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СОТРУДНИКИ ДОМА – ИНТЕРНАТА. 

Цель работы –  апробировать тренинг формирования проактивного 

поведения у сотрудников дома –интерната «Ботанический» 

Проведенное нами исследование было направлено на выявление ресурсов 

стрессоустойчивости, изучение особенностей реагирования на стресс и 

специфики выбора копинг-стратегий сотрудниками, работающими в доме 

интернате, для граждан пожилого возраста и инвалидов. 

Для изучения ресурсов стрессоустойчивого поведения нами были взяты две 

методики: 

1. Методика С. Хобфолла, переведенную и адаптированную 

Н. Е. Водопьяновой и Е. С. Старченковой (SACS),  

2. Опросник «Проактивное совладающее поведение» (PCI). 

Выявленные изменения в частоте применения стратегий преодоления. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью расчета 

G-критерия знаков. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

В наше время, современные условия жизни являются источником большого 

количества стрессовых факторов, которые влияют, как на психическое, так и на 

физическое здоровье человека. Это говорит о том, что все большее значение 

приобретает задача повышения стрессоустойчивости у любого простого 

человека, тем более у сотрудников, работающих с людьми с ограниченными 

возможностями здоровья (ОВЗ). 

Из-за повышения уровня стресса у сотрудников, работающих с людьми с 

ограниченными возможностями здоровья и его неблагоприятных последствий, 

особую актуальность исследования ресурсов стрессоустойчивости приобретает 

рассмотрение основных факторов, которые влияют на формирование стресса, с 

последующей разработкой подходов к снижению и его преодолению. Это имеет 

высокую социальную значимость в наше время.  

Очень часто работники оказываются беспомощными в ситуациях, 

вызывающих негативные психические переживания, «эмоциональное 

истощение» от длительного воздействия напряжения, физической усталостью и, 

в конечном итоге, появлением психосоматических нарушений. Это 

отрицательно сказывается как на личности, так и на эффективности 

профессиональной деятельности специалиста. 

В наше время большое внимание уделяется вопросу сохранения рабочих 

ресурсов в области работы с людьми с ограниченными возможностями здоровья.  

Важность психологического благополучия сотрудника представляется одной из 

наиболее актуальных задач современной психологии.  

Поэтому большое значение приобретает исследование ресурсов 

стрессоустойчивости у специалистов, работающего с людьми с ограниченными 

возможностями здоровья. Это помогает более продуктивно противостоять 

негативным воздействиям на психическое и физическое здоровье работника, а 

также повышает плодотворность его труда. 
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В связи с актуальностью проблемы цель нашей дипломной работы – это 

апробировать тренинг формирования проактивного поведения у сотрудников 

дома - интерната «Ботанический». 

Объект: тренинг формирования проактивного поведения 

Предмет: тренинг формирования проактивного поведения у сотрудников 

дома - интерната «Ботанический». 

Для достижения поставленной цели мы определили следующие задачи:  

1. На основе теоретического анализа психологической научной литературы 

раскрыть понятия «копинг-поведение» и «проактивное поведение». 

2. Разработать диагностическую батарею, направленную на изучение 

проактивного поведения личности. 

3. Разработать и провести апробацию тренинга, направленного на 

формирование проактивного поведения. 

4. Проанализировать результаты эмпирического исследования и 

сформулировать выводы по работе. 

Гипотезой нашей работы стало: разработанный тренинг окажет 

положительное воздействие на формирование проактивного поведения у его 

участников. 

Для достижения цели и реализации поставленных задач нами были 

использованы следующие методы:  

1. Теоретические методы: анализ психологической научной литературы по 

теме исследования.  

2. Эмпирические методы:  

– тестирование (опросник «Проактивное совладающее поведение» (PCI); 

– русскоязычная версия методики С. Хобфолла, переведенная и 

адаптированная Н. Е. Водопьяновой и Е. С. Старченковой, «Стратегии 

преодоления стрессовых ситуаций (SACS)». 

3. Методы качественного и количественного анализа результатов 

исследования. Статистическая обработка данных осуществлялась с помощью G-

критерия знаков.  
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База исследования: эмпирической базой исследования являются 

сотрудники, работающие в доме - интернате «Ботанический». 

Описание выборки: выборку 30 сотрудников, работающих в доме интернате 

для граждан пожилого возраста и инвалидов «Ботанический». 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ К ИЗУЧЕНИЮ ПРОАКТИВНОГО 

ПОВЕДЕНИЯ 

 

 

По сути, всю свою жизнь каждый человек сталкивается с обстоятельствами, 

которые воспринимаются им, как субъективно переживаемые и способны 

разрушить обычный, уже привычный для него, уклад жизни.  

Трудовая деятельность любого работника чаще всего представляет собой 

непрерывный и напряженный процесс, который сопровождается стрессовыми 

ситуациями. Стресс часто бывает, вызван перенасыщением информацией, 

переизбытком общения, разного рода сложными жизненными ситуациями и 

другими факторами. Те, в свою очередь, вызывают ухудшение здоровья 

работников, кризисы, которые снижают его способность к эффективному 

выполнению трудовых функций и провоцируют наступление профессиональной 

деформации работников.  

Исследователями было доказано, что эмоционального истощения, очень 

часто появляется у работников помогающих профессий: педагоги, социальные 

работники, врачи, психологи. В том числе, это можно сказать про сотрудников, 

работающих и взаимодействующих с лицами с ограниченными возможностями 

здоровья.  

В силу того, что их профессиональная деятельность связана с постоянным 

общением с людьми, большой ответственностью и очень высокой 

эмпатичностью, то и стрессовые ситуации возникают у них довольно часто. 

Стресс – это сочетание определенных реакций организма на влияние 

отрицательных факторов – стрессоров.   

В нашей жизни причин для стресса может быть множество, начиная от   

неприятностей на работе, семейных неурядиц, нехватки денег и финансовых 

проблем и заканчивая политической нестабильностью в целом.  

Учеными доказано, что стресс, это совершенно нормальная реакция 

организма на давление, переутомление, эмоциональное напряжение. Организм 
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пытается противостоять любыми способами. Если защита функционирует в 

нормальном режиме, то она помогает человеку, активизируя его. Но часто 

бывает так, что стресс агрессивно воздействует на здоровье в целом. В наше 

время человек со стрессом сталкивается постоянно. Одна его сторона 

воздействия, это стимуляция активности человека, которая дает возможность 

более активно использовать свой потенциал. Другая сторона стресса может 

иметь очень большую разрушительную силу, привести к серьезным внутренним 

переживаниям и даже вызвать невротические  симптомы. 

Под профессиональным стрессом понимают, разновидность стресса, 

который возникает во время работы, связанной с трудовой деятельностью 

человека. 

К ухудшению психической деятельности и «психическое» перенапряжение 

может привести перегрузка в мыслительной деятельности, без достаточного 

восстановления.  

Исследования показали, что к профессиональному стрессу, как правило 

приводит перегрузка работой, низкий уровень мотивации профессиональной 

деятельности, отсутствие карьерного роста, недостаточные оценка и оплата 

труда и другие факторы [7].  

На сегодняшний день, многие основополагающие проблемы 

профессионального стресса у сотрудников конкретных видов труда до сих пор 

полностью не изучены и недостаточно представленными в научной литературе. 

Хотя нельзя не замечать высокий стрессовый фактор у сотрудников, 

работающих с лицами с ограниченными возможностями здоровья. 

Если сотрудник, по каким-то причинам, не имеет возможности 

восстановиться, отдохнуть, наполнится силами, то восстановление ресурсов не 

происходит и могут появиться невротические расстройства и соматические 

заболевания.  

Даже очень заинтересованные сотрудники помогающих профессий, в 

процессе своей работы, со временем теряют интерес к ней, недобросовестно 

относится, начинают грубить и конфликтовать с пациентами  и своими коллегам. 
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Хотя имеют высокий уровень подготовки и раньше с большим желанием 

приходили на работу. 

Эти изменения происходят из-за хронического стресса, вызываемого 

перенапряжением. Это состояние изнеможения, истощения, ощущение 

собственной беспомощности и бесполезности. Исследователи относят это 

состояние к состоянию предболезни. 

Развитию профессионального стресса чаще возникает у сотрудников, 

которые имеют такие свойства личности, как:  

– перфекционизм – желание все делать идеально,  без ошибок;    

– интровертность – настроенность на восприятие внутреннего мира, 

закрытость и отгороженность от других. 

– слабый тип нервной системы, легкоранимый, подверженный 

невротическим расстройствам;  

– заниженная самооценка у человека [32].  

Доктор психологических наук Эльвира Эвальдовна Сыманюк считает, что 

средства, с помощью которых человек преодолевает эмоциональное 

психическое напряжение, создает уникальную стратегию профессионального 

поведения, которая, может помочь профессиональному самосохранению и 

росту. А также может и привести к профессиональной деформации [26]. 

Так почему же одни легче реагируют на стресс и быстрее 

восстанавливаются, а другие тяжелее переживают и дольше выходят из него? 

Можно предположить, что, встретившись со стрессовой ситуацией, человек 

владел разными ресурсами преодоления. 

Стрессоустойчивость – это многофункциональная возможность организма, 

которая помогает преодолеть проблемы и сохранить, как психическое, так и 

физическое здоровье. 

Проблема стрессоустойчивости зарубежными и российскими 

исследователями и учеными исследуется уже длительное время. На сегодняшний 

момент имеются основные психологические подходы, которые в большей 

степени отображаю задачи изучения стресса. Проблема стресса впервые была 
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рассмотрена в работах канадского физиолога Ганса Селье, который в 1936 году 

опубликовал свою первую работу по общему адаптационному синдрому [22]. 

Селье Г. рассматривал стресс, как «универсальную реакцию организма на 

различные по своему характеру раздражители, суть которой состоит в 

генерализованной мобилизации внутренних ресурсов для преодоления 

возникших затруднений» [8]. 

Также он обосновал необходимость преодоления стресса подразумевая, что 

устранять необходимо лишь негативное воздействие стимулов, то есть дистресс 

[13]. Таким образом, целесообразно говорить о совокупности способов борьбы 

со стрессом, именуемой в психологии копингом или копингстратегиями.  

 

 

1.1 Понятие «копинг - поведение» в системе психологических знаний 

 

 

При дословном переводе с английского (cope, coping – совладать, 

справляться) данное понятие обозначает комплекс способов совладания со 

стрессовой ситуацией, выхода и защиту от влияния стресса. Копинг, значит 

специальный метод взаимосвязи с обстоятельством, которое соответствует ее 

собственному закону, важностью в жизни человека и его психологическими 

ресурсами.  

Также под «копингом» понимают непрерывно меняющиеся когнитивные, 

эмоциональные и поведенческие стремления преодолеть особые внутренние и 

внешние требования, которые воспринимаются, как напряжение, а иногда и 

превосходят возможности человека справиться с ними.  

Копинг-стратегии – это управляемые способы защиты, направленные на 

поиск поддержки, активное ее решение и другие способы преодоления. Они 

бывают отрицательными и положительными, прямыми или косвенными, 

активными и пассивными.   

Проактивные копинг-стратегии более направлены на процесс 
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целеполагания, то есть на будущее. Они отображают многоплановую стратегию 

преодоления опережающего характера. Проактивное копинг-поведение 

представляет собой многоплановую стратегию совладания опережающего 

характера и объединяет как саморегулируемое достижение цели, так и 

внутриличностные процессы регуляции собственной жизни [29]. 

Можно сказать, что проактивный копинг – это самая подходящая и 

оптимальная и продуктивная стратегия преодоления стрессовой негативной 

ситуацией [35]. 

В настоящий момент, нет какого-то общего метода в определении термина  

и разновидностей  копинг-стратегий в научной литературе. Хотя вопрос вопрос 

обширно изучается как у нас, так и за рубежом. 

Первыми учеными, которые описали копинг – процесс являются Нэзу А., 

Дзурилла, Этостало гипотетически важным фактом в исследовании создании 

копингповедения, который решать проблемы.  

Они  разделяют пять составляющих копинг – процесса: 

1. Направление проблемы, подключение когнитивного и мотивационного 

составляющего  для общего ознакомления. 

2. Нахождение и определение проблемы, ее отображение в определенных 

понятиях и определение индивидуальных целей. 

3. Разработка возможностей, реализация различных способов решения 

проблемы. 

4. Выбор наиболее лучшего способа решения проблемы. 

5. Реализация решения с дальнейшей  проверкой, с доказательством его 

рентабельности [21]. 

На сегодняшний день различают три подхода к определению такого 

понятия, как «копинг-поведение».  

Согласно первому подходу, который выделил в своих работах Н. Хаан в 

1965 году. Н. Хаан имеет точку зрения, что в относительно уравновешенном 

состоянии и при не большом стрессе стратегии преодолевающего поведения 

отличаются целенаправленностью и пластичностью, или сказать другими 
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словами, человек применяет копинги, когда есть вероятность действовать 

продуманно. А если приходится принимать решение быстро и нет времени на 

обдумывание, тогда используют защитное поведению. Он отметил, что копинг 

поведение объясняется   в понятии динамики «Эго», как один из методов 

психологической защиты. В контексте предложенной точки зрения копинг 

поведение нужно для снятия напряжения. Хотя его последователи 

идентифицируют копинг-поведение с его результатом, этот подход не приобрел 

широкое распространение среди исследователей [34]. 

Хаан Н., в частности, отмечает, что копинг и защита основываются на 

одинаковых, тождественных процессах, но отличаются полярностью 

направленности – либо на продуктивную, либо на слабую адаптацию. Копинг-

процессы берут начало с восприятия вызова, запускающего когнитивные, 

моральные, социальные и мотивационные структуры, действие которых 

является основным для адекватного ответа. В ситуации новых для личности 

требований, при которых существующий ответ не является подходящим, 

возникает копинг-процесс. Если новые требования непосильны для личности, 

тогда копинг-процесс может принимать, форму защиты. Защитные механизмы 

позволяют устранить психотравму за счёт исключения действительности. Автор 

характеризует классические защитные механизмы как ригидные, эмоционально 

неадекватные и несоответствующие реальности. 

Также ученый считает, что одновременно используются и совладание, и 

защитные механизмы. Любой психически здоровый человек, не 

фрустрированный неразрешимыми проблемами, сначала прибегает к 

«здоровым» «Я» – процессам в форме стратегий преодоления трудностей. В 

экстремальной же ситуации, т.е. когда она полностью выходит из-под контроля, 

эго пытается сохранить свою целостность путём искажения действительности и 

вступают в силу защитные механизмы. 

Второй подход, выделили в своих работах такие зарубежные психологи, как  

A. Биллингси и Р. Моос. Они считают копинг–поведение, как относительно 

постоянную тенденцию реагировать на отрицательные события определенным 
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способом. Придерживаясь этой концепции ученые выделяются три метода 

преодоления отрицательной ситуацией. 

1. Антистрессовое поведение или копинг, направленный на оценку 

ситуации, – совладение стресса, которое включает в себя старание определить 

значимость положения и активировать какое-то определенную тактик: 

логический анализ, когнитивная переоценка и др. 

2. Копинг, направленный на задачу, – преодоление стресса, его уменьшение, 

самообман или вовсе устранение источника или избегание. 

3. Копинг, ориентированный на эмоции, – преодоление стресса, в который 

входят познавательные, мыслительные, умственные стремления, используя 

которые, человек стремится уменьшить эмоциональное напряжение и сохранить 

эмоциональную стабильность или попросту вмешательство в ситуацию [18]. 

Согласно третьему подходу, авторами которого являются такие известные 

зарубежные психологи, как Р. Лазарус и С. Фолкман. 

Они имеют точку зрения, что копинг-поведение, это итог взаимосвязи 

копинг-стратегий и копинг-ресурсов. Их теории опираются на когнитивные 

основания, обращая внимание на исследование «каждодневного стресса». 

Копинг-стратегии – это активный процесс, при котором человек в одной 

ситуации, использует одну форму совладания, например, защитные стратегии, а 

в другой ситуации – использует стратегии решения проблемы с помощью 

перемены отношения «личность – окружающая среда». 

Изначально Р. Лазарус предположил, что стратегии, направленные на 

обстоятельство, которое вызвало стресс, более эффективны в ситуациях, 

который контролируются. То есть он использовал ситуативный подход к 

объяснению данного феномена [15]. 

Лазарус Р. рассматривает психологическую защиту как пассивное копинг-

поведение. Автор выделил параметры разграничение между защитными ме-

ханизмами и механизмами совладания: 

1. Временная направленность. Защита, как правило, пытается разрешить 

ситуацию «сейчас», не связывая эту актуальную ситуацию с будущими 
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ситуациями. В этом смысле психологическая защита обслуживает актуальный 

психологический комфорт. 

2. Инструментальная направленность. Защита «думает» только о себе, если 

она и учитывает интересы окружения, то только для того, чтобы они, в свою 

очередь, обслужили её интересы. 

3. Функционально-целевая значимость. Имеют ли механизмы регуляции 

функцию восстановления нарушенных отношений между окружением и 

личностью (механизмы совладания) или скорее функцию только регуляции 

эмоциональных состояний (защитные механизмы). 

4. Модальность регуляции. Имеют ли место поиск информации, 

непосредственные действия, рефлексия (характерно скорее для совладания) или 

подавление, уход и т. д. 

Лазарус Р. создал классификацию психозащитных техник, выделив в одну 

группу симптоматические техники (употребление алкоголя, транквилизаторов, 

седативных препаратов и т.д.), а в другую группу так называемые 

внутрипсихические техники когнитивной защиты (идентификация, 

перемещение, подавление, отрицание, реактивное образование, проекция, 

интеллектуализация). 

Исследования подтвердили гипотезу, что в ситуации затрудненного или 

недоступного контроля чаще будут использоваться эмоционально-

ориентированные стратегии, с той лишь поправкой, что преимущественно 

оптимальной «эмоциональной» стратегией считается принятие.  

Также Р. Лазарус и С. Фолькман разработали подход к копингу, как к 

активному процессу, суть которого определяется не только обстоятельством, но 

и эмоциональностью самого человека и его взаимодействием с внешним миром 

[27]. Они считают, что в большинстве напряженных моментов, осуществляются  

такие основные функции: 

 копинг, регулирующий эмоции); 

 копинг, ориентированный на проблему. 

Лазарус Р. и Фолкмансо С. своими единомышленниками выработали 
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методику «Способов совладания», которая включала в себя 67 видов реакций 

человека на стрессовые ситуации. Конструктивный анализ исследований 

позволил выделить 8 отдельных стратегий: 

1. Стратегия противостоящего совладания – составляет агрессивные 

попытка человека изменить обстоятельства, выражение гнева и враждебности в 

отношении создателя неприятного положения. 

2. Стратегия дистанцирования – отображает усилия разделить себя и 

обстоятельства. 

3. Стратегия самоконтроля – выражается в стремлении осуществить 

контроль своих действий и чувств. 

4. Стратегия поиска социальной поддержки – включает в себя стремление 

человека найти в окружении информационную, эмоциональную и материальную 

поддержку. 

5. Стратегия принятия ответственности – выражается в принятии своего 

положения в появлении проблемы и стремлении не повторять ранее сделанных 

ошибок. 

6. Стратегия избегания – включает усилия человека освободиться от 

затруднительного обстоятельства, сбежать из нее. 

7. Стратегия планового решения проблемы – выражается в создании 

стратегии и следовать согласно плану действий. 

8. Стратегия позитивной переоценки – включает стремление человека 

вложить позитивную значимость обстоятельству, а также стремление 

преодолеть трудности с помощью позитивных определений [28]. 

Все стратегии совладания с различными проблемами включают в себя 

абсолютно разные интересы человека. Очень часто стратегии преодоления могут 

исключать друг друга, а могут и дополнить. От того, как оцениваются стрессовые 

ситуации, зависит их количественное соотношение. 

В сущности, мысль о предвосхищении   возможных трудностей  и основала 

модель проактивного поведения. Которая, в последствии стала современным 

образцом активной модели Р. Лазаруса – С. Фолкман [15;16]. 
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Психолог Джорж Амирхан занимает противоположную позицию. Его 

подход отличается тем, что этот подход выстроенный на основе изучения 

поведенческих реакций на стрессовую ситуацию. Он утверждает, что выбор 

человеком каких-либо стратегий является довольно устойчивой особенностью, в 

течении всей жизни и не значительно зависит от характера раздражителя. Он 

определил их, как базовые стратегии действий человека и соединил в три 

группы:  

 решение проблемы;  

 поиск социальной поддержки; 

 избегание проблемы. 

Примером стратегии решения проблемы является поливка цветов, чтобы 

они не погибли без влаги.  

Стратегии поиска социальной поддержки используются человеком при 

обращении за помощью к близким и друзьям или специалистам.  

Примером стратегии избегания является «сбегание» от проблемы, 

переключение на какие – то другие важные дела или хобби, в то время как 

необходимо сосредоточить все внимание на решении проблемы, вызывающей 

стресс.  

Очень часто бывает, что человек одновременно применяет несколько 

копинг-стратегий разных видов в зависимости от ситуации.  

Кроме того, стратегии избегания не всегда являются неэффективными, так 

как в ряде случаев активные действия могут усугубить положение, а помощь 

привлеченных к решению проблемы лиц не принесёт должного результата, либо 

также негативно повлияет на ситуацию.  

Амирхан Д, акцентирует внимание на том, что эти стратегии несмотря на 

то, что эти фундаментальные стратегии не исчерпывают всех копинг–

возможностей личности, автор подчеркивает, что они отвечают главным 

человеческим реакциям на опасность, определяя характер копинг-стратегии [23]. 

На сегодняшний день, еще одной максимально подробной моделью 

проактивного копинга служит модель Е. Грингласс. Она считает, что 
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проактивный копинг объединяет планирование и превентивные стратегии с 

проактивной саморегуляцией для получения результата, применением 

общественных ресурсов и эмоциональной саморегуляцией работы в целом [12]. 

Хаммер А. и Зейднер М. выделяют копинг-стратегии с позиции ресурсов, 

применяемых для совладания стрессовых ситуаций. Они создали свою 

классификацию копинг-ресурсовв тяжелых жизненных обстоятельствах. Они 

содержат пять сфер жизнедеятельности человека, которые поддерживают его в 

сложный период. К ним относятся: духовная и физическая жизнь человека, 

область познания и представления, сфера чувств, взаимоотношений с людьми. 

Эффективность использования какой-то области, или нескольких одновременно, 

зависит от смысла проблемной ситуации [30]. 

Германский профессор Х. Томе выделил среди других реакций на 

стрессовую ситуацию приспособление к особенностями потребностям других 

людей, сравнение с задачами и судьбами других, направленность на 

обстоятельство, чтобы не потерять возможность и др. [21].  

Преодолевающие стратегии среди различных групп, таких, как социальных, 

возрастных, изучал П. Виталиано. Он выделил способы эмоционально-

ориентированного преодоления, это: самообвинение, сожаления, поучениях и 

назиданиях самому себе, как будто ничего не произошло, надежда на чудо, 

обвинение [33].  

Если следовать теории Э. Хайма, то основное значение имеет состояние, в 

котором пребывал человек, а также эффективность использованных стратегий, 

которые помогают справится с отрицательным влиянием стрессора. В 

современном мире исследователи рассматривают копинг-стратегии вместе со 

стратегиями эмоционального контроля. И пытаются определить условия, 

который может повлиять на выбор той или иной стратегии.  

Хайм Э. совладаюшие стратегии классифицирует по сферам психической 

деятельности человека: когнитивные, эмоциональные и поведенческие [19].  

Когнитивные стратегии – это мыслительные акты, связанные с решением 

проблемы, вызывающей стресс, либо уход от нее.  
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Эмоциональные стратегии представляют собой проявление положительных 

или отрицательных эмоций в момент стресса или их отсутствие.  

Поведенческие стратегии представляют собой действия и возможные 

поведенческие реакции, которые человек использует при стрессовой ситуации.  

Копинг-стратегии создаются человеком на основании тех копинг-ресурсов, 

которые есть у него. То есть, это такие методы, благодаря которым человек 

преодолевает стрессовую ситуацию. С этим понятием связан вопрос об 

эффективном и неэффективном преодолении. 

Когнитивные, поведенческие и эмоциональные стратегии, в то же время, 

разделяются по эффективности: эффективные, относительно-эффективные и 

неэффективные стратегии.  

К эффективным стратегиям можно отнести такие стратегии, которые 

помогают человеку полноценно преодолевать стресс.  

Относительно-эффективные стратегии, это такие которые помогают не 

всегда, а только в отдельных случаях, или используются нестандартно.  

К неэффективным стратегиям принадлежат стратегии, которые не только не 

работают в борьбе со стрессом, но и могут осложнить ситуацию (таблице 1.1). 

 

 

Таблица 1.1 

Виды копинг-поведения в концепции Е. Хейма 

 
Адаптивный 

копинг 

Относительно 

адаптивный 

копинг 

Неадаптивный 

копинг 

1 2 3 4 

Когнитивные 

Копинг-

стратегии 

Проблемный 

анализ 

Установка 

собственной  

Относительность 

Придача смысла 

Религиозность 

Смирение 

Растерянность 

Диссимуляция 

Игнорирование 
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Окончание таблицы 1.1 

1 2 3 4 

 

ценности 

Сохранение 

самообладания 

  

Эмоциональные 

копинг-

стратегии 

Протест 

Оптимизм 

 

Эмоциональная 

разрядка 

Пассивная 

кооперация 

 

Подавление 

эмоций 

Покорность 

Самообвинение 

Агрессивность 

Поведенческие 

копинг-

стратегии 

Сотрудничество 

Обращение 

Альтруизм 

 

Компенсация 

Отвлечение 

Конструктивная 

активность 

Активное 

избегание 

Отступление 

 

 

 

Как мы видим в таблице 1.1, к адаптивным когнитивным копинг–стратегиям 

принадлежат модели поведения, которые ориентированы на оценку имеющих 

сложностей и вероятных способов выхода из сложившихся ситуаций. Также 

поднятие самооценки и самоконтроля, более основательное осмысленное 

понимание своей ценности как индивида, присутствие веры в свои возможности 

в преодолевание сложных обстоятельств.  

Под адаптивными эмоциональными копинг-стратегиями подразумевается 

эмоциональное состояние с агрессивным недовольством и гневом в отношении  

неприятностей и уверенностью в возможности решения  любой, даже крайне 

сложной, задачи.  

К поведенческим копинг-стратегиям относится такое действие индивида, 

при котором создается возможность вступления во взаимоотношение с более 

опытными людьми, стремится к поддержке в дружеском и близком 

общественном окружении или сам предлагает ее друзьям и близким людям для 
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совладания  со стрессовыми ситуациями.  

Неадаптивные когнитивные копинг-стратегии включают в себя пассивные 

модели поведения, отказываясь от преодолевания сложностей. Демонстрация 

неуверенности в своих силах и ментальные ресурсы, с сознательным 

недооцениванием неприятных ситуаций.  

Эмоциональные копинг-стратегий характеризуются подавленным 

эмоциональным состоянием. Таким, как чувство безысходности, повиновения, 

избегания других эмоций, самокопание, переживанием гнева и испытывание 

вины, на себя и других людей.  

К поведенческим копинг-стратегиям можно отнести поступки, которые 

предусматривают игнорирование мыслей о трудностях, подавленность, 

избегание общения, изоляция, закрытость, желание избежать активных 

межличностных, социальных взаимоотношений или попросту отказ от решения 

задач.  

Разбирая относительно адаптивные методы копинг-поведения, важно 

заметить, что их результативность обуславливается значимостью и 

выраженностью условий совладания,  

Когнитивным копинг-стратегиям соответствуют модели поведения, 

которые нацелены на анализ сложностей по сравнению с другими, вкладывание 

специального значения их преодолению, вера в Бога и стойкость в вере при 

встрече с непростыми проблемами.  

К эмоциональным копинг-стратегиям относятся действия, нацеленные на 

ослабление напряжения, относившегося к проблемам, эмоциональной реакцией 

на снятие ответственности с себя и переложить на других при разрешении 

сложной ситуации.  

Поведенческим копинг-стратегии соответствует желание на время 

отстранится от решения задач с помощью всевозможных способов, например 

алкоголя, лекарственных средств, углубление в какое либо дело или хобби, 

медикаментозных препаратов, путешествия. 

Исследование связи копинг-стратегий и эмоционального регулирования с 
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возрастом, полом и уровнем образования Aldwin C.M., Sutton K.J., Lachman M. 

показало, что уровень образования имеет огромное значение при выборе и 

применении копинг-стратегий и эмоционального контроля.  

Доказано, что человек с низким уровнем образования пользуется в меньшей 

степени эффективными копингами по сравнению с человеком, который имеет 

высокий уровнем образования. В то же время стратегии и эмоциональный 

контроль считаются, как разные понятия [20].  

Матени К. объясняет копинг как любое стремление, которое старается  

предотвратить, устранить, ослабить влияние отрицательных факторов или могут 

переживать их воздействие в меньшей степени травмирующим методом.  

В 1994 г. С. Хобфолл предложил многоосевую модель «поведения 

преодоления» и шкалу SACS, построенную на ее основе. В отличие от моделей, 

которые предлагались ранее, преодолевающие копинги, воспринимаются, как 

стратегии поведения, а не как отдельные типы поведения [19]. У предложенной 

модели имеются две основные оси: просоциальная – асоциальная, активная –

пассивная и одна дополнительную ось: прямая – непрямая. Эти оси 

представляют собой измерения общих стратегий преодоления. Введение 

просоциальной и асоциальной оси основывается на следующем: 

– большинство жизненных стрессоров представляется межличностными 

или имеют межличностное составляющее; 

– специальные стремления по совладанию имеют возможные общественные 

последствия; 

– действие копинга зачастую требует общения с другими людьми. 

Также многоосевая  модель С. Хобфолл позволяет более полное сравнение 

между мужчинами и женщинами в индивидуальной и социальной среде [21]. 

В первые годы своей работы любому специалисту очень важно научится 

применять какие-то определенные психологические знания, которые помогут в 

дальнейшем противостоять отрицательному воздействию стрессовых факторов. 

Чтобы повысить профессиональную стрессоустойчивость и приспособляемость, 

поддерживать оптимальный образ жизни, человеку, очень часто нужно 
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прилагать усилия, а также зачастую обращаться к помощи специалистов, 

различных областей: психологической, медицинской, педагогической. 

Отечественная психология, в свою очередь, тоже серьезно занимается 

изучением проактивного поведения.  Такое понятие, как «совладающее 

поведение» возник в нашей стране в 90-е годы, в рамках психологии труда, при 

исследовании когнитивного поведения в стрессовое ситуации.  

В основном изучение воздействия стрессовых факторов отводилось на 

исследование воздействия стрессовых факторов на трудоспособность, реакцию 

человека в стрессовой ситуации, связанных с рабочей деятельностью. В 

основном изучение отечественных исследователей, в вопросах преодоления 

стрессовых факторов имеет теоретико-баналитический характер. 

Отечественные психологи и ученые такие термины, как «механизмы 

психологической защиты» и «механизмы совладания» считают, как главной 

моделью процессов приспособления организма и реакции человеком на 

токсичные обстоятельства, которые дополняют друг друга. С помощью этих 

механизмов защиты, на подсознательном уровне, человек пытается преодолеть 

эмоциональный дискомфорт. Индивид применяет копинг-оведение, как 

защитный механизм, который помогает исключить или снизить факт 

психологической опасности. 

Копинг-ресурсы каждого индивида дают ему возможность преодолевать 

отрицательные жизненные ситуации. Они повышают его самооценку, придают 

уверенность в себе. Но, как правило, для преодоления стрессовых ситуации 

нужны дополнительные ресурсы. Копинг-ресурсы человека представляют собой 

комплекс требований, помогающих совладать со стрессом. К ним относятся: 

физические (здоровье, самочувствие); психологические (эмоциональные, 

стрессоустойчивость, жизнерадостность, интеллект, восприимчивость, 

личностные качества); социальные (работа, общение); материальные (финансы, 

недвижимость). 

Современные исследователи сделали вывод, что большую значимость в 

совладании с напряженными обстоятельствами уделяется личностным ресурсам. 
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На выбор копинг поведение воздействуют ряд условий: личностных, 

социальных, культурных, духовных и др. 

Над проблемами преодолевания стресса работают такие российские ученые: 

Н. Е. Водопьянова, К. А. Абульханова-Славская, Е. Б. Варшаловская, 

Л. И. Анцыферова, А. Либин, А. Либина, Р. М. Грановская, И. М. Никольская,  

О. М. Фрайденберг, Б. Д Карвасарский, Л. И. Вассерман, О. М. Фрайденберг, 

А. Б. Леонова, В. А. Бодров, Р. М. Грановская, И. М. Никольская, Т. Л. Крюкова, 

С. К. Нартова-Бочавер [9]. 

По мнению Вячеслава Алексеевич Бодрова, выдающийся специалиста в 

области психологии труда, врача ипсихофизиолога, источником стресса 

является информация из внешней среды о протекающем или возможном 

действии угрожающих событий, а также подсознательная информация о 

тяжелых пережитых когда-то событиях.  

Сама информация, как источник, будет запускать и определять степень 

угрозы стрессогенного события, а также необходимые элементы регуляции 

процесса выхода из критической ситуации. Благодаря этому, любой стресс, 

касающийся личности и ее деятельности в своей основе, имеет 

«информационный характер». Конфликты на работе, сложные рабочие условия, 

недовольство трудовой деятельностью будут вызывать «производственный» 

стресс, определяемый самой деятельностью [5].  

Бодров В. А. пишет: «Понятие «copingbehavior» («совладающее поведение», 

«поведение по преодолению») используется для характеристики способов 

поведения человека в различных трудных ситуациях» [11]. 

Российский психолог, Людмила Ивановна Анцыферова представляет 

проблему копинга, с точки зрения взаимодействие индивида с окружающей 

средой и воздействие личностных особенностей индивида на предпочтение 

выбора копинг-стратегий. Также оценивает отрицательную ситуацию с точки 

зрения предшествующего опыта и состояний человека [4].  

С точки зрения ценностно-смысловой теории, исследования 

Л. И. Анцыферовой фактора копинг-поведения, действия, которые доставляют 
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дискомфорт, дали неожиданный результат. Она изучает изменение ощущения и 

действия индивида в сложных ситуациях, которые представляются итогом 

психического изменения личности стрессовых ситуаций со своей точки зрения, 

и только, совсем не много воспринимаемой «теории» мира. Также при 

восприятии стрессовых ситуаций нужно понимать основные ценности,  которая 

в некоторых ситуациях могут уничтожить или исчезнуть. Очень часто, как раз 

этот момент придает происходящему обстоятельству стрессовость.  

Она отмечала, что люди, который пользуются инструментами 

психологической защиты при неприятных, стрессовых обстоятельствах, 

воспринимают окружающий мир, как источник неприятностей, то можно 

заключить, что у них низкая самооценка, а мировоззрение имеет 

пессимистический характер. 

Наоборот, человек, который в стрессовой ситуации выбирает 

конструктивно преобразующие модели поведения, как правило, являются 

личностями с оптимистическим характером мировоззрения, достаточно 

адекватной самооценкой, разумным восприятием жизни и ярко выраженными 

мотивационными достижениями. 

Человек использует различные стратегии, чтобы исправить неприятное 

обстоятельство, для того чтобы не утратить и сберечь свою ценность. И чем 

важнее является в идейном смысле для индивида объект или предмет, тем 

сильнее оценивается опасность, значит тем выше мотивационный потенциал 

преодоления стрессовой ситуации с появившийся трудностью. Реакция 

происходит, в первую очередь на сенсорном уровне, это может проявляться  

состоянием оцепенения, с быстрой сменой на активное состояние, на 

«когнитивным оцениванием».  

Основным результатом «когнитивного оценивания» служит вывод 

индивида: «подконтрольна ли мне ситуация или я не смогу ее изменить». 

Эффективные стратегии преодоления используются тогда, когда индивид 

считает ситуацию подконтрольной. Также выбор эффективности копинг-

стратегии зависит от того, какие индивид  имеет способности  анализировать  
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сложность стрессовой ситуации и  как в целом у него развит данный механизм. 

Согласно, концепции российского психолога и философа Ксении 

Александровны Абульхановой-Славской, индивид сам и есть субъект своего 

поведения. Он сам интенсивно создает его, или пассивно есть исполнитель 

своего метода поведения [1]. 

В информационном механизме стрессоустойчивости выделяют главные 

виды способов совладания: 

Когнитивное совладание предусматривает применения позитивного 

мышления для рассмотрения источника стрессовой ситуации и поиска методов 

его преодоления, для того чтобы их использовать для преодоления стрессовой 

ситуации. Когнитивные нарушения, в следствии стресса – недостаток 

концентрации внимания, расстройства запоминания, недостатки мышления. 

Эмоциональное совладание предполагает понимание и принятие своей 

эмоциональной стороны личности, управление степенью волнения, избегание 

переживании ситуации и др. Переживание грусти, тоски, тревожности, страха, 

гнева или беспомощности считаются характерными эмоциональными 

стрессовыми реакциями. 

Поведенческое (деятельностное) преодоление выражается в исправлении 

методов и задач работы, трансформация деятельности. Поведенческие 

стрессовые реакции – борьба, бегство, конфликтность. 

Социально-психологическое преодоление проявляется в изменении 

жизненных приоритетов и ценностей, перемены межличностных отношений. 

Исследователи пришли к выводу, что можно укреплять свои ресурсы еще 

до того, как наступит неприятная ситуация. Это выражается в занятии спортом, 

укреплять здоровье, полноценно отдыхать, приятно общаться с интересными 

людьми. Также ресурсами можно воспользоваться во время стресса, так и их 

накапливать.  

Одним из условий повышения стрессоустойчивости индивида является 

положительное общественное окружение, это как правило семья, друзья, 

родственники. Таким образом, социальное или общественное окружение может 
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воспринимается как социально-психологический ресурс преодоления 

стресса [19]. 

Наталия Евгеньевна Водопьянова к ресурсам личности относит знания, 

умения, навыки, способности, опыт, модели эффективного поведения, которые 

позволяют человеку быть более приспособляемым и стрессоустойчивым [9]. 

Она разделила ресурсы стрессоустойчивости человека на внешние и 

внутренние [10].  

К внутренним ресурсам относятся: 

– личностные: активная мотивация преодоления стресса; уверенность в 

себе; позитивное и рациональное мышление; эмоционально-волевые качества; 

эмоциональный интеллект; знания; жизненный опыт; опыт преодоления 

подобных ситуаций. 

– способности: способность обратиться за помощью и принять помощь; 

умение формировать сеть поддержки; навыки психической саморегуляции; 

информационная активность; надежда; мужество; психологическая 

компетентность; психологические защиты; тайм-менеджмент. 

– поведенческие: копинг-стратегии; поиск социальной поддержки; 

ассертивное поведение. 

– физические ресурсы: состояние здоровья; забота о сохранении и 

укреплении здоровья. 

 – стиль жизни:  наличие/отсутствие вредных привычек; наличие времени 

для отдыха; питание; сон. 

К внешним ресурсам Н. Е. Водопьянова  относит: 

– социальная поддержка: институты социальной поддержки; государство, 

организация, компания, семья, друзья.  

– материальные ресурсы: достаточный уровень материального дохода; 

условия для проживания и отдыха для восстановления сил; безопасность жизни; 

оптимальные условия труда; стабильность оплаты труда. 

Нартова – Бочавер С. К., анализируя понятие поведение, направленное на 

психологическое совладание («copingbehavior»), отмечает, что совладание есть 
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индивидуальный способ взаимодействия с ситуацией в соответствии с ее 

собственной логикой, значимостью в жизни человека и его психологическими 

возможностями. Психологическое предназначение coping состоит в том, чтобы 

как можно лучше адаптировать человека к требованиям ситуации, позволяя ему 

овладеть ею, ослабить, или смягчить эти требования, постараться избежать или 

привыкнуть к ним и таким образом погасить стрессовое действие ситуации. 

Поэтому главная задача coping – обеспечение и поддержание благополучия 

человека, физического и психического здоровья и удовлетворенности 

социальными отношениями. 

Либиным А., Либиной А. была создана структурно–функциональная модель 

поведения человека в трудных жизненных ситуациях. Авторы в структуре 

совладающего поведения выделяют эмоциональный компонент (эмоциональная 

компетентность) и подчеркивают важность позитивной роли эмоций в 

преодолении трудностей.  

Карвасарский Б. Д. указывает, что если процессы совладания (по 

Р. Лазарусу) направлены на активное изменение ситуации и удовлетворение 

значимых потребностей, то процессы компенсации и особенно защиты 

направлены на смягчение психического дискомфорта.  

Вассерман Л. И. с единомышленниками видят  механизмы психологической 

защиты и механизмы совладания как способы адаптации к стрессовой ситуации, 

где совладающее поведение определяется как стратегия действия личности, 

направленная на устранение ситуации психологической угрозы.  

Механизмы психологической защиты являются интрапсихической 

адаптацией, направленной на ослабление психологического дискомфорта. Для 

различения механизмов психологической защиты и механизмов совладания 

авторы предложили следующую схему анализа: 

 механизмы психологической защиты не приспособлены к требованиям 

ситуации и ригидны, а техники эмоционального самоконтроля пластичны и 

приспособлены к ситуации; 

 механизмы психологической защиты стремятся к возможно более 
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быстрому уменьшению возникшего эмоционального напряжения, в то время как 

при использовании эмоционального самоконтроля человек, напротив, часто сам 

приносит себе мучение (антигедонистический характер техник самоконтроля); 

 механизмы психологической защиты «близоруки», создают возможность 

только разового снижения напряжения (принцип действия – «здесь и сейчас»), 

тогда как механизмы совладания рассчитывают на перспективу; 

 механизмы психологической защиты приводят к искажению восприятия 

действительности и самого себя, а механизмы самоконтроля связаны с 

реалистическим восприятием, а также способностью к объективному 

отношению к себе. 

На нижеприведённой схеме отображены два возможных стиля 

реагирования на негативные события (рисунок 1.1). 

 

 

 Негативные события  

   

 Стили реагирования  

   

Проблемно-

ориентированный 

 Субъективно-

ориентированный 

   

Копинг-стратегия 

(совладание) 

 Психологические 

защиты (сопротивление) 

   

Радость, воодушевление  Тревожность 

   

Успех  Дезадаптация 

 

Рис. 1.1 Стили реагирования на негативные события 
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Проблемно-ориентированный стиль – это рациональный анализ проблемы, 

связанный с созданием и выполнением плана разрешения трудной ситуации, его 

проявление можно увидеть в таких реакциях как: самостоятельный анализ 

случившегося, обращение за помощью к другим, поиск дополнительной 

информации.  

Субъективно-ориентированный стиль – следствие эмоционального 

реагирования на ситуацию. Он не сопровождается конкретными действиями, а 

проявляется в виде попыток не думать о проблеме, вовлечением других в свои 

переживания, желанием забыться во сне, растворить свои невзгоды в алкоголе, 

наркотиках или компенсировать отрицательные эмоции едой.  

Исходя из стилей реагирования, можно описать два типа людей:  

Люди, прибегающие к механизмам психологической защиты, 

воспринимающие мир как источник опасностей, характеризующиеся невысокой 

самооценкой, пессимистичностью.  

Люди, использующие копинг-механизмы (совладание) – реалисты, 

оптимисты, характеризуются положительной самооценкой и сильно 

выраженной мотивацией достижения, изменениями способов поведения.  

При длительном неврозе допускается появление так называемых вторичных 

защитных механизмов, которые закрепляют невротическое поведение (пример, 

возникает рационализация с целью оправдать свою несостоятельность, уход в 

болезнь, освобождающий от ответственности за решение проблем).  

Механизмы совладания пластичны, но требуют от человека большей 

затраты энергии и включения когнитивных, эмоциональных и поведенческих 

усилий. Механизмы защиты склонны к более быстрому уменьшению 

эмоционального напряжения и тревоги и работают по принципу «здесь и 

сейчас». При негативных событиях в жизни человек может использовать 

различные стили реагирования. Это может быть защитный механизм, и тогда 

результатом его использования становятся тревожность, болезнь и т.д., что 

приводит к дезадаптации, или механизм совладания, результатом использования 

которого являются радость, воодушевление, что приводит, в свою очередь, к 
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успеху. Механизмы совладания более пластичны, но требуют от человека 

большей затраты энергии и включения когнитивных, эмоциональных и 

поведенческих усилий. 

Грановская Р. М., Никольская И. М. проанализировали специфику, 

раскрыли содержание основных копинг-стратегий и механизмов 

психологической защиты у детей. Авторы ставили акцент на особенностях 

совладания детей в зависимости от возрастных, половых и личностных 

характеристик. 

Варшаловская Е. Б. отмечает, если копинг-поведение индивидом может 

использоваться сознательно, выбираться им и изменяться в зависимости от 

ситуации, то механизмы психологической защиты не осознаваемы и в случае их 

закрепления становятся дезадаптивными.  

Ольга Михайловна Фрайденберг предлагает классификацию, в которой 18 

стратегий сгруппированы в три категории, представим их на рисунке 1.2. 

 

 

 

Рис. 1.2 Классификация копинг-стратегии О. М. Фрайденберга 

 

Как видно, копинг-стратегия в категории «Обращение к другим» стоит 

• ещё обращение к другим за 
поддержкой, будь это сверстники, 

родители или кто-то Обращение к другим

• стратегии избегания, которые 
связаны с неспособностью 

справиться с ситуациейНепродуктивный копинг

• работать над проблемой, сохраняя 
оптимизм, социальную связь с 

другими и тонусПродуктивный копинг
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отдельно от категорий «эффективного» и «неэффективного» копинга. 

Следовательно, несмотря на то, что данная классификация основана на 

измерении «эффективности или неэффективности», исследователями здесь все 

же предпринята попытка выделить ещё одно измерение – «социальная 

активность», которое с точки зрения исследователей не может однозначно 

оцениваться как продуктивное или непродуктивное. 

Итак, мы описали различные подходы к пониманию копинг - поведения в 

зарубежной и отечественной психологической науке. Также мы описали 

функции и этапы копинга. Раскрыли содержание копинг-поведения через анализ 

таких понятий, как «копинг-ресурсы», «копинг-стратегии»; описали подходы к 

классификациям копинг-стратегий. В нашем исследовании мы будем опираться 

на классификацию стратегий предложенную С. Фолкманом и Р. Лазарусом. Так 

как описанные авторами стратегии совладания с жизненными трудностями 

охватывают совершенно разные ориентации личности [27].  

Таким образом, в нашей работе мы будем понимать копинг-поведение как 

динамический процесс, посредством которого личность в одних случаях, в 

основном, использует одну форму совладания, например, защитные стратегии, а 

в других – прибегает к стратегиям решения проблемы путем изменения 

отношения «личность – окружающая среда». И при описании особенностей 

копинг-поведения будем ориентироваться на концепцию С. Фолкмана и 

Р. Лазаруса, 

Таким образом, можно наблюдать, что проблема стресса, выработки 

копинг-стратегий, а также методы и приемы психотерапевтической работы над 

повышением стрессоустойчивости, активно разрабатываются в различных 

направлениях психотерапии.  

В современной психологии под тренинг рассматривают, как 

«многофункциональный метод преднамеренных изменений психологических 

феноменов человека, группы и организации с целью гармонизации 

профессионального и личностного бытия человека» [25]. Опираясь на основные 

цели и задачи тренинга, исследователи было предложили определение 
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антистрессового тренинга.  

Антистрессовый тренинг – это часть практической психологии, в которой 

используются интерактивные, аутоактивные, психокоррекционные методы, с 

намереньем развития внешних и внутренних ресурсов стрессоустойчивости 

индивида. Основной целью данных тренингов является повышение 

стрессоустойчивости, то есть способности сопротивлятся не приятному 

воздействию, активно трансформируя его или адаптироваться к нему. Просмотр 

и преобразование неэффективных способов поведения при каких-либо 

обстоятельствах, дает реализацию цели на тренинге [24]. 

Монина Г. Б. и Раннала Н. В. определили антистрессовый тренинг как 

«область практической психологии, ориентированную на использование 

интерактивных, аутоактивных, психокоррекционных методов, с целью развития 

внешних и внутренних ресурсов стрессоустойчивости личности» [17].  

Итак, мы видим, что формирование стрессоустойчивости является залогом 

психического здоровья людей. Использование мероприятий по профилактике 

стрессовых состояний способствует совершенствованию у человека готовности 

к выполнению задач профессиональной деятельности, а также поддержанию на 

оптимальном уровне показателей психического здоровья. Умение эффективно 

справляться со стрессовыми ситуациями, обусловленными современной 

повседневной деятельностью, может значительно повысить уровень 

эффективности деятельности, улучшить взаимодействие с другими людьми, а 

также способствовать самореализации личности. 

 

 

1.2 Особенности копинг-поведения в разных профессиональных общностях 

 

 

Проблемы, относящиеся связанные к профессиональному стрессу, 

привыкание к профессиональной деятельности, условиями повышения 

стрессоустойчивости личности в разных профессиях, изучались в трудах 
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отечественных ученых (Б. Г. Ананьев, B. Л. Васильева, А. А. Приходько, 

Б. Д. Карвасарский, Л. И. Анцыферова, Г. Б. Монина) [10]. 

Ананьев Б. Г. писал о том, что на психологическую сопротивляемость 

человека воздействует наличие моральной поддержки и одобрения других 

людей [3]. 

Васильева В. Л. определила в своем исследовании, что кроме 

индивидуальных для каждой специальности, профессионально существенных 

качеств личности, еще и важны такие свойства как, личностная тревожность, 

которая определяет степень переживаний опасности любой экстремальной 

деятельности. Контролерами состояния напряжённости являются и другие 

качества: открытость и общительность чаще связана с предрасположенностью к 

напряжению и переутомлению, чем замкнутость и не общительность. К примеру, 

у руководителей полётов, деятельность которых весьма сложна и связана с 

необходимостью принятия ответственных решений, регуляторами 

напряжённости являются такие качества, как личностная тревожность, 

устойчивость внимания, невротизм – стабильность и когнитивный стиль. 

Психолог Алиса Александровна Приходько в 2003 году исследовала 

когнитивные факторы совладающего поведения неработающих людей. В 

процессе изучения она сделала следующие выводы: 

1. Существует две основных разновидности трудных жизненных условий: 

«легко преодолимые» и «трудно преодолимые». При этом «лёгкость» и 

«трудность» определяется различными факторами, свойственными для каждого 

индивида. Например, «лёгкость» может быть связана с тем, что человек выделяет 

себе активную роль в некоторых ситуациях, имеет способность сам менять их, 

изменив свою позицию к ситуациям. «Трудность» же может зависеть от того, что 

обстоятельство ощущается, как «жизненный кризис», даже может вызвать 

серьезные психические изменения. 

2. Если «увольнение» характеризуется как обстоятельство, с которым 

человеку не сложно справится. Оно не вызывает сильных волнений, то, скорее 

всего, человек применит эффективные копинг-стратегии. Если же возникшая 
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ситуация будет трудно преодолима и вызовет сильные волнения, тогда копинг-

поведение будет не эффективным или вовсе будет отсутствовать. 

Исследователи Т. А. Зенько, Т. М. Демина, И. Е. Тумаев, Д. В. Попрыга из 

Саратовского государственного медицинского университета провели 

исследование, изучающее копинг-поведение и уровень алекситимии 

(затруднение или неспособность человека точно описать собственные 

эмоциональные переживания) учащихся вузов различного профиля, а именно 

курсантов военных вузов и студентов гражданских вузов. Обследовано 177 

человек, из них 82 курсанта военных и 95 студентов гражданских вузов 

г. Саратова. Все обследованные лица мужского пола. Средний возраст 23 года. 

Методы обследования: анкетирование, Сокращенный многофакторный 

опросник для исследования личности (СМОЛ), торонтская алекситимическая 

шкала, методика Э. Хайма. 

Было установлено, что студентам гражданских вузов свойственны: 

коммуникабельность, доброжелательность, уверенность в себе, активность, 

высокие требования к себе и окружающим, стремление к лидерству и 

соперничеству, при этом – ригидность мышления, обидчивость, озабоченность 

социальным статусом, конформность, а также относительное повышение уровня 

алекситимии. В построении копинг-стратегий, наименее адаптивными они были 

в поведении, а в эмоциональной сфере прослеживалась явная противоречивость. 

В психологическом портрете курсантов военных институтов обращало на 

себя внимание: целеустремлённость, общительность при поверхностном 

характере межличностных контактов, конфликтность, агрессивность, 

склонность к асоциальному поведению, эмоциональная неустойчивость, 

суетливость и повышенная тревожность. Уровень алекситимии у них был ниже, 

чем у учащихся гражданских вузов. Наиболее эффективное функционирование 

их механизмов психофизиологической адаптации было связано с 

поведенческими реакциями, а формировании своих эмоциональных копинг-

стратегий у них также прослеживались некоторые противоречия (р<0,05). 

Таким образом, для студентов характерно, при гармоничном типе их 
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личностного профиля, повышение уровня алекситимии и полярность 

интерпсихических тенденций при построении эмоциональных копинг-

стратегий, что может повысить риск развития у них неврозов и 

психосоматической патологии. У курсантов военных институтов 

противоречивость особенностей личностного реагирования наблюдается при 

оценке их психологического профиля шкал СМОЛ, а при построении копинг-

стратегий они опираются на поведенческий компонент, что может повысить 

риск развития у них девиантного поведения. Выявленные 

психофизиологические изменения варьируют в зависимости от профиля вуза и 

диктуют целесообразность включения методов психологической коррекции для 

профилактики развития неврозов, психосоматических заболеваний и 

девиантного поведения у клинически здоровых лиц молодого возраста. 

Можно предположить, что данные закономерности имеют место быть и у 

военных, которые непосредственно закончили своё обучение и продолжают 

работу по профилю. 

К сожалению, количество доступной нам информации не позволяет найти 

особенности копинг-поведения у представителей других профессиональных 

групп. Данный недостаток доступной информации, подтверждает актуальность 

нашего исследования, которая позволит устранить информационный пробел в 

данной теме. 

Несмотря на то, что механизмы психологической защиты и механизмы 

совладания изучаются сравнительно давно, в настоящее время в научной 

литературе отсутствует единое мнение о соотношении этих понятий. Точки 

зрения колеблются от рассмотрения только психологической защиты как общей 

категории для всех процессов психологической саморегуляции до рассмотрения 

психологической защиты как одного из видов совладания. 

В условиях стресса психологическая адаптация человека происходит, 

главным образом, посредством двух механизмов: психологической защиты и 

копинг-механизмов.  

1.3 Понятия проактивного поведение 
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Проактивное поведение предполагает действие с опережением будущей 

ситуации, а не реагирование. Это означает взятие под контроль ситуации и 

внесение ранних изменений, а не приспособление к ситуации или ожидание, 

пока что-то произойдет. 

Проактивное совладание представляет собой особый стиль жизни, 

основанный на том, что происходящее в жизни каждого человека зависит от него 

самого, а не от удачи или стечения внешних обстоятельств. Жизнь таких людей 

в большей мере направляется внутренними, а не внешними факторами, и эти 

люди несут ответственность за те события, которые с ними происходят. Поэтому 

проактивные индивиды склонны к позитивной оценке происходящего, 

аккумулируют личностные ресурсы, избегают их растраты, а в случае стресса 

способны к их быстрой мобилизации [21]. 

Проактивное совладающее поведение представляет собой многомерный 

конструкт, который включает в себя совокупность типов копинг-поведения. К 

ним относятся, прежде всего, целеполагание и проактивная саморегуляция по 

достижению поставленных целей, а также формирование и накопление ресурсов.  

Рефлексивное совладание включает в себя оценку возможных стрессоров, 

анализ проблем и имеющихся ресурсов, генерирование предполагаемого плана 

действий, прогноз вероятного исхода деятельности и выбор способов ее 

выполнения. Важное значение имеет стратегическое планирование как процесс 

создания четко продуманного, целеориентированного плана действий по 

достижению целей.  

Превентивное совладание представляет собой предвосхищение 

потенциальных стрессоров и подготовку действий по нейтрализации негативных 

последствий до того, как наступит возможное стрессовое событие. Важными 

аспектами проактивного совладания являются поиск инструментальной 

поддержки (информации, советов, обратной связи) и эмоциональной поддержки 

(сочувствия и понимания). 
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Важной особенностью проактивного копинг-поведения является 

использование ресурсов социального окружения. В частности, практические, 

информационные и эмоциональные ресурсы могут быть обеспечены другими 

людьми, с которыми взаимодействует человек. Мотивация в проактивном 

совладающем поведении является более позитивной, чем в традиционном 

преодолении, поскольку она исходит из восприятия ситуаций как вызова и 

стимула, в то время как реактивное копинг-поведение исходит из оценки рисков, 

т. е. требования среды оцениваются негативно, как угрозы. 

Проактивное поведение относится к процессу, с помощью которого люди 

обнаруживают потенциальные факторы стресса и заблаговременно принимают 

меры, чтобы предотвратить их или ослабить их воздействие. Они развивают 

ресурсы, обращают внимание на зарождающиеся или потенциальные проблемы 

и извлекают уроки из предварительных усилий по их предотвращению или 

компенсации (совершенствуют работающие стратегии). 

Термин «проактивность» впервые появился в работах австралийского 

ученого В. Франкла. Проактивный человек, по его мнению, берет на себя 

ответственность за свою жизнь и не ищет причин того, что с ним происходит, в 

окружающих людях и обстоятельствах [29]. 

Исследователи феномена Аспинуолл и Тейлор в 1997 году предположили, 

что проактивное совладание – это набор стратегий, которые люди используют 

для предотвращения будущих стрессоров или минимизации их последствий. 

Предложенная ими модель проактивного совладающего поведения включает в 

себя 5 взаимосвязанных этапов проактивнойсаморегуляции: 

 накопление ресурсов; 

 мониторинг окружающей среды и идентификация (распознавание) 

выявление стрессора; 

 первичная оценка стрессора; 

 предварительное преодоление; 

 использование обратной связи об эффективности предпринятых усилий. 

Преимуществом проактивного преодоления в этой модели является раннее 
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выявление стрессоров, что приводит к снижению расхода ресурсов на 

управление стрессом, и, следовательно, ресурсы остаются доступными для 

других видов деятельности [30]. 

Крюкова Т. Л. описывает структуру совладающего поведения через копинг-

реакции, копинг-действия, копинг-стратегии и копинг-стили – концептуально 

сходные копинг-стратегии. В нашем понимании, совладающее поведение 

представляет собой взаимосочетание концептуально разных копинг-стилей, 

реализуемых при преодолении трудных жизненных ситуаций в долгосрочной 

временной перспективе [14]. 

Базируясь на системно-субъектном подходе, Е. А. Сергиенко объединяет 

совладание, психологические защиты и контроль поведения в единое 

пространство адаптивных механизмов поведения. Уровневая концепция 

проявления субъектности позволяет найти свое место и психологическим 

защитам, и совладающему поведению в рамках функционирования человека в 

окружающем мире. При этом неосознаваемый уровень поведения 

(психологические защиты) реализуется при невозможности осознать субъектом 

ситуацию в полной мере, мобилизовать и реализовать свои внутренние ресурсы, 

а осознанный уровень (совладающее поведение) проявляется в ситуациях, когда 

задача может привести к согласованию личностных ценностей и смыслов с 

возможностями субъекта [21]. 

По R. Lazarus, совладающее поведение, в отличие от защитных механизмов, 

характеризуется направленностью на будущее, а не на настоящее время, 

акцентом на внешнее взаимодействие с окружением, выработку и осуществление 

социально приемлемых способов адаптивного поведения, а не на внутреннее 

ощущение благополучия субъекта копинг-поведения [16]. 

Schwarzer R., Taubert S. в рамках системного подхода выделяют различные 

уровни совладания с жизненными трудностями: реактивный, антиципаторно-

превентивный и проактивный [34]. 

Реактивный копинг часто определяется как усилия личности, направленные 

на противодействие стрессовым раздражителям, которые уже воздействуют на 
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человека. В случае, когда стрессовые события уже наступили, реактивные 

копинг-стратегии направляются либо на компенсацию психофизиологических 

потерь, либо на смягчение вреда травмирующего события. Этот тип копинг-

поведения зачастую и становится предметом современных исследований.  

Предупреждающее копинг-поведение – это личностные ресурсы, 

направленные на надвигающуюся угрозу. Индивид сталкивается с кризисным 

событием, которое определенно должно наступить в ближайшем будущем. В 

данном случае, существует риск того, что ожидаемое событие впоследствии 

нанесет ущерб здоровью, и человек стремится управлять этим кажущимся 

риском. Ситуация расценивается индивидом как неизбежная предстоящая 

угроза. Функция копинга в данном случае заключается в разрешении актуальных 

проблем с помощью возрастающих усилий, получения помощи от близких 

людей или иных ресурсов. Данный тип копинг-поведения участвует в решении 

вопроса о том, предупреждать угрозу или бороться с ней.  

Под профилактическим копингом понимаются меры по созданию общих 

резистивных ресурсов, редуцирующих тяжесть стрессовых последствий, 

которые должны произойти, а также уменьшающих вероятность наступления 

стрессовых ситуаций. При профилактическом копинге люди сталкиваются с 

кризисными событиями, которые в равной степени могут как произойти, так и 

не произойти в отдаленном будущем. Такой тип копинг-поведения 

предусматривает управление риском, но в этом случае риск явно невыражен. 

Проактивное совладающее поведение включает меры по созданию общих 

ресурсов, которые способствуют достижению поставленных целей, а также 

направлены на личностный рост. Ресурсы личности включают копинг-стратегии, 

личностные черты (такие, как уверенность в собственных силах), а также 

социальную поддержку. Перечисленные ресурсные состояния человека 

позволяют ему более эффективно справляться со стрессовыми ситуациями. 

Понятие проактивного копинга ввели в 1997 г. L.G. Aspinwall и S.E. Taylor, 

описывая усилия человека, направленные на возмещение последствий или 

предотвращение потенциального стрессового события, которое должно 



41 

 
 

произойти в будущем [30].  

Greenglass E. R. отмечает, что проактивный копинг связан с управлением 

целями, а не рисками и включает в себя восприятие ситуации как вызова, а не 

угрозы [12].  

Schwarzer R. указывает на связь проактивного копинга с аккумуляцией 

ресурсов, необходимых для достижения цели, личностным ростом, стремлением 

к повышению качества жизни и общего функционирования. 

R. Schwarzer, N. Knoll подчеркивают роль проактивного копинга в обеспечении 

более позитивного эмоционального состояния, помогающего легче переживать 

трудные жизненные ситуации [34]. 

 

 

1.4 Помогающие профессии 

 

 

Помогающие профессии – это ряд таких профессий, основной задачей 

которых является оказание поддержки и помощи другим людям в различных 

сферах их жизни. Это может включать физическую, психологическую, 

социальную или духовную поддержку, в зависимости от конкретной профессии 

и контекста. Общие характеристики группы: способность понимать и делиться 

чувствами другого человека, оказывая ему поддержку; умение слушать и 

выражать свои мысли таким образом, чтобы оказать максимальную помощь; 

соблюдение профессиональной этики, конфиденциальности и уважение к 

клиенту; уважение к различиям, индивидуальным особенностям и потребностям 

каждого человека [36].  

Примеры помогающих профессий: психолог, социальный работник, врач, 

педагог-психолог, консультант. Помогающие профессии играют критически 

важную роль в обществе, так как они направлены на поддержку и помощь людям 

в моменты их нужды или кризиса. Помогающие профессии – это те виды 

деятельности, которые нацелены на оказание помощи людям в решении 
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проблем, удовлетворении определенных нужд.  

Важнейшими качествами представителя помогающих профессий являются 

доброта, ответственность, оптимизм, терпение, эмпатия, энергичность, 

увлеченность своей работой, верность жизненным интересам людей с 

ограниченными возможностями. 

Люди с ограниченными возможностями здоровья   требуют к себе особого 

и индивидуального подхода. Специалисту, который выбрал для себя этот путь, 

необходимо обладать определенными личными качествами. К ним относится: 

– Эмпатия. Это способность понимать и чувствовать эмоции «особенных» 

воспитанников, позволяет найти подход к каждому человеку и помогает создать 

комфортную атмосферу в коллективе. 

– Стрессоустойчивость. В силу своих особенностей люди не всегда 

понимают и слышат специалиста. Порой даже при желании они не могут сделать 

то, что от них требуется. Специалист должен уметь сохранять спокойствие и 

контролировать свои эмоции в любых ситуациях.  

– Коммуникабельность. Развитые коммуникативные навыки помогают 

наладить общение с людьми, которые имеют трудности в социализации. Также 

умение находить подход к другим людям в различных ситуациях пригодится при 

общении с законными представителями человека и узкими специалистами.  

Помимо личных качеств специалисту необходимы профессиональные 

компетенции, которые позволят ему: 

 правильно оценивать уровень развития пациента с особенностями и 

выбирать подходящие приемы контакта; 

 составлять планы общения, с учетом психофизических особенностей 

учеников; 

 точно определять эмоциональное и физическое состояние 

воспитанников; 

 использовать в работе рекомендации, психологов и других специалистов. 

Работа с людьми с ограниченными возможностями здоровья требует от 

специалиста определенных поведенческих, коммуникативных, 
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интеллектуальных, личностных характеристик, а также формирования новых 

профессиональных компетенций и личностных качеств. 

Работник признает ценность личности каждого человека независимо от 

степени и тяжести нарушения; проявляет направленность на развитие личности 

с нарушениями в развитии в целом, а не только на получение результата; 

осознает свою ответственность; понимает творческую сущность деятельности с 

людьми с ограниченными возможностями здоровья, требующую больших 

духовных и физических энергозатрат [31]. 

Важной личностной характеристикой специалиста, является готовность к 

оказанию помощи. Согласно различным источникам, готовность к оказанию 

помощи – это интегральное личностное качество, включающее милосердие, 

эмпатию, толерантность, педагогический оптимизм, высокий уровень 

самоконтроля и саморегуляции, умение наблюдать, способность суммировать 

результаты наблюдений и использовать увеличивающийся объем информации о 

человеке для оптимизации деятельности, креативность, творческий подход к 

решению проблем. 

К основным коммуникативным характеристикам можно отнести 

доброжелательность, умение слушать, грамотно выражать свои мысли, умение 

находить контакт с разными людьми. В общении работник должен быть 

предельно вежливым, проявлять максимум такта и терпения. 

Несомненно, специалист должен получить особую подготовку в области 

специальной (коррекционной) деятельности. Ему необходимы знание 

психологических закономерностей и особенностей возрастного и личностного 

развития людей с ОВЗ. Важна также интеллектуальная активность специалиста, 

которая проявляется в стремлении к постоянному развитию и 

совершенствованию, как в профессиональном, так и личностном плане. 

В работе очень важен оптимистический настрой, что должно проявляться в 

его речи, мимике, жестах. Важно, чтобы такой настрой, нацеленность на успех и 

положительный результат, передавались людям. 

Подводя итог, стоит отметить, что работа в области помогающих 
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профессий, особенно в работе с людьми с ограниченными возможностями 

здоровья непроста и требует больших духовных и энергетических затрат [35].  

Таким образом, под «копингом» понимают непрерывно меняющиеся 

когнитивные, эмоциональные и поведенческие стремления преодолеть особые 

внутренние и внешние требования, которые воспринимаются, как напряжение, а 

иногда и превосходят возможности человека справиться с ними.  

Копинг-стратегии – это управляемые способы защиты, направленные на 

поиск поддержки, активное ее решение и другие способы преодоления. Они 

бывают отрицательными и положительными, прямыми или косвенными, 

активными и пассивными.   
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II АПРОБАЦИЯ ТРЕНИНГА НАПРАВЛЕННОГО НА ФОРМИРОВАНИЕ 

ПРОАКТИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ 

 

 

2.1 Описание методов исследования 

 

 

Проведенное нами исследование было направлено на выявление ресурсов 

стрессоустойчивости, изучение особенностей реагирования на стресс и 

специфики выбора копинг-стратегий сотрудниками, работающими в доме 

интернате, для граждан пожилого возраста и инвалидов, с помощью опросника 

«Проактивное совладающее поведение» (PCI).  

Для изучения ресурсов стрессоустойчивого поведения нами были взяты две 

методики: 

1. Методика С. Хобфолла, переведенную и адаптированную 

Н. Е. Водопьяновой и Е. С. Старченковой (SACS), для выявления 

предпочитаемых стратегий преодоления затруднительных (стрессогенных) 

ситуаций [24]. 

2. Опросник проактивного совладающего поведения (копинга) (англ. 

Proactive Coping Inventory, сокр. PCI) – это тестовая методика, предназначенная 

для диагностики личностных характеристик, подготавливающих человека к 

проживанию стрессовой ситуации и выходу из неё с повышенными 

личностными ресурсами. 

Методика разработана Greenglas, Schwarzer и Taubert в 1999 году и 

адаптирована Старченковой Е.С. в 2009 году. Это одна из наиболее детально 

разработанная модель проактивного копинга. С точки зрения Е. Грингласс, 

проактивный копинг интегрирует планирование и превентивные стратегии с 

проактивной саморегуляцией для достижения целей, использованием 

социальных ресурсов и эмоциональной саморегуляцией деятельности в 

целом [34]. 
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Опросник «Проактивное совладающее поведение» состоит из 52 

утверждений и содержит шесть шкал [10]. 

1. Проактивное преодоление – это процесс целеполагания, т.е. постановка 

важных для личности целей, а также процесс саморегуляции по достижению 

этих целей, включающий когнитивную и поведенческую составляющие. Суть 

проактивного преодоления заключается в усилиях по формированию общих 

ресурсов, которые облегчают достижение важных целей и способствуют 

личностному росту. 

2. Рефлексивное преодоление – это представление и размышления о 

возможных поведенческих альтернативах путем сравнения их возможной 

эффективности. Включает в себя оценку возможных стрессоров, анализ проблем 

и имеющихся ресурсов, генерирование предполагаемого плана действий, 

прогноз вероятного исхода деятельности и выбор способов ее выполнения. В 

данном случае рассматривается скорее перспективная, а не ретроспективная 

рефлексия. 

3. Стратегическое планирование – представляет собой процесс создания 

четко продуманного, целеориентированного плана действий, в котором наиболее 

масштабные цели разделяются на подцели (дерево целей), управление 

достижением которых становится более доступным. 

4. Превентивное преодоление – представляет собой предвосхищение 

потенциальных стрессоров и подготовку действий по нейтрализации негативных 

последствий до того, как наступит возможное стрессовое событие. Такая 

неопределенность стимулирует человека использовать широкий спектр копинг-

поведения (накопление денежных средств, страхование, поддержание здорового 

образа жизни и др.). 

5. Поиск инструментальной поддержки – получение информации, советов и 

обратной связи от непосредственного социального окружения человека в период 

совладания со стрессами. 

6. Поиск эмоциональной поддержки ориентирован на регуляцию 

эмоционального дистресса путем разделения чувств с другими, поиска 
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сочувствия и общения с людьми из непосредственного социального окружения 

человека. 

Методика С. Хобфолла «Стратегии преодоления стрессовых ситуаций 

(SACS)». Эта методика предназначена для выявления предпочитаемых стратегий 

преодоления затруднительных (стрессогенных) ситуаций. С. Хобфолл 

рассматривает преодолевающее поведение как совокупность когнитивно-

поведенческих действий, зависящих от ситуационного контекста. Предложенная 

модель имеет две основные оси: просоциальная – асоциальная, активная – 

пассивная и одну дополнительную ось: прямая – непрямая. Данные оси 

представляют собой измерения общих стратегий преодоления.  

Статистическая обработка данных осуществлялась с помощью метода 

критерий знаков G предназначен для установления общего направления сдвига 

исследуемого признака. С помощью его мы установим, в какую сторону в 

выборке в целом изменяются значения признака при переходе от первого 

измерения ко второму: изменяются ли показатели в сторону улучшения, 

повышения или усиления, или, наоборот, в сторону ухудшения, понижения или 

ослабления. 

В нашем исследовании приняло участие 30 респондентов от 26 до 56 лет. 

 

 

2.2 Анализ первичных результатов исследования 

 

 

Все участники исследования были случайным образом поделены на две 

группы. В первой группе – экспериментальной, далее был проведен тренинг, 

направленный на формирование проактивного поведения. Во второй группе- 

контрольная, была проведена только диагностика. 

Анализ результатов исследования мы начали с обработки данных по 

методике «Проактивное совладающее поведение». 

В результате использования опросника «Проактивное совладающее 
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поведение» в группе 1, были получены «сырые» баллы, которые представлены 

на рис. 2.1. 

 

 

 

Рис. 2.1 Результаты изучения проактивного совладающего поведения у 

сотрудников в группе 1, до тренинга (в %) 

 

 

Наиболее часто применяемой стратегией является поиск инструментальной 

поддержки (35,73 %) и поиск социальной поддержки (31,26 %). Наименее 

выраженной стратегией является рефлексивное совладание (11,53 %) и 

стратегическое планирование (12,2 %). Можно сказать, что испытуемые из 

данной группы при столкновении с трудной ситуацией, в первую очередь, ищут 

внешние ресурсы совладания в виде информации, сочувствия, подсказки или 

совета. Реже всего респонденты будут использовать оценку возможных 

стрессоров, анализ проблем и имеющихся ресурсов, самостоятельно 

генерировать плана действий.  

Результаты, полученные по опроснику «Проактивное совладающее 

поведение» в группе 2, представлены на рисунке 2.2. 
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Рис. 2.2 Результаты изучения проактивного совладающего поведения у 

сотрудников в группе 2, до тренинга (в %) 

 

 

Наиболее часто применяемой стратегией является поиск инструментальной 

поддержки (38 %) и поиск социальной поддержки (30,6 %). Наименее 

выраженной стратегией является рефлексивное совладание (13,4 %) и 

стратегическое планирование (12,13 %). Можно сказать, что испытуемые из 

данной группы при столкновении с трудной ситуацией, в первую очередь, ищут 

внешние ресурсы совладания в виде информации, сочувствия, подсказки или 

совета. Реже всего респонденты будут использовать оценку возможных 

стрессоров, анализ проблем и имеющихся ресурсов, самостоятельно 

генерировать плана действий.  

Сравнивая результаты в двух группах, можно сказать, что они примерно 

одинаковые. Специалисты, работающие с лицами с ОВЗ, чаще всего имеют 

копинг стратегию поиск поддержки. При столкновении с трудной ситуацией, 

специалисты, работающие с людьми с ОВЗ, стремятся к получению информации, 

советов и обратной связи от непосредственного социального окружения. 

Они ориентированы на регуляцию эмоционального дистресса путем разделения 

чувств с другими, поиска сочувствия и общения с близкими людьми и коллегами. 

Поиск возможных поведенческих альтернативами не используется. Они не 
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склоны к оценке стрессоров, анализу проблемы и имеющихся у них ресурсов. 

Сами испытуемые не выстраивают возможный план действий, который бы они 

могли разбить на задачи и подзадачи, и использовать как механизм выхода из 

трудной ситуации. В случае стресса респонденты предпочитают описаться не на 

внутренние ресурсы и возможности, а на внешние переменные и обстоятельства. 

Данные, полученные по методике «Стратегии преодоления стрессовых 

ситуаций(SACS)», нами обобщены на рисунках 2.3 и 2.4.  

 

 

 

Рис. 2.3 Результаты исследования стратегий преодоления стрессовых ситуаций у 

сотрудников в группе 1, до тренинга (в %) 

 

 

Наиболее выраженной стратегией преодоления стрессовой ситуации 

является вступление с социальный контакт (21,66 %) и поиск социальной 

поддержки (21,73 %). Реже всего используется стратегия «ассоциальные 

действия» (13,8 %). 
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Рис. 2.4 Результаты исследования стратегий преодоления стрессовых ситуаций у 

сотрудников в группе 2, до тренинга (в %) 

 

 

Наиболее выраженной стратегией преодоления стрессовой ситуации 

является вступление с социальный контакт (21,2 %) и поиск социальной 

поддержки (21,8 %). Реже всего используется стратегия «ассоциальные 

действия» (14,33 %). 

Первичный анализ результатов по данной методике показывает, что 

сотрудники из обеих групп не отличаются друг от друга по частоте применения 

разных стратегий совладания. 

Далее мы соотнесли полученные результаты с данными показателями 

стратегий   преодоления у представителей коммуникативных профессий. Они 

представлены в приложения 1. 

Сравнив результаты опроса стратегии преодоления стрессовых ситуаций в 

обеих группах, мы также увидим похожие результаты. По данным исследования 

методики «Стратегии преодоления стрессовых ситуаций (SACS)» в обеих 

группах мы выяснили, что сотрудники пользуются чаще всего активными 

стратегиями преодоления стрессовых ситуаций.  Это такие модели поведения, 

как ассертивные действия, вступление в социальный контакт и поиск социальной 
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поддержки (рисунки 2.5 и 2.6). 

Работники активно и последовательно отстаивают свои интересы, открыто 

заявляют о своих целях и намерениях, уважая при этом интересы окружающих. 

Вступают в социальный контакт для того, чтобы совместными усилиями с 

другими более эффективно разрешить критическую ситуацию. Они стремятся 

поделится своими переживаниями с другими людьми, обсудить с ними 

ситуацию, найти у них сочувствие и понимание. Также можно сказать, что 

степень выраженности преодолевающих моделей – средняя, близкая к высокой. 

Среднее число работников выбрало осторожные и импульсивные действия.  

 

 

 

Рис. 2.5 Степень выраженности, каждой из 9 моделей поведения у сотрудников 

в группе 1, до тренинга 

 

 

Стратегия преодоления пассивная и прямая. Такие сотрудники длительно 

обдумывают и тщательно взвешивают все возможные варианты решений, 

избегают риска, долго готовятся к трудным ситуациям, прежде чем действовать. 

Также противоположная категория сотрудников склонны действовать по 
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первому побуждению, без предварительных обдумываний своих поступков. 

Степень выраженности преодолевающих моделей –  средняя, близкая к низкой. 

 

 

 

Рис. 2.6 Степень выраженности, каждой из 9 моделей поведения у сотрудников 

в группе 2, до тренинга 

 

 

Наименьшее число работников выбирают такие стратегии, как пассивные, 

непрямые и асоциальные стратегии. Это избегание, манипулятивные действия, 

асоциальные и агрессивные действия. Для таких работников характерно 

избегание решительных действий, стремление отдалиться от конфликтной 

ситуации, откладывать решение возникшей проблемы, отвлекаться на другие 

занятия и виды деятельности. Склонны к манипулятивным действиям. Могут 

выходить за социально допустимые рамки и ограничения, агрессивным 

действиям, направленных на других людей. Степень выраженности 

преодолевающих моделей –  средняя, близкая к низкой. 

На рисунках 2.5 и 2.6 видно, что процентное соотношение между моделями 
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поведения сильно не отличается друг от друга. Это говорит о том, что  в реальных 

обстоятельствах человек может выбрать разные стратегии преодоления в 

зависимости от характера и степени трудности ситуации, в которой он 

находится. 

Далее мы рассчитали общий индекс конструктивности стратегий 

преодолевающего поведения (ИК). Он рассчитывается по формуле: 

 

ИК=АП:ПА                  (2.1) 

 

где ИК - индекс конструктивности; 

АП – сумма показателей субшкал 1,2,3; 

ПА – сумма показателей субшкал 6,8,9. 

 

В первой группе ИК = 0,86. 

Во второй группе ИК = 0,90. 

Специалисты используют среднюю степень конструктивного 

стресссовладающего поведения. 

На основании анализа первичных данных мы можем сделать 

предварительные выводы. Сотрудники, в основном, имеют копинг стратегию 

поиск поддержки, пользуются чаще всего активными стратегиями преодоления 

стрессовых ситуаций. Они относятся к трудной ситуации, как стрессовой, и не 

могут простроить осмысленный и детализированый план выхода из данной 

ситуации. 

Наименьшее число работников выбирают такие стратегии, как и 

асоциальные стратегии. Это избегание, асоциальные, агрессивные действия. 

Степень выраженности преодолевающих моделей – средняя, близкая к низкой. 

Можно отметить, что наименьшее число работников выбрали более низкие 

показатели агрессивных стратегий преодоления стрессовых ситуаций (давление, 

отказ от поиска альтернативных решений, конфронтация, соперничество и др.) и 

асоциальных действий (жесткие, догматические, циничные, негуманные 
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действия).  

Результаты исследования показали, что лица, отдающие предпочтение 

конструктивным моделям преодолевающего поведения, отличаются более 

высокой профессиональной адаптацией, тенденцией к более высокой нервно 

психической устойчивости, в большей степени довольны качеством своей жизни 

(субъективным благополучием), чем те, кто чаще использует неконструктивные 

модели поведения и психологическую защиту. 

 

 

2.3 Апробация тренинга формирования проактивного поведения у 

сотрудников дома - интерната «Ботанический» 

 

 

В работе сотрудника сопровождающего людей с ОВЗ, проблема 

преодоления стресса и повышения стрессоустойчивости, одна из ключевых. Это 

связано как со способностью самостоятельно находить оптимальные приемы и 

стратегии выхода из травмирующих ситуаций, так и работать со стрессом в 

процессе индивидуальной и групповой работы. Рассмотрев понятие стресса, 

выработку копинг-стратегий и стрессоустойчивости, в различных 

психотерапевтических направлениях, мы можем выделить цели, задачи и этапы 

групповой работы со стрессовыми состояниями. 

С точки зрения исследователей, проактивный копинг, обладает некоторой 

внутренней структурой. В нем выделяют пять взаимосвязанных компонентов:  

– накопление разных ресурсов (социальных, финансовых, времени и т. д.), 

которые в последующем могут быть использованы для предупреждения или 

нейтрализации будущих потерь;  

– понимание, осознание потенциальных стрессоров;  

– оценка потенциальных стрессоров на начальном этапе;  

– заблаговременные, подготовительные попытки совладания;  

– получение вывода и осуществление обратной связи об успешности 
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совершенных попыток [34].  

Основные отличия проактивного совладания от всех остальных его форм в 

том, что, во-первых, в организации личной временной перспективы: подобный 

копинг ориентирован в будущее: человек создает собственные ресурсы для 

будущего совладания, к каковым относятся, например, оптимизм, самоконтроль, 

поиск смысла. Во-вторых, проактивное совладание представляет собой процесс 

специфического целеполагания: рефлексируя возможные риски, субъект не 

оценивает их как угрозу непосредственному существованию, а потому может 

оценить трудную ситуацию позитивно, как вызов и возможность достижения 

цели. В-третьих, проактивный копинг опирается на специфическое восприятие 

потенциальных трудных ситуаций как принципиально вероятностных событий, 

что приводит к динамике самой мотивации совладания.  

В первой группе мы провели три встречи, с интервалом в семь дней. Каждая 

встреча продолжалась 5 – 6 часов, и имела следующую структуру: 

1. Приветствие. Цель: активизировать участников тренинга, настроить их на 

конструктивную работу. Время: 30 минут. 

2. Лекционная часть. Цель: ознакомить участников тренинга с основными 

положениями стресс преодолевающего поведения. Рассмотренные темы: «Что 

такое стресс? Его виды», «Ресурсы личности: внешние и внутренние», «Копинг-

стратегии личности». Время: 30 – 40 минут. 

3. Основная часть. Цель: осознание участниками собственных стратегий 

поведения и выработка новых форм совладающего поведения. Время: 4 – 5 часов. 

4. Заключение. Цель: гармонизация состояния участников, рефлексия дня. 

Время: 30 минут. 

Каждый участник в конце тренинга получает рекомендации по 

профилактике «Эмоционального выгорания», «Снятие напряжения в 12 

точках» [33]. 

Первая встреча была направлен на знакомства с темой стресса, погружения 

в нее. Методики использовались для введения в проблематику тренинга, такие 

как рисуночная методика «Я и стресс». При интерпретации подобных тестов 
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участники получили важную личностную информацию о себе, что повысило их 

мотивацию для участия в тренинге. В первый день важно, чтобы участники 

могли узнать уровень собственного стресса. 

Во второй день тренинга использованы методики, направленные на 

изучение внутренних и внешних ресурсов личности. Задача этого тренинга дать 

участникам возможность осознать собственные наиболее сильные ресурсы и на 

их основе построить индивидуальную антистрессовую программу.  

Завершающий третий тренинг. Выработка новых копинг-стратегий. На 

завершающем этапе тренинга каждый участник проанализировал результаты, 

объединил полученные данные, выявил ресурсы и выстроил на основе этого 

эффективные стратегии действия (Приложение 2). 

 

 

Таблица 2.1 

Тематический план тренинга 

Цель занятия Задачи занятия Упражнения Продолжительность 

занятия 

1 2 3 4 

1 день 

«Знакомство». 

Цель встречи: 

погружение в 

проблематику 

тренинга, 

осознание 

собственных 

стратегий 

совладания. 

Участники 

получат важную 

личностную 

информацию о 

себе, что 

повышает их 

мотивацию для 

участия в 

тренинге.  

Упражнение № 1      

«Паутина». 

Упражнение № 2 

«Я и стресс». 

Упражнение № 3 

«Чудо-ладошка». 

Упражнение № 4 

«Мне кажется, 

что ты сейчас…». 

320 минут. 

 

Продолжение таблицы 2.1 
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1 2 3 4 

 Участники 

узнают уровень 

собственного 

стресса. 

Упражнение № 5 

«Фигура». 

Упражнение № 6 

«Лимон». 

Упражнение № 7 

«Звуковая 

гимнастика». 

Выходная 

рефлексия. 

Прощание. 

 

2 день 

«Ресурсы». 

Цель: 

актуализация в 

сознании 

участников 

используемых 

ресурсов 

преодоления. 

Дать участникам 

возможность 

осознать 

собственные 

наиболее 

сильные ресурсы 

и на их основе 

построить 

индивидуальную 

антистрессовую 

программу.  

 

Упражнение № 1 

«Меня зовут... Я 

люблю себя за 

то, что...». 

Упражнения № 2 

«Волшебный 

базар». 

Упражнение № 3 

«Пойми меня». 

Упражнение № 4 

«Мои сильные 

стороны». 

Упражнение № 5 

«Поиск ресурса». 

Упражнение № 6. 

«Подарок». 

340 минут. 

 

Окончание таблицы 2.1 
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1 2 3 4 

  Выходная  

рефлексия 

Прощание. 

 

3 день 

«Новые 

стратегии». 

Цель: 

выработка и 

апробация 

новых 

стратегий 

совладания. 

Каждый 

участник 

анализирует 

результаты, 

интегрирует 

полученные 

данные, 

выявляет 

ресурсы и 

выстраивает на 

основе этого 

эффективные 

стратегии 

действия. 

 

Упражнения № 1 

«Поменяйтесь 

местами те, 

кто…». 

Упражнение № 2 

«Обвинитель-

обвиняемый». 

Упражнения № 3 

«Ловим 

комаров». 

Упражнение №4 

«Я танцую 

стресс». 

Упражнение № 5 

«Медитация Мое 

счастье». 

Упражнение № 6 

Рефлексия. 

Игра № 7 

«Предсказание». 

Завершающее 

упражнение  

350 минут. 

 

2.4 Анализ повторных результатов исследования 
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Анализ повторных результатов нами проведен в той же логике, что и 

первоначальный. Результаты анализа данных по опроснику «Проактивное 

совладающее поведение», после проведения тренинга представлены на рисунках 

2.7 и 2.8. 

Мы проанализировали повторные полученные данные и пришли к выводу, 

что после тренинга в группе 1, в целом результаты проактивного поведения у 

сотрудников повысились на 31%. А именно проактивное и превентивное 

преодоление на 4%, рефлексивное преодоление на 5%, стратегическое 

планирование на 3%, поиск инструментальной поддержки на 7%, поиск 

эмоциональной поддержки на 8%. Что свидетельствует о значительных 

изменениях в совладающем поведении сотрудников. 

 

 

 

Рис. 2.7 Результаты изучения проактивного совладающего поведения у 

сотрудников в группе 1, после тренинга (в %) 

 

 

Далее представим результаты по опроснику «Проактивное совладающее 

поведение», после проведения тренинга, в группе 2. 
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Рис. 2.8 Результаты изучения проактивного совладающего поведения у 

сотрудников в группе 2, после тренинга (в %) 

 

 

По данным мы видим, что результаты исследования до и после 

эксперимента, во второй «контрольной» группе почти не изменились.  

Результаты повторного тестирования по методике «Стратегии преодоления 

стрессовых ситуаций(SACS)», представлены на рисунке 2.9. 

 

 

 

Рис. 2.9 Результаты исследования стратегий преодоления стрессовых ситуаций у 

сотрудников в группе 1, в процентах, после тренинга 

17,25

13,4

12,13

26,53

38,33

30,53

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Проактивноесовладание

Рефлексивное совладание

Стратегическое планирование

Превентивное совладание

Поиск инструментальной поддержки

Поиск эмоциональной поддержки

26

19

18,8

21,83

18,82

10,11

16,86

13,33

15,6

0 5 10 15 20 25 30

Ассертивные действия

Вступление в социальный контакт

Поиск соц. поддержки

Осторожные действия

Импульсивные действия

Избегание

Манипулятивные(непрямые) действия

Асоциальные действия

Агрессивные действия



62 

 
 

Наиболее выраженной стратегией преодоления стрессовой ситуации до 

была вступление с социальный контакт (21,66 % – до), после тренинга – 

ассертивные действия (26 %). Поиск социальной поддержки снизился на 2 %. 

Реже всего используется стратегия «ассоциальные действия» (13,3 %). 

Далее представим анализ девяти моделей поведения в группе 1, результаты 

расчетов представлены на рисунке 2.10. 

По результаты опроса стратегии преодоления стрессовых ситуаций в группе 

№1 мы видим, что общее количество активных просоциальных стратегий 

преодоления повысилось на 27%. Из них ассертативных действий на 6%, 

вступление в социальный контакт и поиск социальной поддержки на 9%. Такая 

стратегия преодоления, как осторожные действия повысилась на 3%. 

 

 

 

Рис. 2.10 Степень выраженности, каждой из 9 моделей поведения у сотрудников 

в группе 1, после тренинга 
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Стратегия избегание активных действий осталась на том же уровне – 0%. 

Ассоциальные стратегии преодоления в общем снизились на 7%. Из них: 

манипулятивные действия снизилась на 1%, асоциальные и агрессивные 

действия снизились на 3%. 

Далее проанализируем результаты повторного тестирования по методике 

«Стратегии преодоления стрессовых ситуаций (SACS)» в группе 2, 

представлены на рисунке 2.11. 

Проанализировав повторные результаты в данной группе, мы заметили 

отсутствие изменений в предпочтениях стратегий совладания у сотрудников. 

 

 

 

Рис. 2.11 Результаты исследования стратегий преодоления стрессовых ситуаций 

у сотрудников в группе 2, в процентах, после тренинга 

 

 

Далее представим анализ девяти моделей поведения в группе 1, результаты 

расчетов представлены на рисунке 2.12. 
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Рис. 2.12 Степень выраженности, каждой из 9 моделей поведения у сотрудников 

в группе 2, после тренинга 

 

 

На обеих диаграммах по второй группе видно, что процентное соотношение 

между моделями поведения при первом и втором исследовании не сильно 

отличается друг от друга.  

Повторим оценку общего индекса конструктивности стратегий 

преодолевающего поведения (ИК) в каждой группе. 

В первой группе: ИК= 1,6 – высокая конструктивность. 

Во второй группе: ИК= 0,92 – средняя конструктивность. 

Специалисты в первой группе используют высокую степень 

конструктивного преодолевающего поведения. А во второй группе 

конструктивность осталась прежней. 

Далее проведем статистическую обработку данных. Для этого нами был 

применен G-критерий знаков, который предназначен для оценки сдвига между 

двумя замерами. Результаты расчетов для обеих групп представлены в таблице 

2.2 и 2.3. 
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Таблица 2.2 

Результаты расчета G-критерия знаков для проактивного поведения сотрудников 

из группы 1 

Критерий Значение Gэмп. Уровень достоверности 

Проактивное совладание 4 0,05 

Рефлексивное совладание 4 0,05 

Стратегическое 

планирование 
6 Не достоверно 

Превентивное совладание 3 0,05 

Поиск инструментальной 

поддержки 
3 0,01 

Поиск эмоциональной 

поддержки 
3 0,01 

 

 

Результаты говорят о достоверности изменений снижения частоты 

применения стратегий поиск социальной поддержки и поиск инструментальной 

поддержки. Повышение предпочтений таких стратегий как просоциальное 

совладание, рефлексивное совладание, превентивное совладание. 

 

 

Таблица 2.3 

Результаты расчета G-критерия знаков для проактивного поведения сотрудников 

из группы 2 

Критерий Значение Gэмп. Уровень достоверности 

1 2 3 

Проактивное совладание 6 Не достоверно 

Рефлексивное совладание 5 Не достоверно 

 

Окончание таблицы 2.3 
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Стратегическое 

планирование 
6 Не достоверно 

Превентивное совладание 6 Не достоверно 

Поиск инструментальной 

поддержки 
7 Не достоверно 

Поиск эмоциональной 

поддержки 
7 Не достоверно 

 

 

 

Результаты говорят об отсутствии достоверных изменений в предпочтениях 

стратегий проактивного поведения. 

Далее проверим достоверность изменений в предпочтениях стратегий 

совладания со стрессом. Результаты расчетов для обеих групп представлены в 

таблице 2.4 и 2.5. 

 

 

Таблица 2.4 

Результаты расчета G-критерия знаков для стратегий преодоления стресса 

сотрудников из группы 1 

Критерий 
Значение Gэмп. 

Уровень 

достоверности 

1 2 3 

Ассертивные действия 3 0,01 

Вступление в социальный 

контакт 
7 Не достоверно 

Поиск социальной поддержки 7 Не достоверно 

Осторожные действия 6 Не достоверно 

 

Окончание таблицы 2.4 
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Импульсивные действия 6 Не достоверно 

Избегание 3 0,01 

Манипулятивные (непрямые) 

действия 
6 Не достоверно 

Асоциальные действия 7 Не достоверно 

Агрессивные действия 7 Не достоверно 

Ассертивные действия 7 Не достоверно 

 

 

Таким образом, статистически подтвердились изменения в частоте 

применения стратегий: ассертивные действия (увеличение) и снижение 

предпочтений в стратегии избегания. 

 

 

Таблица 2.5 

Результаты расчета G-критерия знаков для стратегий преодоления стресса 

сотрудников из группы 2 

Критерий 
Значение Gэмп. 

Уровень 

достоверности 

Ассертивные действия 7 Не достоверно 

Вступление в социальный 

контакт 
7 Не достоверно 

Поиск социальной поддержки 7 Не достоверно 

Осторожные действия 6 Не достоверно 

Импульсивные действия 6 Не достоверно 

Избегание 7 Не достоверно 

Манипулятивные(непрямые) 

действия 
6 Не достоверно 

Окончание таблицы 2.5 
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Асоциальные действия 7 Не достоверно 

Агрессивные действия 7 Не достоверно 

Ассертивные действия 7 Не достоверно 

 

 

Таким образом, достоверных изменений в предпочтении стресс 

преодолевающих стратегий не обнаружено. 

В заключении мы можем отметить, что в первой группе, где проводился 

тренинг, сотрудники интерната стали охотнее брать на себя ответственность за 

свои поступки и действия.  

Также они более обдуманно и осознанно стали относится к подготовке 

действий по нейтрализации негативных последствий до того, как наступит 

возможное стрессовое событие. То есть чаще использовать такой копинг, как 

превентивное совладание. 

Сотрудники отметили, что осознание собственных наиболее сильных 

ресурсов, дало возможность быстрее находить ресурс по преодолению стресса 

внутри себя. Это говорит о том, что стресс стал меньше оказывать влияние на 

работника. Или простыми словами у сотрудников стала выше 

стрессоустойчивость, доминирующей стратегий стало проактивное поведение. 

Разработанный нами тренинг оказал позитивное влияние на изменение 

поведения у его участников, гипотезу нашей работы доказана. 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
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Современная социальная ситуация предъявляет высокие требования не 

только к профессиональной, но и психологической компетентности специалиста. 

В реальных обстоятельствах человек может выбрать разные стратегии 

преодоления стрессовых ситуаций, в зависимости от характера и степени 

трудной ситуации, в которой он находится. Быстрое, адекватное, реагирование 

на проблемные ситуации является показателем эффективности этих стратегий. 

Асоциальные модели поведения могут привести к эмоциональной разрядке. 

Непродуктивная составляющая заключается в том, что это поведение может 

сопровождаться чрезмерными психическими затратами и переоценкой своих 

ресурсов для решения проблемы.  

Повышенный интерес к стрессовости сотрудников, работающих с людьми с 

ограниченными возможностями здоровья, связан с тем, что профессиональные 

стресс может влиять на сохранение кадрового ресурса организации. Попросту 

говоря, постоянный профессиональный стресс очень негативно влияют на 

сотрудников и сказываются на продуктивности деятельности и могут вызвать 

эмоциональные и соматические проблемы, поэтому очень важно исследовать, а 

самое главное повышать стрессоустойчивость у специалистов, работающих с 

людьми с ОВЗ. 

Целью нашего исследования являлась апробация тренинга, направленного 

на формирование проактивного поведения. В эмпирическом исследовании была 

использована выборка, 30 сотрудников, работающих в доме интернате для 

граждан пожилого возраста и инвалидов «Ботанический». 

В качестве диагностического инструментария использовались следующие 

методики: опросник проактивного совладающего поведения (копинга) и 

стратегии преодоления стрессовых ситуаций (SACS).  

Мы можем отметить, что в первой группе, где проводился тренинг, 

сотрудники интерната стали охотнее брать на себя ответственность за свои 

поступки и действия. Также они более обдуманно и осознанно стали относится 
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к подготовке действий по нейтрализации негативных последствий до того, как 

наступит возможное стрессовое событие. То есть чаще использовать такой 

копинг, как превентивное совладание. 

Сотрудники отметили, что осознание собственных наиболее сильных 

ресурсов, дало возможность быстрее находить ресурс по преодолению стресса 

внутри себя. Это говорит о том, что стресс стал меньше оказывать влияние на 

работника. Или простыми словами у сотрудников стала выше 

стрессоустойчивость, доминирующей стратегий стало проактивное поведение. 

Разработанный нами тренинг оказал позитивное влияние на изменение 

поведения у его участников, гипотеза нашей работы доказана. 
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Табл. 1, п. 1 

Показатели стратегий преодоления у представителей коммуникативных 

профессий 
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Приложение 2 

Тренинг формирования проактивного поведения у сотрудников дома - 

интерната «Ботанический» 

День 1. 

Методики могут быть использованы для введения в проблематику тренинга, для 

знакомства с темой стресса, погружения в нее (см. рисуночную методику «Я и стресс»). Часто 

при интерпретации подобных тестов участники получают важную личностную информацию 

о себе, что повышает их мотивацию для участия в тренинге. В первый день важно, чтобы 

участники могли узнать уровень собственного стресса. 

Оборудование: клубок ниток, бумага формата А4 (по числу участников), цветные 

фломастеры, ручки, мяч, веревка.  

Лекционная часть. Тема: «Что такое стресс? Его виды», Время: 30 – 40 минут. 

Правила, необходимые для всех участников тренинга: 

1. Внимательно слушать друг друга. 

2. Не перебивать говорящего. 

3. Уважать мнение друг друга и не давать оценочных суждений 

4. Активно участвовать во всех упражнениях. 

5. Правило «стоп» - если что-то пошло не так, ведущий поднимает вверх правую руку и 

говорит: «Стоп». Если кто- то в настоящий момент не может говорить о своих эмоциях или 

участвовать в упражнении, так же говорит «СТОП». 

6. Конфиденциальность. 

7. «Здесь и сейчас». 

8. Говорит «каждый сам за себя». 

Упражнение № 1 «Паутина». 

Цель: осознание особенностей самовосприятия и восприятия себя другими; 

формирование позитивного самовосприятия. 

Оборудование: клубок ниток. 

Процедура проведения: Участники садятся в круг, каждый называет свое имя и 

рассказывает что-нибудь о себе. Участник берет клубок нити в руки и, рассказав о себе, 

зажимает свободный конец нити в руке и кидает клубок участнику, сидящему, напротив. Если 

вы ничего не хотите рассказывать о себе, то можете просто взять нить в руку, а клубок 

перебросить следующему». 

Таким образом, все сотрудники оказываются в «паутине». Ведущий заключает, что 

получилась паутина, которая связывает всех ее участников в единое целое. Далее следует  
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распутать паутину в обратном порядке. 

Упражнение № 2 «Я и стресс». 

Цель: Помощь участникам в осознании и вербализации своих представлений о стрессе, 

определении своего отношения к данному феномену. Выявление субъективных трудностей, 

переживаемых членами группы в настоящий момент, и личных ресурсов противостояния 

стрессовым ситуациям. 

Оборудование: бумага формата А4 (по числу участников), цветные фломастеры.  

Процедура проведения: Участники тренинга располагаются комфортно (в кругу или за 

кругом). Ведущий предупреждает их о том, что данное упражнение носит конфиденциальный 

характер, поэтому в ходе проведения упражнения не стоит задавать друг другу никаких 

вопросов. 

Инструкция тренера группе: «Нарисуйте, пожалуйста, рисунок «Я и стресс». Он может 

быть выполнен в любой форме – реалистической, абстрактной, символической, 

художественной. Большее значение имеет ваша степень искренности, то есть желание 

изобразить свои мысли, чувства, образы, которые пришли вам в голову сразу после того, как 

вы услышали тему. Этот рисунок сможет стать тем ключом, который на протяжении всего 

тренинга будет помогать вам осознавать трудности, находить уже имеющиеся ресурсы, 

вырабатывать новые успешные стратегии управления стрессом. При необходимости можно 

воспользоваться цветными фломастерами. Вы имеете полное право не показывать ваш 

рисунок в группе, если вы этого захотите».  

Участники рисуют в течение 4 – 5 минут. Затем тренер начинает задавать вопросы, на 

которые участники отвечают самостоятельно (мысленно), не записывая ответы на бумаге, не 

произнося их вслух. После каждого вопроса тренер дает участникам от 15 до 40 секунд для 

внесения изменений и дополнений в рисунок. 

Вопросы, которые может задать тренер. 

Посмотрите внимательно на свой рисунок. 

1. Использован ли в вашем рисунке цвет? Посмотрите, какие цвета (или какой цвет) 

преобладает в рисунке. Что для вас значит именно этот цвет? 

2. Где вы изобразили себя? Пометьте себя буквой «Я» на рисунке. 

3. Как вы изобразили стресс? В виде живого существа, абстрактной фигуры, конкретного 

человека? 

4. Посмотрите, сколько места занимает на листе ваше изображение и сколько – стресс. 

Почему? 

5. При изображении себя и стресса использовали ли вы похожие цвета? Какие? 
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6. Мысленно разделите лист пополам горизонтальной и вертикальной чертами. Где 

оказалась ваша фигура? 

7. Есть ли на рисунке какой-либо барьер между вами и стрессом? Может быть, вы 

держите в руках саблю, зонт или что-то еще? Если вы почувствовали необходимость, 

нарисуйте еще что-либо, что может защитить вас от стресса. 

8. Есть ли у вас почва под ногами, на что вы опираетесь? Или вы висите в воздухе? А в 

жизни на кого вы можете опереться? Если такие люди существуют в вашей реальной жизни, 

но их почему-то нет на рисунке – дорисуйте их. 

9. Какие свои сильные стороны во взаимодействии со стрессовой ситуацией вы могли бы 

отметить? Постарайтесь найти не менее трех позиций, по которым вы чувствуете себя 

уверенно. Какие личностные качества помогают вам добиваться успеха? 

10. Что бы вам хотелось изменить или как бы вам хотелось улучшить свое состояние в 

стрессовой ситуации? Какие личностные качества и/или другие факторы мешают вам 

улучшить его? 

11. Какие еще ваши ресурсы вы видите в этом рисунке или хотите добавить в него? 

Нарисуйте их, пожалуйста. 

Обсуждение. После того как участники ответят на последний вопрос, тренер просит 

желающие высказаться по поводу своих ощущений, мыслей и т. д., возникших в процессе 

рисования. При этом остальные слушают, дополняют, высказывают свою точку зрения, 

задают вопросы, но не критикуют. Говоря о том, что помогает и что мешает эффективно 

действовать в ситуации стресса, можно высказываться как по поводу своего личного опыта, 

так и, основываясь на наблюдениях за поведением людей, умеющих преодолевать стрессы. 

Затем каждая подгруппа формулирует несколько основных позиций, по которым они хотели 

бы что-то изменить в своих реакциях на стрессоры. 

Тренер разъясняет участникам, над какими проблемами возможна работа на тренинге. 

Упражнение № 3. «Чудо-ладошка». 

Цель: способствуют оптимизации внутригрупповых связей, активизирует самосознание, 

формирует позитивное самоощущение и способность к позитивной оценке других людей. 

Оборудование: листы бумаги и ручки. 

Процедура проведения: участники на листе бумаге обводят свою ладонь. Внутри 

каждого пальца необходимо написать по одному качеству, которое они больше всего в себе 

ценят. Затем листы передаются по кругу, и каждый участник дописывает в центре ладони то 

качество, которое он ценит в этом человеке. В конце упражнения рисунки передаются их 

автору. Обсуждается по кругу: понравилось, что написали его соседи, или нет. Что участники  
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испытывают после оценки своих товарищей? 

Упражнение № 4 «Мне кажется, что ты сейчас…». 

Цель: формирование способности к эмпатическому пониманию другого, оценке его 

эмоционального состояния по внешним проявлениям. 

Оборудование: мяч.   

Процедура проведения: ведущий кидает мяч любому участнику группы и говорит: «Аня, 

мне кажется, ты сейчас грустная». Аня кидает мяч следующему участнику и говорит: «Таня, 

мне кажется, ты сейчас раздраженная», и т. д. в игре участвуют все. Можно усложнить 

упражнение, запустив в ход послание, я испытываю сейчас. И так дальше по кругу. 

Упражнение № 5. «Фигура». 

Цель: эмоциональная разрядка, развитие способности к взаимопониманию, 

формирование групповой сплоченности. 

Оборудование: Вам потребуется веревка длиной равной 1 м * количество участников. 

Процедура проведения: Для выполнения следующего упражнения нужно, чтобы вся 

группа встала в круг. Возьмите в руки веревку и встаньте так, чтобы образовался правильный 

круг. Теперь закройте глаза и не размыкая их, постройте квадрат. Использовать можно только 

устные переговоры. Когда вы посчитаете что задание выполнено, дайте мне знать. Задание 

выполнено? Откройте глаза. Как вы считаете, вам удалось выполнить задание? Выслушиваем 

ответы, но не комментируем их. 

Сейчас я предложу вам в таких же условиях построить другую фигуру. Сможете 

построить ее за более короткое время? Хорошо. Предлагаю повторить эксперимент. 

Закрываем глаза. Ваша задача построить равносторонний треугольник. 

Подводим итоги упражнения: 

Упражнение № 6 «Лимон». 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Процедура проведения: Нужно сесть удобно: руки свободно положить на колени 

(ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у 

вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не 

почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь 

представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь 

расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя 

руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 

Упражнение №7 «Звуковая гимнастика». 

Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела. 
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Процедура проведения: Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий 

рассказывает о правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с 

выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично 

произносим звук. 

Припеваем следующие звуки в течение 10 – 30 сек.: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М – воздействует на работу всего организма; 

X – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение. 

Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы.  

Выходная рефлексия: 

– с каким настроением уходите с тренингового занятия? 

– было ли вам интересно и что понравилось лучше всего? 

– чего вы узнали нового о своих товарищах? 

 Прощание: участникам предлагается при помощи фразы: «Спасибо тебе за то, что…» 

обратится к участнику сидящему, слева от него.  Тот - следующему и так по часовой стрелке 

до завершения круга.  

День 2. 

Во второй день тренинга использованы методики, направленные на изучение 

внутренних и внешних ресурсов личности. Задача этого тренинга дать участникам 

возможность осознать собственные наиболее сильные ресурсы и на их основе построить 

индивидуальную антистрессовую программу.  

Оборудование: большие стандартные листы бумаги и маленькие визитки, фломастеры и 

булавки, ручки. 

Лекционная часть. Тема: «Ресурсы личности: внешние и внутренние», Время: 30 – 40 

минут. 

Правила, необходимые для всех участников тренинга: 

1.Внимательно слушать друг друга. 

2. Не перебивать говорящего. 
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3. Уважать мнение друг друга и не давать оценочных суждений 

4. Активно участвовать во всех упражнениях. 

5. Правило «стоп» - если что-то пошло не так, ведущий поднимает вверх правую руку и 

говорит: «Стоп». Если кто- то в настоящий момент не может говорить о своих эмоциях или 

участвовать в упражнении, так же говорит «СТОП». 

6. Конфиденциальность. 

7. «Здесь и сейчас». 

8. Говорит «каждый сам за себя». 

Упражнение №1 «Меня зовут... Я люблю себя за то, что...». 

Цель: восстановление в памяти имен участников группы и создание рабочей атмосферы. 

Процедура проведения: Упражнение проводится в кругу. 

Каждый поочередно говорит две фразы «Меня зовут...» и «Я люблю себя за то, что...». 

Не отвлекаться на споры и обсуждения по поводу ваших желаний. Просто высказывайте их 

поочередно, беспристрастно и быстро. 

Упражнения № 2 «Волшебный базар». 

Цель: изучение самоотношения, обучение позитивной оценки и принятие собственных 

негативных качеств. 

Оборудование: большие стандартные листы бумаги и маленькие визитки, фломастеры и 

булавки. 

Процедура проведения: Участникам предлагается сыграть в игру «Волшебный базар». 

Особенность этого базара состоит в том, что на нем торгуются и обмениваются человеческими 

качествами. Ведущий просит участников написать на большом листе бумаги «куплю», а ниже 

– те качества, которые они хотели бы приобрести. Листок прикалывается булавкой на грудь.  

На маленькой визитке участники пишут одно личностное качество, от которого они 

хотели бы избавиться. В ходе игры участники «обмениваются» качествами. Можно обменять 

свой «товар» на одно, два, три качества. Ограничение только одно – нельзя просто отдать свое 

качество, ничего не получив взамен. Ведущий постоянно стимулирует активность на «базаре». 

Игра прекращается либо тогда, когда все необходимые обмены уже произведены, либо по 

инструкции ведущего, который, взяв на себя роль директора, прекращает торги. 

Итак, Вы на “волшебном базаре”. Походите по рынку, присмотритесь к товару, 

познакомьтесь, кому какие качества нужны, кто чем торгует. Ведите себя свободно, 

торгуйтесь. Здесь нет никаких ограничений. Вы можете обменять свой товар на одно, два, три 

качества, делать двойной или тройной обмен. Только помните – нельзя просто отдавать 

качества, ничего не получив взамен. Обязательно необходимо обменяться качествами. Если  
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Вас что–то не устраивает, ищите варианты. Тренер в процессе игры постоянно стимулирует 

активность на рынке. Игра прекращается либо тогда, когда психолог скажет: «6 часов! Рынок 

закрывается» заканчивает торги. 

После окончания упражнения проводится его обсуждение. Участники делятся 

впечатлениями. Легко или трудно было найти качества, от которых хотелось бы избавиться? 

Что удалось, а что не удалось реализовать на рынке и почему? Какая роль больше понравилась: 

покупателя или продавца? Что было труднее: покупать или продавать? Почему? 

Упражнение№ 3. «Пойми меня». 

Цель: эмоциональный разогрев, развитие способности к взаимопониманию, 

формирование групповой сплоченности. 

Процедура проведения: участники сидят в кругу. Ведущий называет любое число 

(максимальное число равно количеству участников группы). Не сговариваясь, должно встать 

то количество человек, какое было названо ведущим. После выполнения упражнения 

проводится обсуждение: что мешало или помогало участникам выполнить задание ведущего. 

Упражнение № 4 «Мои сильные стороны». 

Цель: активизировать умение мыслить о себе в положительном ключе, стимулировать 

уверенность в собственных возможностях к поведенческим изменениям, закрепить 

способность к позитивной оценке других людей: групповая поддержка. 

Процедура проведения: психолог просит назвать каждого участника 3 – 5 сильных 

сторон своей личности, которые помогают ему справляться с трудными ситуациями. 

Участники по кругу называют свои сильные стороны, а остальные участники поддерживают 

его, добавляя: «А ещё ты можешь (умеешь…)». 

Упражнение № 5 «Поиск ресурса». 

Цель: упражнения найти ресурс для восстановления сил и отдыха. 

Процедура проведения: Участникам тренинга раздать чистые листы и ручки. 

Предлагается вспомнить или найти такое занятие, которым они могут заниматься всегда и 

подолгу. То есть эти увлечения приносят им удовольствие. Желательно выписать несколько 

таких хобби или занятий по приоритетности.  

Это и есть ресурс, которым можно пользоваться для восстановления сил. 

Упражнение № 6 «Подарок». 

Цель: закрепление позитивного настроя проделанной работы. 

Процедура проведения: каждый участник придумывает подарок, который хотелось бы 

подарить человеку, сидящему рядом. Главное условие заключается в том, что подарок должен 

как можно лучше подходить данному человеку, доставлял ему радость. Рассказывая о  
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предполагаемом подарке, каждый объясняет, почему, именно этот подарок был выбран. 

Участнику, которому подарили подарок, высказывает своё мнение: действительно ли он этому 

рад. 

Выходная рефлексия: 

– с каким настроением уходите с тренингового занятия? 

– было ли вам интересно и что понравилось лучше всего? 

– чего вы узнали нового о своих товарищах? 

Прощание: участникам предлагается при помощи фразы: «Спасибо тебе за то, что…» 

обратится к участнику сидящему, слева от него.  Тот - следующему и так по часовой стрелке 

до завершения круга.  

День 3. 

Завершающий тренинг. Выработка копинг стратегий. На завершающем этапе тренинга 

каждый участник анализирует результаты, интегрирует полученные данные, выявляет 

ресурсы и выстраивает на основе этого эффективные стратегии действия. 

Оборудование: музыка. 

Лекционная часть. Тема: «Копинг-стратегии личности». Время: 30 – 40 минут. 

Правила, необходимые для всех участников тренинга: 

1. Внимательно слушать друг друга. 

2. Не перебивать говорящего. 

3. Уважать мнение друг друга и не давать оценочных суждений 

4. Активно участвовать во всех упражнениях. 

5. Правило «стоп» -– если что-то пошло не так, ведущий поднимает вверх правую руку 

и говорит: «Стоп». Если кто-то в настоящий момент не может говорить о своих эмоциях или 

участвовать в упражнении, так же говорит «СТОП». 

6. Конфиденциальность. 

7. «Здесь и сейчас». 

8. Говорит «каждый сам за себя». 

Упражнения № 1. «Поменяйтесь местами те, кто…». 

Цель: осуществлять эмоциональный разогрев.  Это упражнение способствует осознанию 

своей уникальности и неповторимости, и в тоже время способствует формированию чувства 

общности с группой. 

Процедура проведения: участники сидят на стульях в кругу. Задача участников – 

поменяться местами, если названное ведущим основание подходит. Ведущий произносит 

фразу: «Поменяйтесь местами те, кто…» и продолжает ее по любому условию. 
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Примеры условий: 

 кто любит мороженое; 

 у кого есть дома собака (кошка); 

 кто любит ходить в кино. 

 кто любит петь; 

 кто любит танцевать; 

 любит ли читать книги; 

 любит ли смотреть телесериалы; 

 знак Зодиака (овен, телец); 

 любимый вид спорта (волейбол, баскетбол); 

 любить плавать; 

 умеет играть на гитаре; 

 носит серьги; 

 любит торт «наполеон» 

Упражнение № 2 «Обвинитель-обвиняемый». 

Цель: обучение способам сохранения спокойствия в ситуациях, провоцирующих 

агрессию. 

Процедура проведения: Все мы знаем какое влияние оказывает стресс на наш организм. 

Это проявляется в самочувствии, эмоциональном состоянии, поведении и отношениях с 

близкими, а также в его работоспособности. Стресс может вызвать различные заболевания и 

нарушения в организме. Кроме физических проблем, стресс может вызывать проблемы в 

эмоциональной и когнитивной сфере. Под воздействием стрессовых факторов человек 

становится менее уравновешенным. Он может проявлять агрессию и раздражительность по 

отношению к другим людям, а может стать пассивным и апатичным, подвергаться 

депрессивным настроениям. Поэтому, мы все мы понимаем, как важно в ситуации, когда на 

нас кричат, обвиняют, оскорбляют, не «заразиться» чужой агрессией и не ответить криком на 

крик.  

Для этого сначала надо внутренне настроиться на её конструктивное разрешение и 

научиться отстраняться от травмирующей ситуации с помощью различных способов. 

Участникам предлагается разбиться на пары: один человек – обвинитель, а другой – 

обвиняемый. Задача первого – обвинять партнера, кричать на него. Задача второго – 

постараться отстраниться от ситуации, по возможности не слушать обвинителя, а наблюдать 

за движениями кончиков его ушей или кончика носа (можно наблюдать за движениями его  
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бровей) и прислушиваться к своим мыслям и переживаниям. Через некоторое время партнеры 

меняются ролями.         

Примерные ситуации: 

– Кондуктор на вас кричит, из-за того, что вы подали на билет крупную деньгу, которую 

она якобы разменять не может. Обвиняет вас в неправильности ваших действий. 

– Вы не уступили место женщине (мужчине) в автобусе. Она на вас начинает кричать и 

обзывать различными нехорошими словами. Как вы отреагируете на это? 

– Вы нечаянно ударил кого-то в автобусе. Этот человек начел вас ругать за сделанное. 

Как вы поступите, чтобы уладит назревающий конфликт? 

– Вы громко разговариваете в автобусе и вам сделали замечание. Как вы на него 

отреагируете? 

– На вас накричал кондуктор, который упрекнул вас в том, что вы стоите в проходе и 

мешаете ему и пассажирам, заходящим в автобус. Ваши дальнейшие действия? 

После выполнения задания следует обсуждение по вопросам: Что вы чувствовали, когда 

выступали в роли обвиняемого? Как менялось ваше отношение к обвинителю в ходе 

выполнения упражнения? Запомнили ли вы, что предъявлял вам обвинитель? Если запомнили, 

то отстранения от ситуации не произошло, вы реагировали привычным для вас способом. 

Трудно ли было выполнять эти упражнения? Почему? 

После обсуждения ведущий должен подвести участников к пониманию, что отстранение 

от ситуации необходимо для того, чтобы задать себе вопросы: что случилось? почему человек 

так себя ведет? А самое главное – решить, что делать дальше: продолжать слушать; спросить, 

почему человек в таком состоянии; попросить сказать конкретно, чего он хочет; уйти, если 

чувствуешь, что раздражаешься. 

Упражнения № 3 «Ловим комаров». 

Цель: осуществить эмоциональную разгрузку. 

Процедура проведения: «давайте представим, что наступило лето, я открыл форточку и 

к нам в аудиторию (группу) налетело много комаров. По команде «начали», вы будете ловить 

комаров вот так!». Психолог в медленном или среднем темпе делает хаотичные движения в 

воздухе, сжима и разжимая при этом кулаки. То поочерёдно, то одновременно. «Каждый 

участник ловит комаров в своём темпе и в своём ритме, не задевая тех, кто сидит рядом». По 

команде «стоп», участники заканчивают выполнение упражнения. 

Упражнение № 4 «Я танцую стресс». 

Цель: Снятие эмоционального и физического напряжения, повышение настроения. 

Процедура проведения: На упражнение дается 5 – 15 минут. Надо представить свой  
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стресс, любой страх или негативную эмоцию, которая беспокоит на данный момент. Ведущий 

включает музыку, говорит «закрыть глаза». Надо станцевать под музыку эту эмоцию или 

страх, абсолютно  не вдумываться, а танцевать как подскажет тело, пока не закончится музыка. 

Упражнение № 5 «Медитация Мое счастье». 

Цель: наполниться душевным спокойствием, оптимизмом. Поднять настроение и 

эмоциональный настрой. 

Проводится после упражнения «Я танцую стресс». Включить спокойную медитативную 

музыку. Провести медитацию. 

Медитация:  

1. Представьте перед собой большое сердце (намного больше вас), как оно будет 

выглядеть не важно, ведь это ВАШЕ сердце, а оно для всех представляется по-разному. 

2. В сердце есть дверь, ключ от которой только у вас, ведь это дверь в ВАШЕ сердце и в 

это пространство кроме вас никто не сможет попасть. Это только ВАШЕ пространство. 

Возможно, у этой двери даже есть страж, некто, кто бережно хранит этот самый ключ. 

Обратитесь к нему с просьбой получить разрешение на использование ресурсов данного 

пространства. 

3. Откройте дверь и пройдите в сакральное пространство ВАШЕГО сердца – волшебное 

пространство, которое является для вас источником любых ресурсов, а также местом, где 

можно восстановить свои силы и улучшить собственное состояние. 

4. Ощутите, насколько это пространство особенное, родное, близкое, позитивное, 

найдите в себе ощущение, которые вы испытываете в самых родных и дорогих вам местах и 

усильте его, находясь в пространстве сердца, тысячекратно. 

5. Оглядитесь вокруг, отметьте в деталях как выглядит ваше сакральное место силы. 

6. Удалось увидеть и ощутить насколько это пространство волшебно и особенно? 

Отлично! Теперь пора добавить в него те элементы, которые помогут вам быть счастливее и 

эффективнее в своей жизни: 

А) для начала представьте себе источник вашей жизненной энергии (витальности), где 

он находится, как выглядит (фонтан, ручей, водопад или что-то еще, откуда можно почерпнуть 

энергии), как выглядит сама энергия (какого она цвета, на что похожа?). Теперь в любой 

момент, ощущая себя, опустошенным, можно оказавшись в этом пространстве, почерпнуть из 

источника так много энергии, сколько будет необходимо даже для самых больших свершений. 

Б) где-то в пространстве представьте себе ваше место силы, максимально полезное для 

того, чтобы просто отдохнуть, восстановиться, исцелиться физически, психически и духовно. 

Как выглядит это место? Может оно похоже на райский оазис или что-то еще… Теперь  
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никакая усталость, расстройства и болезни  не смогут омрачить вашу жизнь, ведь в этом месте 

можно отдохнуть и восстановиться невероятно быстро! Пока в физическом мире проходят 

минуты, в пространстве сердца время течет так, как вам нужно (час, день, неделя, месяц, год 

в секунду или наоборот время замедляется, когда это необходимо) 

В) Добавим еще один важнейший элемент в ваше пространство, точнее он уже там есть, 

осталось разглядеть его – это бюро истинных желаний, внутренней мудрости и интуитивных 

озарений. Как вы его видите, на что это похоже (или кого). Используя это бюро, вы всегда 

сможете точно определить свои истинные желания и освободиться от ложных; получить 

мудрый совет и даже интуитивное озарение. Все это наполнит вашу жизнь ощущением счастья 

и возможностью совершать всегда лучший для себя выбор (в любой ситуации). 

Построив и обретя свое собственное место силы, где есть постоянный доступ к любым 

нужным ресурсам для счастливой и эффективной жизни, научитесь им пользоваться. 

Упражнение № 6 Рефлексия. 

Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе. 

Участники встают в общий круг. Ведущий предлагает поучаствовать в небольшой 

церемонии, которая поможет выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра 

проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, 

пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятное занятие!». Оба остаются в центре, по-

прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку либо 

первого, либо второго, пожимает ее и говорит: «Спасибо за приятное занятие!» Таким 

образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. 

Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите 

церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук. 

Ведущий предлагает участникам ответить на вопрос: 

– «Что было для вас сегодня особенно приятным?» 

Участники продолжают фразу: «Приятным для меня сегодня было…». 

Игра № 7 «Предсказание». Завершающее упражнение. 

Цель: повышение позитивного настроя. Снятие стресса и эмоционального напряжения. 

Участникам предлагается достать из волшебной шкатулки листочки бумаги, скрученные 

в трубочку,  на которых написано, что их ожидает в ближайшем будущем. 

Примеры: 

– Повышение зарплаты. 

– Исполнение заветного  желания. 

– Много добрых, веселых новостей. 
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– Приятная, желанная встреча.  

– Построение грандиозных планов. 

– Отличное самочувствие.  

– Крепкое, богатырское здоровье. 

– Тебе в чем - то крупно повезет. 

– Мечты и прекрасные идеи  воплотятся в жизнь. 

– Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой! 

– Сделай себе подарок, ты достойна всего самого лучшего! 

– Сегодня с тобой вместе радость и удача! 

–Сегодня твой день, успехов тебе! 

 

Спасибо за совместную работу. Желаю удачи и хорошего настроения! 

 

Каждый участник в конце тренинга получает рекомендации по профилактике 

«Эмоционального выгорания», «Снятие напряжения в 12 точках» 

 


















