагает признание субъектом своей роли в возникновении проблемы и 
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ответственности за ее решение, в ряде случаев с отчетливым компонентом 

самокритики и самообвинения. При умеренном использовании данная 

стратегия отражает стремление личности к пониманию зависимости между 

собственными действиями и их последствиями, готовность анализировать 

свое поведение, искать причины актуальных трудностей в личных 

недостатках и ошибках. Вместе с тем, выраженность данной стратегии в 

поведении может приводить к неоправданной самокритике, переживанию 

чувства вины и неудовлетворенности собой. Указанные особенности, как 

известно, являются фактором риска развития депрессивных состояний. 

Бегство-избегание – стратегия бегства-избегания предполагает попытки 

преодоления личностью негативных переживаний в связи с трудностями за 

счет реагирования по типу уклонения: отрицания проблемы, фантазирования, 

неоправданных ожиданий, отвлечения и т.п. При отчетливом предпочтении 

стратегии избегания могут наблюдаться неконструктивные формы поведения 

в стрессовых ситуациях: отрицание либо полное игнорирование проблемы, 

уклонение от ответственности и действий по разрешению возникших 

трудностей, пассивность, нетерпение, вспышки раздражения, погружение в 

фантазии, переедание, употребление алкоголя и т.п., с целью снижения 

мучительного эмоционального напряжения. Большинством исследователей 

эта стратегии рассматривается как неадаптивная, однако это обстоятельство 

не исключает ее пользы в отдельных ситуациях, в особенности в 

краткосрочной перспективе и при острых стрессогенных ситуациях. 

Планирование решения проблемы – стратегия планирования решения 

проблемы предполагает попытки преодоления проблемы за счет 

целенаправленного анализа ситуации и возможных вариантов поведения, 

выработки стратегии разрешения проблемы, планирования собственных 

действий с учетом объективных условий, прошлого опыта и имеющихся 

ресурсов. Стратегия рассматривается большинством исследователей как 

адаптивная, способствующая конструктивному разрешению трудностей. 
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Положительная переоценка – стратегия положительной переоценки 

предполагает попытки преодоления негативных переживаний в связи с 

проблемой за счет ее положительного переосмысления, рассмотрения ее как 

стимула для личностного роста. Характерна ориентированность на 

надличностное, философское осмысление проблемной ситуации, включение 

ее в более широкий контекст работы личности над саморазвитием. 

Методика предназначена для изучения используемых человеком 

способов совладания с актуальной трудной ситуацией. Это позволит 

исследовать копинг в процессе развития ситуации, а также преодоление 

разных по содержанию трудностей в один и тот же период времени. 

Данная стратегия положительной переоценки предполагает попытки 

преодоления негативных переживаний в связи с проблемой за счет ее 

положительного переосмысления, рассмотрения ее как стимула для 

личностного роста. Характерна ориентированность на философское 

осмысление проблемной ситуации, включение ее в более широкий контекст 

работы личности над саморазвитием.  

Анализ результатов опросника проводится на основании подсчета 

баллов по каждой из шкал. 

2. Методика «Опросник для оценки уровня социально-психологической 

адаптации работника», разработанный Р. Х. Исмаиловым, состоящий из 59 

вопросов, в каждом из которых предлагается три варианта ответа и требуется 

выбрать один, который наиболее отражает точку зрения испытуемого. 

Тестовый материал по этому методу в приложение 2. 

Опросник предполагает выделение ряда критериев социально-

психологической адаптации, отражающих взаимоотношения личности и 

социальных составляющих профессиональной среды. В частности, 

приводятся следующие уровни отношений:  

а) отношение к организации (большая группа);  

б) отношение к малой группе;  
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в) отношение к руководителю, которые разбиваются в методике на 

соответствующие оценочные шкалы:  

 отношение к объединению;  

 отношение между рабочими;  

 удовлетворенность своим положением;  

 оценка коллективизма;  

 отношение к труду (удовлетворенность работой);  

 удовлетворенность условиями труда;  

 отношение к малой группе;  

 удовлетворенность собой на работе;  

 отношение к руководителю;  

 шкала лжи. 

Итоговым показателем выполнения методики признается уровень 

адаптации, который оценивается следующим образом: 

 от 83 до 108 баллов – высокий уровень адаптации; 

 от 55 до 82 – выраженный уровень адаптации; 

 от 28 до 54 баллов – низкий уровень адаптации; 

 от 0 до 27 – выраженная дезадаптация. 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования 

 

 

Далее нами был проведен анализ полученных результатов по методикам. 

Результат исследования по методике «Способы совладающего 

поведения» Р. Лазаруса изложены в таблице 2.1, также результаты 

представлены в виде диаграммы на рисунке 2.1. 
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Таблица 2.1  

Результаты исследования «Способов совладания» по методике Р. Лазаруса  

Шкалы: К Д С ПСП ПО Б-И ПРП ПП 

Испытуемые 

1 7 13 13 14 7 7 16 7 

2 6 13 15 13 6 7 18 12 

3 7 13 16 14 12 7 18 6 

4 7 15 14 15 8 6 15 11 

5 10 13 16 14 8 6 16 11 

6 7 13 16 14 8 12 17 13 

7 7 13 15 15 6 12 17 15 

8 9 14 13 15 9 10 13 6 

9 6 13 15 15 9 11 15 5 

10 9 13 16 15 5 11 15 6 

11 6 13 15 14 7 7 14 7 

12 8 15 15 14 12 7 18 7 

13 8 15 16 13 11 12 16 7 

14 7 13 16 13 12 10 17 7 

15 10 13 17 14 11 7 15 11 

16 10 13 15 15 7 8 18 11 

17 6 13 16 17 6 13 16 12 

18 6 11 16 13 7 8 17 10 

19 6 15 15 16 8 7 17 12 

20 9 15 15 15 9 7 17 7 

21 7 15 15 15 9 11 15 7 

22 7 13 15 16 7 11 18 7 

23 12 13 16 16 7 9 16 5 

24 11 14 16 15 7 9 14 6 

25 7 15 16 15 7 8 17 6 

26 9 13 15 15 7 10 18 6 

Средний балл 7,8 13,5 15,2 14,6 8,1 8,9 16,2 8,4 

 

 

Шкалы: К – конфронтация, Д – дистанцирование; С – самоконтроль; 

ПСП – поиск социальной поддержки; ПО – принятие ответственности; Б-И – 

бегство-избегание; ПРП – планирование решения проблемы; ПП – 

положительная переоценка 

Из таблицы 2.1 мы видим, что есть высокая степень напряженности 

копинга по шкалам «планирование решения проблемы», «Самоконтроль» и 
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«Поиск социальной поддержки». Для большей наглядности представим 

полученные данные в виде диаграммы на рисунке 2.1 

 

 

 

Рис. 2.1 Результаты исследования «Способов совладания» по методике Р. 

Лазаруса  

 

 

После проведения исследования мы видим, что у сотрудников МВД 

высокая степень напряженности копинга по шкале «планирование решения 

проблемы», это значит, что данным сотрудникам может быть присуща 

чрезмерная рациональность, недостаточность эмоциональности, 

интуитивности и спонтанности в поведении. В целом стратегия 

рассматривается большинством исследователей как адаптивная, 

способствующая конструктивному разрешению трудностей. Данным 

сотрудникам может быть присуща чрезмерная рациональность, 

недостаточность эмоциональности, интуитивности и спонтанности в 

поведении, способствующая конструктивному разрешению трудностей. 

Данным сотрудникам может быть присуща чрезмерная рациональность, 
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недостаточность эмоциональности. В целом стратегия рассматривается 

большинством исследователей как адаптивная, способствующая 

конструктивному разрешению трудностей. 

Также у большинства сотрудников высокая напряженность копинга 

«самоконтроль», что говорит нам о трудности выражения переживаний, 

потребностей и побуждений в связи с проблемной ситуацией, сверхконтроль 

поведения. При отчетливом предпочтении стратегии самоконтроля у 

личности может наблюдаться стремление скрывать от окружающих свои 

переживания и побуждения в связи с проблемной ситуацией. Часто такое 

поведение свидетельствует о боязни самораскрытия, чрезмерной 

требовательности к себе, приводящей к сверхконтролю поведения. При 

отчетливом предпочтении стратегии самоконтроля у личности может 

наблюдаться стремление скрывать от окружающих свои переживания и 

побуждения в связи с проблемной ситуацией. Часто такое поведение 

свидетельствует о боязни самораскрытия, чрезмерной требовательности к 

себе, приводящей к сверхконтролю поведения. 

Следующий по напряженности копинг, это «поиск социальной 

поддержки», следовательно мы можем наблюдать формирование зависимой 

позиции или чрезмерных ожиданий по отношению к окружающим.  

Далее нами была применена методика Р. Х. Исмаилова, которая 

позволит оценить уровень социально-психологической адаптации 

сотрудника в системе МВД, которая позволит оценить уровень социально-

психологической адаптации сотрудника, которая позволит оценить уровень 

социально-психологической адаптации сотрудника. Результаты исследования 

по методике «Опросник для оценки уровня социально-психологической 

адаптации работника», разработанный Р. Х. Исмаиловым представлены в 

таблице 2.2, а также для наглядности представлены в виде диаграммы на 

рисунке 2.2. 
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Таблица 2.2  

Уровень социально-психологической адаптации по методике Р.Х. Исмаилова 

 

 

Из таблицы 2.2 мы вилим, что наиболее выражены такие шкалы как 

«Удовлетворенность положением в коллективе», «Оценка коллективизма», 

«Отношения между рабочими», «Отношение к труду», «Отношение к 

Шкалы  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Испытуемые 

1 6 13 5 13 3 2 5 7 5 

2 10 25 9 7 3 3 6 10 4 

3 9 10 11 7 5 5 11 11 1 

4 10 5 4 16 7 6 5 8 6 

5 11 5 7 5 4 4 5 11 7 

6 5 7 5 5 10 2 9 6 16 

7 5 11 1 7 3 7 3 4 5 

8 9 8 5 11 7 1 2 17 5 

9 14 19 30 6 11 8 7 5 7 

10 4 6 5 13 9 11 9 5 3 

11 6 12 8 5 8 8 9 9 7 

12 14 14 6 19 5 2 6 5 5 

13 10 6 5 6 5 13 13 10 7 

14 13 5 5 6 7 19 10 21 7 

15 8 13 9 7 6 4 5 6 6 

16 9 8 6 3 4 14 6 5 4 

17 11 15 9 5 5 16 9 7 5 

18 7 15 4 9 8 8 4 9 11 

19 7 5 7 5 15 5 7 13 4 

20 10 5 4 11 10 5 7 5 13 

21 4 16 6 17 6 6 9 7 8 

22 16 9 5 23 1 7 11 7 8 

23 35 7 3 19 8 9 18 18 5 

24 17 6 5 13 5 11 14 4 6 

25 21 15 6 15 4 18 17 3 12 

26 11 19 5 18 4 25 11 4 5 

Средний 

балл 

10,84 10,73 10,57 10,42 10,15 8,42 8,38 8,34 6,61 
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руководителю»Представим полученные результаты в виде диаграммы на 

рисунке 2.2. 

 

 

 

Рис. 2.2 Уровень социально-психологической адаптации по методике 

Р.Х. Исмаилова 

 

 

Шкалы: 1. Отношение к объединению; 2 – Отношение между 

рабочими; 3 – Удовлетворенность своим положением в коллективе; 4 –

Оценка коллективизма; 5 – Отношение к труду (удовлетворенность работой); 

6 – Удовлетворенность условиями труда; 7 – Отношение к малой группе; 8 – 

Удовлетворенность собою на работе; 9 – Отношение к руководителю. 

Анализ результатов исследования по методике Р.Х. Исмаилова 

показала высокий уровень адаптации у сотрудников МВД.  

Что касается отдельных компонентов, наиболее высоко выражены 

такие показатели как «Удовлетворенность положением в коллективе», 

«Оценка коллективизма», «Отношения между рабочими», «Отношение к 
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труду», «Отношение к руководителю». Несколько ниже у респондентов 

такие показатели как «Отношение к объединению», «Отношение к малой 

группе», «Удовлетворенность собой на работе», «Удовлетворенность 

условиями труда 

Таким образом, сотрудники МВД удовлетворены своим положением в 

коллективе, взаимоотношениями с коллегами и руководством, а также любят 

дело, которым занимаются. Несколько меньше их симпатия к организации, в 

которой они работают, удовлетворенность условиями труда и собой на 

работе. 

Исследование показало, что «Удовлетворенность условиями труда» 

находится на очень низком уровне, что может дезадаптировать сотрудников, 

также «отношение к малой группе» требует внимания, довольно низкий 

показатель, что может говорить, что уровень сплоченности довольно низкий. 

Сотрудники МВД не удовлетворены собой на работе, что также снижает 

адаптацию. В целом, можно предположить, что сотрудники МВД 

удовлетворены своей деятельностью, однако испытывают некоторую 

неудовлетворенность её формальными характеристиками. 

Для подтверждения гипотезы нами была проведена математическая 

обработка полученных данных с помощью ранговой корреляции Спирмена. 

Метод ранговой корреляции Спирмена позволяет определить тесноту 

(силу) и направление корреляционной связи между двумя признаками или 

двумя профилями (иерархиями) признаков. 

Для подсчета ранговой корреляции Спирмена необходимо располагать 

двумя рядами значений, которые могут быть проранжированы. Такими 

рядами значений могут быть: 

 два признака, измеренные в одной и той же группе испытуемых; 

 две индивидуальные иерархии признаков, выявленные у двух 

испытуемых по одному и тому же набору признаков (например, личностные 

профили по 16-факторному опроснику Р. Б. Кеттелла, иерархии ценностей по 
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методике Р. Рокича, последовательности предпочтений в выборе из 

нескольких альтернатив и др.); 

 две групповые иерархии признаков; 

 индивидуальная и групповая иерархии признаков. 

Вначале показатели ранжируются отдельно по каждому из признаков. 

Как правило, меньшему значению признака начисляется меньший ранг. 

Результаты статистической обработки полученных данных 

представлены в таблице 2.3. 

Критические значения rs для N = 26, p≤0.01 (0,5) p≤0.05 (0,39) 

 

 

Таблица 2.3  

Результаты математической обработки данных 

Копинг 1 2 3 4 5 6 7 8 

СПА 

1 -0,025 0,256 0.015 0.015 0.406 -0.11 -0.202 0.047 

2 0,256 0.256 0.247 0.247 0.126 -0.028 0.196 -0.38 

3 -0.345 -0.108 -0.03 -0.03 -0.194 0.198 0.192 -0.063 

4 -0.247 0.093 0.079 0.079 0.231 -0.142 0.056 0.085 

5 0.302 0.359 -0.098 -0.098 -0.011 0.001 0.07 -0.459 

6 -0.082 0.24 -0.442 -0.442 0.324 0.044 -0.469 -0.112 

7 0.067 0.023 -0.391 -0.39 -0.268 0.426 -0.067 -0.256 

8 0.159 0.256 -0.396 -0.411 0.021 0.341 -0.437 -0.461 

9 -0.124 0.04 -0.006 -0.006 0.324 -0.186 -0.067 0.101 

 

 

Как мы видим из таблицы 2.3 существует обратная взаимосвязь между 

такими шкалами как «самоконтроль» и «удовлетворенность условиями 

труда», «отношение к малой группе», «удовлетворенность собою на работе», 

что говорит нам о том, что чем ниже у сотрудников МВД удовлетворенность 

своей работой и условиями труда в целом, тем чаще они испытывают 

трудности выражения переживаний, потребностей и побуждений в связи с 

проблемной ситуацией.  
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Также присутствует обратная связь между «поиском социальной 

поддержки» и «удовлетворенность условиями труда», «отношение к малой 

группе», «удовлетворенность собою на работе», что свидетельствует о 

влиянии ориентированности на интересы свои коллег на формирование 

зависимой позиции или чрезмерных ожиданий по отношению к 

окружающим. 

Также существует прямая взаимосвязь между «конфронтацией» и 

«отношению к объединению», а это значит, что чем выше уровень 

позитивного отношения к компании, тем активнее противостояние 

трудностям и стрессогенному воздействию.  

Прямая связь наблюдается между шкалами «бегство-избегание» и 

«отношение к малой группе», что говорит о том, что чем выше 

ориентированность на ценности коллектива, тем быстрее снижается 

эмоциональное напряжение в ситуации стресса. 

Обратная связь между «планирование решения проблемы» и 

«удовлетворенностью условиями труда», «удовлетворенностью собою на 

работе», говорит нам о том, что чем ниже удовлетворенность своим трудом и 

условиями труда, тем выше вероятность чрезмерной рациональности, 

недостаточной эмоциональности, интуитивности и спонтанности в 

поведении. 

Таким образом, на основе полученных данных нами были разработаны 

рекомендации, которые представлены ниже. 

 

 

2.3 Рекомендации по результатам исследования 

 

 

Профессиональная деятельность сотрудников органов внутренних дел 

сопряжена с постоянной трансформацией объектов взаимодействия в 

социальной среде и факторов стрессового характера, требующих от субъекта 
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труда определённого запаса адаптационного потенциала и социально-

психологических умений. Показатели социально-психологической адаптации 

субъектов правоохранительной сферы деятельности являются 

существенными маркерами успешности протекания адаптационных 

процессов к профессиональной деятельности. В практической деятельности 

правоохранительных органов проблемы социально-психологической 

адаптации актуализируются как при взаимодействии сотрудников в рамках 

профессионального коллектива, так и в работе с «ненормальным объектом 

труда» [1]. 

Задачи адаптации субъекта труда в качестве значимых выступают при 

необходимости освоения новых видов деятельности, установления 

социальных отношений в рамках выполнения профессиональных 

обязанностей, при изменении характера деятельности, передвижении по 

службе, в условиях профессионального обучения. Успешность 

адаптационных процессов определяется наличием психического потенциала 

личности, который интегрирует деятельность психических процессов и 

личностных смыслов, обеспечивая согласование и оптимизацию 

соответствия требований социальной среды и внутренних диспозиций 

субъекта. 

Социально-психологическая адаптация представляет собой 

непрерывный процесс активного приспособления личности к социальным 

требованиям и нормативам. В исследованиях проблем социально-

психологической адаптации А. А. Реан отмечает, что «именно структуры 

личности, как отражение складывающихся отношений и связей», выполняют 

существенную роль в адаптационном процессе [2, с. 31]. Адаптационные 

возможности личности в правоохранительной сфере являются базовой 

индивидуально-психологической характеристикой и основным её стержнем, 

что, по словам Д. А. Леонтьева, отражает качество личностной зрелости 

субъекта деятельности и его способность к преодолению внутриличностного 

конфликта. Возникая в ситуации нарушения равновесия, конфликт и 
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внутренние противоречия детерминируют состояние неравновесности, 

разрешение которого требует усилий по «преодолению» внутренних 

противоречий [3]. Возможности субъекта деятельности к успешному 

преодолению кроются в совокупности личностных характеристик, которые в 

научной литературе определяются как личностный адаптационный 

потенциал. 

В естественных науках под личностным адаптационным потенциалом 

понимают состояние готовности организма и всех его систем к адекватному 

ответу на неблагоприятные обстоятельства, что равнозначно пониманию 

«состояния здоровья». В психологических исследованиях под личностным 

адаптационным потенциалом понимают совокупность индивидуально-

психологических характеристик, которые, с точки зрения А. Г. Маклакова, 

содержат значимую информацию о том, в какой степени свойства личности 

соответствуют существующим нормативам [4]. 

Также А. А. Реан обращает внимание на значимость и ведущие 

позиции личностного потенциала в обеспечении социально-психологической 

адаптации, что в жизненно важных обстоятельствах придает субъекту 

активность, способствует мобилизации и согласованности эмоционального и 

когнитивного компонента психики [2]. 

Диагностика показала, что у большинства сотрудников имеется 

высокая напряженность копинга «планирование решения проблемы» для 

того, чтобы данная стратегия поведения была более адаптивна и у 

сотрудников была возможность целенаправленного и планомерного 

разрешения любой проблемной ситуации, необходимо сформировать 

оптимальные условия для социально-психологической адаптации. 

Также для перевода трудностей выражения переживаний, потребностей 

и побуждений в связи с проблемной ситуацией в более адаптивное 

поведение, перевести это в возможность избегать эмоциогенных 

импульсивных поступков и привести к преобладание рационального подхода 
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к проблемным ситуациям, следует поработать с удовлетворенностью собой 

на работе и условиями труда в целом. 

Сформировать из зависимой позиции и чрезмерных ожиданий по 

отношению к окружающим, возможность использования внешних ресурсов 

для разрешения проблемной ситуации. 

Исходя из нашего исследования мы видим, что у сотрудников МВД 

имеется низкий уровень позитивного отношения к предприятию. Также 

довольно низкий уровень позитивного отношения к малой группе, что 

говорит о том, что сотрудники больше ориентируются на свои интересы, а не 

на интересы коллектива. Низкая удовлетворенность собой на работе может 

привести к невыполнению или не качественному выполнению 

производственных задач. А не удовлетворенность условиями труда может 

привести к увольнения сотрудника. 

Таким образом, на основе полученных данных нами рекомендовано 

повысить уровень позитивного отношения к предприятию; провести тренинг 

на сплочение коллектива или разработать план совместных мерроприятий, 

способствующих улучшению общего психологического климата в 

коллективе; изменить систему поощрений в отношении сотрудников. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Исследование копинг-стратегий и социально-психологической 

адаптации сотрудников МВД обусловлено их профессиональной 

деятельностью. Так как данная профессия подразумевает полное подчинений 

уставу и своду правил, то крайне важно, чтобы сотрудник имел 

конструктивное поведение в различных ситуациях. Также немаловажно 

уделить внимание адаптации сотрудников, которая связана с копинг-

стратегиями. 

В рамках данного исследования нами была поставлена цель: 

исследовать копинг-стратегии сотрудников в системе МВД и их влияние на 

адаптацию. 

При теоретическом анализе можно сделать вывод, что любая 

копинговая стратегия, при ее адекватном использовании может принести 

определенную пользу для эмоционального состояния личности и внести 

серьезный вклад в разрешение конкретной проблемы. И наоборот, излишне 

преувеличенное обращение к любой копинг-стратегии может исказить 

картину восприятия ситуации человеком, а также застопорить конкретное 

разрешение проблемы. 

Нами были выявлены преобладающие компоненты адаптации и 

копинг-стратегии сотрудников МВД, мы исследовали взаимосвязь между 

механизмами адаптации и копинг-стратегиями. 

В ходе исследования мы выявили, что чем ниже у сотрудников МВД 

удовлетворенность своей работой и условиями труда в целом, тем чаще они 

испытывают трудности выражения переживаний, потребностей и 

побуждений в связи с проблемной ситуацией, присутствует вероятность 

чрезмерной рациональности, недостаточной эмоциональности, 

интуитивности и спонтанности в поведении. Также от удовлетворенности 

условиями труда зависит формирование зависимой позиции или чрезмерных 
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ожиданий по отношению к окружающим. Исследование показало, что чем 

выше уровень позитивного отношения к компании, тем активнее 

противостояние трудностям и стрессогенному воздействию, а также чем 

выше ориентированность на ценности коллектива, тем быстрее снижается 

эмоциональное напряжение в ситуации стресса. 

Наша гипотеза о том, что копинг-стратегии влияют на адаптацию 

сотрудников, МВД частично нашла своё подтверждение. 

Цель выпускной квалификационной работы достигнута, задачи 

решены, гипотеза нашла своё подтверждение. 
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Приложение 1 

Бланк опросника «Копинг-стратегии» Р. Лазаруса 

 

Данная методика направлена на выявление предпочитаемых Вами 

способов поведения в трудных жизненных ситуациях. Отметьте, пожалуйста, 

рядом с каждым из следующих утверждений, насколько часто Вы так 

действуете в трудных ситуациях. Для этого обведите цифру в 

соответствующем столбце. 

Ф.И.О.___________________________________возраст______________ 

ОКАЗАВШИСЬ В ТРУДНОЙ 

СИТУАЦИИ, Я… 

никогда редко иногда часто 

1. Сосредотачивался на том, что мне 

нужно было делать 

    дальше – на следующем шаге. 
 

   

2. Начинал что-то делать, зная, что это 

все равно не будет 

     работать: главное – делать хоть что-

нибудь. 

    

3. Пытался склонить вышестоящих к 

тому, чтобы они   

     изменили свое мнение. 

    

4. Говорил с другими, чтобы больше 

узнать о ситуации. 
    

5. Критиковал и укорял себя.     

6. Пытался не сжигать за собой мосты, 

оставляя все, как оно 

     есть. 

    

7. Надеялся на чудо.     

8. Смирялся с судьбой: бывает, что мне 

не везет. 
    

9. Вел себя, как будто ничего не 

произошло. 
    

10. Старался не показывать своих 

чувств. 
    

11. Пытался увидеть в ситуации и что-

то положительное. 
    

12. Спал больше обычного.     
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13. Срывал свою досаду на тех, кто 

повлек на меня проблемы. 
    

14. Искал сочувствия и понимания у 

кого-нибудь. 
    

15. Во мне возникла потребность 

выразить себя творчески. 
    

16. Пытался забыть все это.     

17. Обращался за помощью к 

специалистам. 
    

18. Менялся или рос как личность в 

положительную сторону. 
    

19. Извинялся или старался все 

загладить. 
    

20. Составлял план действий.     

21. Старался дать какой-то выход своим 

чувствам. 
    

22. Понимал, что я сам вызвал эту 

проблему. 
    

23. Набирался опыта в этой ситуации.     

24. Говорил с кем-либо, кто мог 

конкретно помочь в этой 

      ситуации. 

    

25. Пытался улучшить свое 

самочувствие едой, выпивкой, 

       курением или лекарствами. 

    

26. Рисковал напропалую.     

27. Старался действовать не слишком 

поспешно, – доверяясь 

      первому порыву. 

    

28. Находил новую веру во что-то.     

29. Вновь открывал для себя что-то 

важное. 
    

30. Что-то менял так, что все 

улаживалось. 
    

31. В целом избегал общения с людьми.     

32. Не допускал это до себя, стараясь об 

этом особенно не задумываться.     
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33. Спрашивал совета у родственника 

или у друга, которого 

       уважал.  

   

34. Старался, чтобы другие не узнали, 

как плохо обстоят дела. 
   

35. Отказывался воспринимать это 

слишком серьезно. 
    

36. Говорил с кем-то о том, что я 

чувствую. 
    

37. Стоял на своем и боролся за то, что 

хотел. 
    

38. Вымещал это на других людях.     

39. Пользовался прошлым опытом – мне 

приходилось уже 

       попадать в такие ситуации.   

    

40. Знал, что надо делать, и удваивал 

свои усилия, чтобы все наладить. 
    

41. Отказывался верить, что это 

действительно произошло. 
    

42. Я давал себе обещание, что в 

следующий раз все будет по- 

       другому. 

    

43. Находил пару других способов 

решения проблемы. 
    

44. Старался, чтобы мои эмоции не 

слишком мешали мне в 

        других делах. 

    

45. Что-то менял в себе.     

46. Хотел, чтобы все это скорее как-то 

образовалось или кончилось. 
    

47. Представлял себе, фантазировал, как 

все это могло бы обернуться. 
    

48. Молился.     

49. Прокручивал в уме, что мне сказать 

или сделать. 
    

50. Думал о том, как бы в данной 

ситуации действовал человек, которым 

я восхищаюсь, и старался подражать 

ему. 
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1. Подсчитываем баллы, сумируя по каждой субшкале: никогда – 0 

баллов; редко – 1 балл; иногда – 2 балла; часто – 3 балла 

2. Вычисляем по формуле: X = сумма балов / max балл*100  

Номера опросника (по порядку, но разные) работают на разные шкалы, 

например, в шкале «конфронтативный копинг» вопросы – 2,3,13,21,26,37 и 

т.д. Максимальное значение по вопросу, которое может набрать испытуемый 

3, а по всем вопросам субшкалы максимально 18 баллов, испытуемый набрал 

8 баллов: это и есть уровень напряжения конфронтационного копинга. 

3. Можно определить проще, по сумарному баллу: 

0-6 – низкий уровень напряженности, говорит об адаптивном варианте 

копинга; 

7-12 – средний, адаптационный патенциал личности в пограничном 

состоянии; 

13-18 – высокая напряженность копинга, свидетельствует о выраженной 

дезадаптации. 

Ключ: 

 Конфронтационный копинг – пункты: 2,3,13,21,26,37. 

 Дистанцирование – пункты: 8,9,11,16,32,35. 

 Самоконтроль – пункты: 6,10,27,34,44,49,50. 

 Поиск социальной поддержки – пункты: 4,14,17,24,33,36. 

 Принятие ответственности – пункты: 5,19,22,42. 

 Бегство-избегание – пункты: 7,12,25,31,38,41,46,47. 

 Планирование решения проблемы – пункты: 1,20,30,39,40,43. 

 Положительная переоценка – пункты: 15,18,23,28,29,45,48. 

Описание субшкал 

 Конфронтационный копинг. Агрессивные усилия по изменению 

ситуации. Предполагает определенную степень враждебности и готовности к 

риску. 
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 Дистанцирование. Когнитивные усилия отделиться от ситуации и 

уменьшить ее значимость. 

 Самоконтроль. Усилия по регулированию своих чувств и действий. 

Пункты: 

 Поиск социальной поддержки. Усилия в поиске информационной, 

действенной и эмоциональной поддержки. 

 Принятие ответственности. Признание своей роли в проблеме с 

сопутствующей темой попыток ее решения. 
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Приложение 2 

Опросник для оценки уровня социально-психологической адаптации, 

методика Р.Х. Исмаилова 

  

Инструкция 

Вам предлагается ряд утверждений, с которыми вы можете согласиться, 

не согласиться или согласиться частично. Вы должны выбрать один из трех 

предлагаемых вариантов ответа, отражающий ваше мнение. Не тратьте много 

времени на обдумывание ответов. Дайте тот ответ, который первым 

приходит в голову. Старайтесь не прибегать слишком часто к 

промежуточным ответам типа «затрудняюсь ответить», «нечто среднее», 

«трудно сказать». 

1. Решение моих жизненных планов (интересная работа, повышение 

квалификации и т.д.) связано с работой на данном предприятии: 

1) да      2) затрудняюсь ответить      3) нет 

2. Коллектив отдела, где я работаю, считается: 

1) не дружным    2) трудно сказать     3) дружным 

3. Я бы сказал, что всегда сдерживаю свои обещания, даже если мне это 

может быть невыгодным: 

1) да       2) затрудняюсь ответить     3) нет 

4. Нынешняя работа в коллективе меня: 

1) удовлетворяет        2) не знаю     3) не удовлетворяет 

5. Я обращаю внимание на недостатки, существующие в нашем 

коллективе: 

1) да        2) затрудняюсь ответить    3) нет 

6. Я удовлетворён условиями своего труда: 

1) да 2) нечто среднее  3) нет 

7. Я чувствую физическую напряжённость во время работы: 

1) да      2) когда как     3) нет 
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8. Работать в своём коллективе мне: 

1) нравится      2) трудно сказать    3) не нравится 

9. В настоящее время работа по специальности не приносит мне того 

удовлетворения, которого я ожидал: 

1) да    2) трудно сказать    3) нет 

10. Взаимоотношения между сотрудниками и непосредственными 

уководителями сложились: 

1) напряжённые 2) нормальные    3) хорошие 

11. У меня есть стремление содействовать развитию своего редприятия: 

1) да    2) затрудняюсь ответить    3) нет 

12. Взаимоотношения между сотрудниками в коллективе, где я аботаю: 

1) натянутые      2) затрудняюсь ответить     3) хорошие 

13. Бывает, что, разозлившись, я выхожу из себя: 

1) да     2) иногда      3) нет 

14. Я считаю, что в настоящее время мои отношения с коллегами: 

1) натянутые      2) нечто среднее      3) хорошие 

15. Когда дело касается моих личных интересов, я могу забыть о своей 

ответственности перед коллективом: 

1) да      2) иногда     3) нет 

16. Производственные условия (освещение, чистота, уровень шума и т. 

д. на моем      рабочем месте можно оценить как: 

1) плохие     2) удовлетворительные   3) хорошие 

17. Во время работы у меня появляется усталость, и я жду окончания 

рабочего дня с нетерпением: 

1) да      2) иногда    3) нет 

18. Если бы мне предложили такую же или аналогичную работу в 

другом месте, я бы это   место работы сменил: 

1) да      2) трудно сказать     3) нет 
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19. В настоящее время мне моя работа нравится: 

1) да    2) частично   3) нет 

20. Мой непосредственный руководитель относится к новым 

сотрудникам: 

1) с безразличием    2) затрудняюсь ответить    3) с пониманием 

21. Я считаю своё предприятие одним из лучших в городе: 

1) да   2) трудно сказать   3) нет 

22. Большинство сотрудников в нашем коллективе ладят между собой: 

1) да   2) частично   3) нет 

23. У меня иногда бывают такие мысли, которыми мне не хотелось бы 

делиться с другими  людьми: 

1) да    2) трудно сказать    3) нет 

24. Мои отношения с непосредственным руководителем можно 

определить как: 

1) напряжённые    2) неопределённые  3) хорошие 

25. Я предпочитаю проявлять заботу: 

1) о себе   2) затрудняюсь ответить  3) о коллегах 

26. Организация труда (состояние оборудования, эргономика рабочих 

мест, равномерность загрузки на моём рабочем месте): 

1) удовлетворительная     2) средняя    3) неудовлетворительная 

27. Работаю я спокойно, сосредоточенно, так как работа меня увлекает: 

1) да     2) когда как     3) нет 

28. Если ко мне обратятся за советом, какую выбрать работу, я 

посоветовал бы войти в наш коллектив: 

1) да      2) не знаю     3) нет 

29. Во время трудовой деятельности я чувствую удовлетворённость 

собой: 

1) да     2) иногда     3) нет 
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Продолжение приложения 2 

30. Наш непосредственный руководитель принимает участие в 

проведении культурно-массовых мероприятий: 

1) никогда      2) иногда     3) всегда 

31. Работа на данном предприятии помогает мне решать мои жизненные 

проблемы: 

1) нет       2) затрудняюсь ответить   3) да 

32. Сотрудники нашего коллектива при решении производственных 

задач: 

1) помогают друг другу    2) когда как     3) каждый сам по себе 

33. Я считаю все свои привычки хорошими: 

1) да   2) затрудняюсь ответить    3) нет 

34. В настоящее время своё положение в коллективе я определяю как: 

1) приносящее удовлетворение   2) трудно сказать 3) 

неудовлетворительное 

35. В свободное время на работе я предпочитаю интересоваться делами: 

1) личного характера   2) когда как  3) коллектива 

36. В настоящее время условия труда на моём рабочем месте: 

1) хорошие   2) удовлетворительные 3) плохие 

37. Во время работы мне приходится испытывать беспокойство и 

волнение из-за сложности используемого оборудования или программного 

обеспечения, ответственности 

за результаты работы: 

1) да     2) трудно сказать    3) нет 

38. Если долгое время отсутствую на работе (командировка, отпуск, 

болезнь), я стремлюсь вернуться в свой коллектив: 

1) да    2) затрудняюсь ответить   3) нет 

39. Свои отношения с коллегами по работе я оценил бы как: 

1) неудовлетворительные   2) терпимые   3) хорошие 
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Продолжение приложения 2 

40. Непосредственный руководитель относится к мнению сотрудников: 

1) равнодушно   2) затрудняюсь ответить   3) заинтересованно 

41. Когда о нашем предприятии говорят в городе, у меня возникает 

чувство: 

1) гордости   2) трудно сказать  3) неловкости 

42. Взаимоотношения между сотрудниками старшего возраста и 

молодыми сотрудниками  в нашем коллективе: 

1) напряжённые    2) трудно сказать  3) дружеские 

43. Бывает, что я передаю слухи: 

1) да    2) трудно сказать   3) нет 

44. Я считаю, что моя работа для коллектива имеет: 

1) небольшое значение   2) трудно сказать 3) большое значение 

45. Я проявляю внимание к заботам и делам коллег: 

1) да   2) иногда  3) нет 

46. Содержание труда (его разнообразие, возможность для творчества, 

использование полученных знаний) меня: 

1) удовлетворяет    2) трудно сказать  3) не удовлетворяет 

47. Я ощущаю монотонность во время работы: 

1) да    2) трудно сказать   3) нет 

48. Если бы мне сейчас представилась возможность сменить коллектив, 

я бы перешёл на  другую работу: 

1) да   2) не знаю   3) нет 

49. Моим интересам, склонностям настоящая работа соответствует: 

1) да    2) трудно сказать  3) нет 

50. Непосредственный руководитель оказывает эмоциональную 

поддержку, помощь в личных делах, даёт советы: 

1) да   2) затрудняюсь ответить  3) нет 
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51. Если бы мне предложили аналогичную работу на другом 

предприятии, я бы на это место перешёл: 

1) да   2) трудно сказать  3) нет 

52. Я думаю, что коллектив помогает проявить личную инициативу и 

развивать свои способности: 

1) каждому   2) кому как   3) никому 

53. Я всегда говорю только правду: 

1) да   2) трудно сказать   3) нет 

54. В настоящее время моё положение в коллективе я определил бы как: 

1) неудовлетворительное   2) трудно сказать  3) удовлетворительное 

55. В первую очередь я обычно ориентируюсь: 

1) на свои интересы    2) когда как    3) на интересы коллектива 

56. В целом я свою работу оцениваю как: 

1) интересную  2) не хуже и не лучше других 3) неинтересную 

57. Во время работы моё самочувствие, настроение: 

1) хорошие  2) удовлетворительные   3) плохие 

58. Взаимоотношениями в коллективе я: 

1) доволен   2) затрудняюсь ответить  3) не доволен 

59. Я испытываю удовлетворённость от своей работы: 

1) да   2) затрудняюсь ответить   3) нет 

60. Я высказываю непосредственному руководителю своё мнение по 

производственным и общественным вопросам: 

1) да   2) иногда  3) нет 
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Окончание приложения 2 

 

Оценочная шкала Номера утверждений 

1. Отношение к объединению 

(большая группа)  

1, 11, 21, 31, 41 

2. Отношение между рабочими 2,12, 22, 32, 42, 52 

3. Удовлетворенность своим 

положением в коллективе 

4,14, 24, 34, 44,54 

4. Оценка коллективизма 8, 18, 28, 38, 48,58 

5.Отношение к труда 

(удовлетворенность работой) 

6, 9, 19, 46, 49, 56 

6.Удовлетворенность условиями труда 16, 26, 36, 46 

7.Отношение к малой группе 5, 15, 25, 35, 45, 55 

8.Удовлетворенность собой на работе 7, 17, 27, 37, 47, 57 

9.Отношение к руководителю 10, 20, 30, 40, 50 

10.Шкала лжи 3,13, 23, 33, 43, 53 

 

 

Ответ «Б» – оценивается всегда в 1 балл. 

В 2 балла оцениваются ответы «А»: 1,3,5, 6, 8, 11,19, 21, 22, 26, 27, 28, 

32, 33, 34, 36, 38, 41, 45, 46, 49, 50, 52, 53, 56, 58, 59. 

Ответы «В» оцениваются в 2 балла: 2,7,9, 10, 12, 13, 14, 15, 16,17, 18, 

20, 23, 24, 25, 29, 30, 31, 35, 37, 39, 40, 42, 43, 44, 47, 48, 51, 54, 55. 

Максимальная сумма балов 108. 
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