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Глобальные социально-экономические кризисы, новые пандемии, климатические 
катастрофы и другие масштабные факторы становятся неблагоприятным фоном 
для взросления человека, которое само по себе зачастую является напряженным 
процессом, связанным с сущностными изменениями личности и социальной 
ситуации развития. Студенческая молодежь на пути личностного и профессионального 
становления в период обучения в вузе на многие годы вперед определяет 
жизненную перспективу и свое место в обществе. Нормативный возрастной кризис 
в сочетании с повседневными и глобальными стрессами могут приводить 
к неблагоприятным последствиям, таким как высокая тревожность, депрессивность, 
посттравматические стрессовые расстройства, другим эмоционально-поведенческим 
проблемам и социальной дезадаптации. Актуализируется проблема исследования 
стратегий совладания со стрессом, способствующих эффективному разрешению 
стрессовых нагрузок студентами. Обзор включил в себя 75 полнотекстовых 
отечественных и зарубежных статей преимущественно за 2019–2024 годы, 
использовались библиографические базы eLibrary, Google Scholar, PubMed. В анализ 
были включены исследования, в которых возраст испытуемых составил 17–25 лет, 
в основном студенты. Проведенный анализ теоретических и эмпирических 
исследований позволил систематизировать типы стрессоров студентов и специфику 
копинг-стратегий. Имеют значение стратегии совладания со стрессом, 
используемые в ответ на отдельный стрессор (ситуативные стратегии) и 
стратегии, использование которых связано с личностными особенностями 
человека (личностные стратегии). Также информативно учитывать социально-
демографические характеристики, такие как пол участников, курс, направление 
обучения, позволяющие специфицировать дополнительные факторы, связанные 
с использованием тех или иных стратегий совладания со стрессом. При выборе 
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эффективных и неэффективных стратегий совладания рассматривается наличие 
взаимосвязей между стрессом, уже имеющимися эмоциональными проблемами 
(тревогой и депрессией), а также психической устойчивостью (адаптивным 
ресурсом). Таким образом, наиболее актуальной теоретической моделью можно 
считать научно обоснованный подход к формированию у студентов эффективных 
стратегий по преодолению стрессовых нагрузок с учетом субъективно 
воспринимаемого стресса, психической устойчивости, уровня эмоциональных 
проблем и демографических факторов. 

Ключевые слова: стресс, копинг-стратегии, стратегии совладания, тревога, 
депрессия, психическая устойчивость, студенты. 
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Global socio-economic crises, new pandemics, climate disasters, and other large-scale 
factors create an unfavorable background for humanity, often involving painful processes 
that lead to significant changes in personality and the social situation of development. 
Students, as they navigate personal and professional development during their university 
education, determine their life prospects and societal roles for many years to come. 
A normative age crisis, combined with everyday and global stresses, can lead to adverse 
consequences such as high anxiety, depression, post-traumatic stress disorders, other 
emotional and behavioral problems, and social maladjustment. The issue of coping 
strategies that help students effectively manage stress becomes increasingly relevant. The 
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review included 75 full-text Russian and English papers, mainly from 2019–2024, sourced 
from bibliographic databases such as Elibrary, Google Scholar, and PubMed. The analysis 
included articles where the participants were aged 17–25, primarily students. The 
analysis of theoretical and empirical studies allowed us to systematize the types of 
students' stressors and the specifics of coping strategies. It is important to distinguish 
whether coping is a response to a specific stressor (situational coping) or if its use is 
related to an individual's personality traits (dispositional coping). Additionally, it is 
informative to consider socio-demographic characteristics such as the gender of 
participants, year, and field of education, which help to identify additional factors 
associated with the use of different coping strategies. The choice of effective or ineffective 
coping strategies is characterized by different relationships between stress, existing 
emotional problems (such as anxiety and depression), and mental toughness (adaptive 
resource). Thus, a scientifically based approach to effective coping strategies for students, 
with detailed consideration of perceived stress, mental toughness, the level of emotional 
problems, and demographic factors, can be considered the most relevant theoretical 
model. 

Keywords: stress, coping strategies, anxiety, depression, mental toughness, students. 
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Введение 

Молодые люди в своей повседневной жизни сталкиваются как с традиционными 
для их возраста ситуациями, связанными с необходимостью освоения профессии и 
началом карьеры, созданием семьи и рождением детей [39; 56], так и с нетипичными — 
с пандемиями новых заболеваний, социальными и экономическими изменениями, 
развитием технологий, в частности, искусственного интеллекта [58; 63; 66; 70; 78]. Все 
это, являясь источником стресса, выдвигает повышенные требования к молодежи как 
человеческому капиталу, который определяет будущее страны. Стресс описывает 
событие или состояние, которое вызывает определенную физиологическую и 
поведенческую реакцию, при этом хронический и острый стресс вызывают различные 
реакции [62]. Стресс является сложной биологической реакцией организма в ответ на 
изменения окружающей среды. Реакция стресса выражается в различных 
физиологических проявлениях и осуществляется за счет нервно-гуморальной 
регуляции, включающей последовательную активацию каскада гормонов, в том числе 
адреналина и кортизола [44]. Средовые факторы также играют важную роль в стрессовой 
регуляции: длительное воздействие стрессоров среды может приводить к формированию 
хронического стресса. В результате стресс может вести к развитию физических и 
психических заболеваний и психологической дезадаптации. 

Преодолевать стресс позволяют различные стратегии совладания или копинг-
стратегии, которые относятся к поведенческим и когнитивным стратегиям, 
помогающим уменьшить давление стрессовой ситуации [59]. Понятие копинга 
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(стратегии совладания со стрессом) было сформулировано в работах Р. Лазаруса и 
С. Фолкман (R. Lazarus и S. Folkman) и определяется оно как «постоянно изменяющиеся 
когнитивные и поведенческие способы преодоления специфических внешних и 
внутренних требований, которые оцениваются человеком как значительные или 
превосходящие его возможности» [59, c. 141]. Стратегии совладания могут быть 
эффективными, то есть способствующими адаптации к условиям среды, или 
неэффективными (дезадаптивными). Не все молодые люди способны эффективно 
справляться со стрессом, т.е. применять эффективные стратегии совладания. Во многом 
это объясняется индивидуальными различиями в их эмоционально-личностных 
особенностях. Личностные особенности и демографические показатели (пол, возраст и 
др.) могут влиять на то, применяют ли люди эффективные или неэффективные 
стратегии совладания со стрессом [74]. Такие особенности, как индивидуальный 
уровень тревоги, наличие симптомов депрессии, психическая устойчивость, 
оказываются важными факторами применения тех или иных стратегий. Таким образом, 
при исследовании стратегий совладания со стрессом существует необходимость не 
только определять те типы стратегий, которые использует современная молодежь, но 
также учитывать их эмоционально-личностные особенности, что позволяет решить 
проблему в комплексном подходе. Определение эффективных и неэффективных 
стратегий совладания со стрессом у студенческой молодежи с учетом их эмоционально-
личностных особенностей поможет выявлять лиц, попадающих в дезадаптивную 
группу, и будет способствовать пониманию того, как организовывать психологическую 
помощь этим молодым людям. 

Актуальность данного теоретического исследования обусловлена необходимостью 
разработки научно обоснованных подходов к диагностике воспринимаемого стресса 
у студентов и его коррекции; необходимы методы профилактики, выявляющие лиц из 
группы риска, подверженных влиянию стресса, для организации с ними 
психологической работы, направленной на устранение более тяжелых последствий и 
предотвращение развития стрессовых расстройств. В связи с этим актуальной задачей 
становится анализ и обобщение статей мировой литературы, посвященных теме 
совладания со стрессом и факторов, влияющих на его эффективность, выявление 
текущего состояния исследования данной проблемы. Научная новизна обзорного 
исследования заключается в том, что впервые эффективность стратегий совладания 
у молодежи анализируется во взаимосвязи с комплексом психологических характеристик, 
таких как уровень стресса, тревоги, депрессии, психической устойчивости. Цель данной 
работы — проведение теоретического анализа отечественной и зарубежной 
литературы по теме стресса и стратегий совладания студентов в связи с эмоционально-
личностными особенностями. Можно выделить следующие задачи исследования: 

1. Выявление источников стресса студентов, основных стрессоров. 
2. Рассмотрение стресса и особенностей совладания с ним с точки зрения 

психопатологии, формирования стрессовых расстройств. 
3. Анализ результатов эмпирических исследований, посвященных применяемым 

стратегиям совладания со стрессом студентов, выявлению эффективных и 
неэффективных стратегий совладания со стрессом, способствующих и 
неспособствующих адаптации и связанных с эмоционально-личностным факторами, 
такими как тревожность, депрессия, психическая устойчивость. 

4. Анализ исследований проблемы ситуативных и личностных стратегий совладания 
со стрессом у студенческой молодежи. 
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5. Анализ исследований влияния социально-демографических показателей (пол, курс и 
направление обучения, возраст и др.) на выбор студентами стратегий совладания со 
стрессом. 

Методы 

Поиск статей для данного обзора осуществлялся с помощью таких баз, как Google 
Scholar, PubMed, eLibrary, электронный архив журналов издательства МГППУ. Также 
использовались официальные документы. Поиск был реализован на двух языках 
(английский и русский) по ключевым словам: стресс, копинг-стратегии, копинги, 
стратегии совладания, тревога, депрессия, психическая устойчивость, 
посттравматическое стрессовое расстройство, ПТСР, студенты, stress, copings, coping-
strategies, anxiety, depression, mental toughness, post-trauma stress disorder, PTSD, students. 
Отбирались статьи, включающие хотя бы одно ключевое слово. При анализе 
критериями включения в обзор являлись: наличие в публикации хотя бы одного 
ключевого слова; эмпирические и теоретические исследования; релевантность теме 
обзора; давность публикаций не более 5 лет, за исключением нескольких более ранних 
первоисточников; полнотекстовые публикации; рубрикация «Психология» (для 
русскоязычных источников из базы eLibrary); описание выборки исследования, 
соответствующей рассматриваемому нами возрасту (17–25 лет) и включающей, по 
большей части, более 100 респондентов. В качестве критериев исключения 
использовались: несоответствие ключевым словам; публикации на других языках (не 
русском и английском); отсутствие описанных методов исследования; краткие тезисы 
конференций (полнотекстовые материалы конференций рассматривались при 
подготовке обзора); малые исследовательские выборки (менее 100 респондентов); 
публикация в некачественных изданиях (критерий оценивался с помощью показателей 
цитирования публикаций; для русскоязычных журналов показателем качества 
выступало включение в перечень ВАК и/или международные базы Web of Science, 
Scopus, Russian Science Citation Index; для англоязычных — включение в перечисленные 
международные базы). 

Результаты 

Анализ публикаций по ключевым словам «стресс», «копинг», «стратегии 
совладания», «студенты» показывает, что в 2020–2022 гг. как в отечественной , так и в 
англоязычной литературе обнаружено много публикаций, посвященных влиянию 
COVID-19 на возникновение эмоционально-личностных проблем (в частности, 
затрагиваются темы стресса, совладания в условиях отчуждения). Данный результат 
соответствует тому, что внимание исследователей тех лет во всем мире было приковано 
к источникам стресса, связанным с ситуацией пандемии COVID-19 [7; 11; 15; 23; 24; 32; 
50; 54; 58; 63; 65; 70; 74]. В 2023–2024 гг. в русскоязычном сегменте публикаций 
появились статьи о факторах и предикторах психологического благополучия в условиях 
современной геополитической ситуации [2]. Это связано с произошедшими в России 
изменениями в политической ситуации и закономерным смещением преобладающих 
стрессоров в сторону социально-экономических проблем и привлечения внимания 
исследователей к данной проблеме. Таким образом, можно судить о возникновении 
специфических стрессоров, характерных для отдельной культуры (страны). Но более 
продуктивным оказался поиск по ключевому слову «студенты». Так, база eLibrary по 
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запросу «копинг-стратегии студентов» выдает 170 статей в журналах с открытым 
доступом к публикации за 2020–2022 гг., Google Scholar обнаруживает 34200 публикаций 
за тот же период; большинство статей посвящено исследованиям, проведенным 
в период пандемии. По тому же запросу за 2023–2024 гг. eLibrary выдает 65 статей, 
Google Scholar — 19300. По поиску на ключевое слово «стресс студентов» в eLibrary 
найдено публикаций 1072 из 57745280: здесь видно, какие стрессоры, в первую очередь, 
влияют на студентов и выступают объектом исследования в данных работах — 
экзамены, адаптация, пандемия и т.д. Также можно отметить, что в 2020–2022 гг. 
преобладает тенденция исследования стратегий совладания в связи с психологическим 
благополучием, в 2023–2024 гг. — с толерантностью к неопределенности. Кроме того, 
часто рассматривается связь копинг-стратегий студентов с жизнестойкостью. Таким 
образом, мы видим, что в литературе отражена специфика стрессовых нагрузок 
в определенный временной период. 

Источники стресса студенческой молодежи 

Стресс связан с опасными или вредными событиями, обычно характерными 
неприятными чувствами и настроениями [45]. Стресс — это адаптационная реакция 
человека на внутренние или внешние угрозы [60]. Воспринимаемый стресс является 
результатом оценки человеком степени опасности стрессора, а также оценки 
собственных способностей справляться с ним. Оценка уровня стресса имеет решающее 
значение для разработки эффективных мер по управлению им. Стресс связывают 
с неспецифической реакцией организма на стрессоры [73]. В нашем обзоре мы 
фокусируемся на проблеме стресса студентов. Под студентами мы подразумеваем 
молодых людей, обучающихся в высших учебных заведениях (не средних 
профессиональных учреждениях и колледжах) в возрасте 17–25 лет. Период обучения 
на очной форме обучения в высшем учебном заведении обычно включает в себя 
возрастной диапазон от 17 до 25 лет, учитывая двухступенчатую систему обучения — 
бакалавриат и магистратуру, и специалитет, где продолжительность обучения 
составляет 5–6 лет. В соответствии с отечественной периодизацией возрастного 
развития начало студенчества приходится на период юности (17–21 год), окончание 
обучения на период ранней взрослости или молодость [21; 29]. Линии онтогенеза 
студенческой молодежи вариативны. Обучение может сочетаться с трудовой 
деятельностью, с созданием семейно-брачных отношений и рождением детей. Отметим, 
что зачастую студенческий возраст и возраст ранней взрослости отождествляются и в 
зарубежных публикациях. Часто авторы используют словосочетание «young adults» 
(эквивалент русскоязычного обозначения ранней взрослости), подразумевая при этом 
студентов и описывая выборки своих исследований как студенческие [55]. Студенты, 
как и все представители человеческой популяции в целом, подвержены влиянию 
стресса. Но для них также характерно испытывать воздействие специфических 
стрессоров, связанных с возрастом или образом жизни. К таким ситуациям можно отнести: 

− учебно-профессиональные (освоение профессии и первые шаги в ней, здесь могут 
быть выделены специфические стрессоры, связанные с различными профессиями, 
например, медициной, военным делом); 

− семейные (создание семьи, рождение детей, разводы); 
− ситуации, связанные с проявлением заболеваний, проявляющихся непосредственно 

в молодом возрасте (в частности, болезни репродуктивного периода); 
− превалирующие в молодом возрасте хобби (в т.ч. ведущие к формированию 

интернет-зависимости) и т.д. [10; 46; 71; 77]. 
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Большая часть исследований связана с проявлениями академического (учебного) 
стресса, что связано с тем, что большинство молодых людей заняты учебной 
деятельностью, направленной на освоение профессии. В частности, ситуация 
дистанционного обучения предстает в качестве специфических обстоятельств, 
создающих дополнительный стресс, что продемонстрировано в ряде исследований, 
в основном на студенческой выборке [54]. Типичным студенческим стрессором также 
является экзаменационный [8; 13; 20]. Действие стрессовых факторов в сочетании 
с чувством неполноценности и низкой самооценкой обучающихся может вызывать 
академическую неуспешность у студентов, имеющих трудности обучения, и существует 
необходимость в разработке эффективного вмешательства для снижения роли 
воздействующих стрессоров и увеличения академической успешности. 

В то же время, другие стрессоры также могут иметь значительное влияние на 
студентов, такие как организационные, заболевание в результате инфицирования 
COVID-19 и в целом пандемия как особая жизненная ситуация [14; 16; 17; 23; 30; 33]. 
Стрессоры такого типа ситуативны и относятся к определенным группам студенческой 
молодежи (в частности, работающей в случае с организационным стрессом) либо имеют 
влияние на студентов в определенных временных рамках (в случае с пандемией). 

Вышеназванные ситуации могут способствовать увеличению переживаемого 
стресса у молодых людей. Особенно важным стрессором выступает неопределенность 
ситуации [6]. Как показывают исследования, неопределенность в большей степени 
влияет на возникновение стрессовых реакций у молодых людей, чем у представителей 
других возрастных групп [50]. 

Стресс как психопатологический процесс 

В психологических и физиологических исследованиях обычно рассматривается 
влияние дистресса [69]. Физиологические проявления стресса связаны с работой 
автономной нервной системы и гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой системы 
[72]. Негативное влияние хронического стресса описывается и подчеркивается 
различными исследователями: хронические стрессовые реакции влияют на иммунную 
систему, подверженность инфекциям, хронические заболевания, увеличивая риск 
развития сердечно-сосудистых заболеваний, депрессии, наркотической зависимости 
и других заболеваний [53; 61; 68]. В некоторых исследованиях обнаруживается влияние 
стресса на эпигенетические механизмы, например, метилирование ДНК [64;  76]. 
В конечном счете, стресс может влиять на психологические особенности: особенности 
обучения, уровень тревожности, способность к самоконтролю и т.д. 

В Международной классификации болезней выделяется ряд стрессовых 
расстройств, формирование которых связано с чрезмерными воздействиями на психику 
стрессоров и, как следствие, длительной или увеличенной по силе воздействия 
стрессовой реакцией. К таким расстройствам относятся посттравматическое стрессовое 
расстройство и осложненное посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР), 
пролонгированная реакция горя, расстройство адаптации, реактивное расстройство 
привязанности, расстройство расторможенной социальной вовлеченности. 
«Стрессогенными для одних расстройств из данной группы будут являться компоненты 
нормального жизненного опыта, такие как развод, социально-экономические 
проблемы, утрата, для других — переживание воздействия стрессора чрезвычайно 
угрожающего или ужасающего характера (так называемые потенциально 
травмирующие события)» [26]. Таким образом, фактором развития стрессового 
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расстройства может выступать не только интенсивное воздействие, например, 
психическая травма, полученная в ходе военных действий, но и другие стрессоры, 
возникающие в ходе повседневных жизненных ситуаций (учебный стресс, семейные 
события, роды и др.). Учитывая характер данных травмирующих ситуаций, можно 
сделать вывод, что молодые люди находятся в группе риска по формированию 
стрессовых расстройств. Как обсуждалось выше, в силу возраста молодые люди 
оказываются вовлеченными в процессы освоения профессии, построения семьи, 
рождения детей, участия в боевых действиях. Таким образом, подверженность 
развитию стрессовых расстройств затрагивает в значительной степени молодых людей. 
Об этом свидетельствуют статистические показатели в различных социально-
демографических группах: так, среди военнослужащих распространенность 
посттравматического стрессового расстройства составляет от 3% до 11%, сходные 
показатели (от 3% до 15%) обнаруживаются среди матерей после родов [25]. Несмотря 
на различные типы стрессоров, приводящих к психотравмирующему событию, 
последствия данных расстройств могут иметь сходный негативный характер на 
адаптацию перенесших их молодых людей, на характер их взаимодействия с 
окружающими людьми. В первую очередь, под ударом оказываются их семьи и дети. 
В соответствии с «Методическими рекомендациями по организации оказания 
медицинской помощи лицам с посттравматическим стрессовым расстройством», 
разработанными Национальным медицинским исследовательским центром 
психиатрии и неврологии им. В.М. Бехтерева (2022), выделяют защитные факторы 
ПТСР: способность к осмыслению происшедшего, наличие социальной поддержки, 
зрелые механизмы совладания [25]. Таким образом, выработка эффективных 
стратегий совладания становится условием, предотвращающим возникновение 
данного расстройства и способствующим его преодолению. В целом можно 
заключить, что в связи с угрозой роста физических и психических заболеваний, 
связанных с воздействием стресса, возрастают требования к поиску эффективных 
методов, позволяющих своевременно справляться с последствиями воспринимаемого 
стресса. Необходимы методы профилактики, выявляющие лиц из группы риска, 
подверженных влиянию стресса, для организации с ними психологической работы, 
направленной на устранение более тяжелых последствий и предотвращение развития 
стрессовых расстройств. Отмечается роль тревожности как значимого признака 
депрессии у студентов [36]. Сообщается, что психологический дистресс измеряется в 
совокупности показателей депрессии, тревоги и стресса [9]. Данный факт говорит 
о высокой связи воспринимаемого стресса, депрессии и тревоги. Поэтому и анализ 
эффективных стратегий совладания со стрессом необходимо произвести с учетом 
эмоционально-личностных особенностей молодых людей, таких как уровень тревоги, 
депрессии, их психической устойчивости. Совместный анализ текущего состояния 
исследования данных конструктов обеспечит комплексный подход к проблеме поиска 
эффективных стратегий совладания со стрессом у молодых людей. Это имеет особую 
актуальность, учитывая рост случаев тревоги и депрессии среди молодежи [52]. 
В недавнем исследовании 21943 студентов-первокурсников из 22 российских вузов 
было продемонстрировано, что пятая часть студентов 17–22 лет имеет эмоциональные 
и/или поведенческие проблемы. В частности, 20.9% заявили о проблемах, связанных 
с депрессивностью, тревожностью, повышенной возбудимостью, частыми сменами 
настроения; 9% заявили о поведенческих проблемах, связанных с ситуациями 
взаимодействия с однокурсниками или преподавателями [3]. 
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Концепция стратегий совладания (копинга) 

Как обсуждалось выше, стресс — это адаптационная реакция человека на 
внутренние или внешние угрозы; таким образом, длительный или чрезмерный по силе 
стресс связан с формированием таких психических расстройств, как расстройство 
адаптации, посттравматическое стрессовое расстройство, пролонгированная реакция 
горя и др. Вследствие этого, стресс может являться причиной физических и психических 
заболеваний, а также психологической дезадаптации. Исследователи предложили три 
различных типа копинга: копинг, ориентированный на проблему, копинг, ориентированный 
на эмоции, и копинг избегания [43; 48]. Проблемно-ориентированный копинг — это 
ориентированный на задачу стиль копинга, применение которого основано на попытках 
изменения стрессовых ситуаций активными усилиями по решению проблемы или 
уменьшения ее негативного воздействия. Ориентированное на эмоции преодоление 
направлено на уменьшение стрессовых событий посредством эмоциональных реакций, 
таких как самообвинение, гнев или озабоченность собой. Избегающее преодоление 
включает в себя попытки избегать стрессовых ситуаций с помощью социального 
отвлечения или ухода от ситуации, а не активно справляться с ней. В современной 
литературе представлено большое количество подходов к выделению стратегий 
совладания со стрессом. Одной из самой распространенной и широко используемых 
классификаций копинг-стратегий является предложенная Ч. Карвером (С.S. Carver), 
который предлагает измерять 15 стратегий совладания со стрессом [41; 42]: 

1. Принятие — подчинение реальности ситуации. 
2. Активное совладание — активные или прямые действия по преодолению стрессовой 

ситуации. 

3. Поведенческий уход от проблемы — отказ активно справляться со стрессом. 
4. Отрицание — отказ верить в то, что произошло, или попытка отрицать его 

реальность. 

5. Поиск эмоциональной поддержки — поиск сочувствия и понимания со стороны 
других. 

6. Юмор — шутки и смех над ситуацией. 

7. Поиск инструментальной поддержки — обращение за советом, помощью или 
информацией к другим. 

8. Мысленный уход от проблемы — участие в деятельности, направленной на то, чтобы 
отвлечься от неприятных мыслей, связанных с проблемой, например, мечтать, спать. 

9. Планирование — размышления о том, как справиться с трудной жизненной 
ситуацией, разработка стратегии действий. 

10. Позитивное переформулирование — переоценка стрессовой ситуации в 
положительном свете. 

11. Обращение к религии — обращение к помощи Бога, веры, религии или медитации. 
12. Сдерживание совладания — удержание от выполнения необдуманных действий в 

ответ на стресс. 

13. Использование «успокоительных» — употребление алкоголя, наркотиков или 
лекарств, чтобы отвлечься от стрессовой ситуации. 

14. Подавление конкурирующей деятельности — отказ от действий, которые помогают 
решить проблему. 

15. Концентрация на эмоциях и их активное выражение — выражение отрицательных 
эмоций. 
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На психологические проблемы влияют методы преодоления стресса. Ряд 
исследований показал, что стиль совладания связан с психологическим здоровьем и 
благополучием [35; 75]. Так, копинг-стратегии «планирование решения проблемы», 
«положительная переоценка» оказались положительно связаны с общим уровнем 
субъективного благополучия. Напротив, стратегии совладания «принятие 
ответственности», «бегство-избегание» были отрицательно связаны с общим уровнем 
субъективного благополучия студентов. Стратегии совладания могут определяться как 
эффективные и неэффективные в связи с наличием у респондентов эмоционально-
поведенческих проблем. Отмечается, что эффективность копинга заключается в его 
способности обеспечить психологическую адаптацию к ситуации, решение проблемы 
или восстановление психологического благополучия. В частности, неэффективные 
стратегии совладания временно уменьшают симптомы стресса, в то же время 
поддерживают психологическое неблагополучие [27]. Копинги студентов-первокурсников 
с точки зрения эффективности рассматриваются в работе А.А. Бехтер и коллег. Здесь 
с помощью кластерного анализа выделяется неадаптивный кластер копингов, 
активный с проактивным трендом и реактивный [37]. То, что неадаптивность копингов 
связана с эмоционально-личностными проблемами, косвенно подтверждается в данном 
исследовании: в группу студентов с неадаптивным копингом вошли студенты с 
депрессивным эпизодом и расстройством адаптации. Хотя целенаправленно данные 
особенности в этом исследовании не измерялись и не анализировались. Также 
в литературе рассматривается проблема того, какие стратегии совладания являются 
эффективными, а какие — неэффективными. Среди наименее эффективных перечисляются 
стратегии избегания и самообвинения [22]. Эффективные стили совладания связаны 
с более высоким уровнем позитивной когнитивной и поведенческой адаптации перед 
лицом стрессовых событий и снижением риска тревоги и депрессии, в то время как 
неэффективные стратегии, напротив, связаны с высоким уровнем тревоги и депрессии 
[38]. Анализ таких взаимосвязей проводился на выборках молодых респондентов. 
В частности, в исследовании, проведенном в Кашмире (Индия), описывается, что у 
молодых людей с неадаптивными стратегиями совладания выражены симптомы 
тревоги и депрессии, в российском исследовании были обнаружены положительные 
корреляции стратегий совладания, которые могут быть отнесены к неадаптивным, 
таких как «дистанцирование» и «бегство-избегание» со склонностью к личностной 
тревожности и депрессивным состояниям. В то же время, отрицательные связи имели 
адаптивные стратегии «планирование решение проблемы» и «позитивная переоценка» 
[36; 38]. Также предпринимались попытки анализа отдельных стратегий совладания 
с точки зрения выраженности тех или иных эмоционально-поведенческих проблем. 
В исследовании М. Иоаннау (М. Ioannou) и коллег анализировалась стратегия совладания 
“социальная поддержка” и было обнаружено, что ее применение в значительной 
степени связано с уменьшением симптомов депрессии; таким образом, данная стратегия 
может рассматриваться в качестве эффективной. Однако авторы отмечают, что 
снижение депрессивных симптомов при применении данной стратегии обнаруживается 
при умеренном уровне стресса [55]. Другой стратегией совладания, подвергшейся 
анализу, является проактивное совладание (усилия по подготовке к будущим 
стрессорам): было обнаружено, что молодые люди с низким проактивным совладанием 
более подвержены влиянию ежедневных стрессоров. Таким образом, проактивное 
совладание может рассматриваться как адаптивная стратегия. Также было показано, 
что преобладание неадаптивных стратегий обнаруживается у респондентов с фобиями: 
среди них выявлены такие стратегии, как поведенческий уход, отрицание, 



Маракшина Ю.А., Исматуллина В.И., Лобаскова М.М. 
Стресс и стратегии совладания у студенческой 
молодежи: обзор исследований  
Клиническая и специальная психология. 
2024. Том 13. № 2. С. 5–33. 

 Marakshina J.A., Ismatullina V.I., Lobaskova M.M. 
Stress and Coping Strategies Among Students: 
Review 
Clinical Psychology and Special Education, 
2024, vol. 13, no. 2, pp. 5–33. 

 

15 

самообвинение, использование эмоциональной и инструментальной поддержки [40]. 
Согласующиеся с данными результатами выводы были обнаружены и в исследовании 
Б. Лью (B. Lew) и коллег (2019). В нем исследовались факторы риска суицида у 
студентов, в качестве основных были выявлены депрессия, тревога, стресс, в качестве 
второстепенных — в том числе, стратегии совладания, включающие мысленный уход, 
самообвинение и употребление психоактивных веществ [61]. Согласующиеся 
результаты обнаружены в исследовании молодых женщин, страдающих эндометриозом: 
были обнаружены связи между качеством жизни и неадаптивными стратегиями 
совладания (например, самокритичность, социальная изоляция) [51]. В то же время 
когнитивная реструктуризация была определена как адаптивная копинг-стратегия, 
положительно влияющая на качество жизни. Что касается религиозного совладания, 
результаты могут быть неоднозначны. Различают негативный и позитивный 
религиозный копинг. Позитивный религиозный копинг включает позитивные 
религиозные стратегии преодоления (например, поиск духовной поддержки/связи, 
доброжелательная религиозная переоценка). Негативный религиозный копинг связан 
с негативными стратегиями (например, духовное недовольство, наказание Бога) [67]. 
В исследовании студентов-медиков, в котором использовалась краткая шкала религиозного 
копинга, было обнаружено, что негативный религиозный копинг, в отличие от позитивного 
религиозного копинга, значимо связан с симптомами депрессии и тревоги [49]. 

Затрагивая проблему эффективности копингов, также стоит упомянуть 
конструкт самоэффективности — то, как респонденты сами оценивают собственную 
эффективность в жизнедеятельности. Согласно исследованию О.О. Баранова и 
В.Н. Галяпиной, самоэффективность молодых людей имеет положительные связи со 
следующими стратегиями совладания: «решение проблемы», «самоконтроль», «хобби» 
[2]. Отрицательные связи обнаружены с копингамии «избегание проблемы» и «поиск 
социальной поддержки». Рассматривая проблему под таким углом, можно также 
предполагать, что эффективные копинги будут преобладать у студентов с высокими 
оценками самоэффективности, сопутствуя ей. 

В ряде теоретических концепций речь идет о личностном (диспозиционном) 
копинге, представляющем собой устойчивые стратегии, присущие конкретному 
человеку в широком диапазоне жизненных ситуаций, и ситуативном копинге, 
проявляющемся только в определенных условиях, что поддерживает идею о том, что 
совладание меняется в зависимости от требований (стрессоров), с которыми 
сталкивается индивид [59]. Однако утверждают, что люди могут выработать 
привычные способы справиться со стрессом, что обуславливает необходимость оценки 
личностного копинга [42]. Отмечается, что стратегии совладания различаются по 
степени устойчивости; при этом и ситуативные, и диспозиционные копинги способны 
предсказывать возникновение стрессового состояния в ситуации экзаменационного 
стресса, хотя диспозиционные при этом менее точны [27; 28]. В частности, позитивная 
переоценка как стратегия может быть отнесена к личностным копингам, а проблемно-
ориентированные стратегии, планирование, поиск социальной поддержки носят в 
большей степени ситуативный характер [27]. На русскоязычной выборке выдвигались 
попытки выделить и оценить личностные и ситуативные стратегии совладания. 
В частности, одна из них представлена в исследовании Е.И. Рассказовой, проведенном 
во время пандемии COVID-19 [28]. Однако существенным ограничением данного 
исследования является скромный размер выборки, который позволяет отнести 
полученные результаты к разряду предварительных и требующих дальнейшей 
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проверки на больших выборках. Другое исследование изучает ситуацию трудности 
коммуникации в случае общения в соцсетях [5]. Данный тип общения является 
характерным для большинства современной молодежи, поэтому ситуацию онлайн-
коммуникации можно назвать типичным ситуативным стрессором молодых людей. 
Полученные результаты свидетельствуют о том, что переживание относительной 
депривации связано с увеличением ощущения угрозы, которое, в свою очередь, 
увеличивает вероятность атрибутирования людям с непохожими ценностями и 
взглядами «дурных» намерений, приводя к избеганию сетевого взаимодействия, т.е. 
копинг-стратегии избегания. Однако данное исследование имеет ряд ограничений, 
одним из которых является сниженный контроль выборки участников. Опрос был 
проведен в соцсети, причем не сообщается, как контролировалось то, что за двумя 
разными профилями пользователей может скрываться одно и то же лицо, а также то, что 
сообщаемый в профиле участника возраст является истинным. Другим ограничением 
выступает использование анкетного опросника для выявления копинг-стратегии 
избегания, а не стандартизованного валидизированного опросника совладающего 
поведения. М.В. Клементьева и В.И. Иванова предлагают рассматривать саму ситуацию 
формирования взрослости как социальную ситуацию развития [12]. Их данные 
свидетельствуют о том, что увеличение периода взросления связано с повышением 
роли избегания и копингов, сфокусированных на эмоциях Также обнаружено, что 
степень тревоги от нестабильности переходного периода и сосредоточенность на себе 
у молодых людей становятся предикторами попыток преодолеть трудности за счет 
отрицания проблемы, неоправданных ожиданий, подавления эмоций и самообвинения. 
Степень их открытости для экспериментов с жизнью, оптимизма в отношении 
будущего, исследования идентичности и ориентации на другого являются при этом 
предикторами планирования решения и положительного переосмысления проблемной 
ситуации, поиска социальной поддержки. Данное исследование имеет недостаток: оно 
ограничивается изучением лишь представленных копинг-стратегий, при этом не 
рассматриваются ситуационные изменения копингов во времени. Приведенные 
исследования обозначают важность исследования ситуативных копингов, однако в 
последующих работах требуется устранять названные недостатки. Выявление 
личностных и ситуативных стратегий может иметь важное значение для целей 
психологической реабилитации. Ситуативные стратегии носят более гибкий характер 
и могут быть сформированы в ходе реабилитационной и психотерапевтической работы. 
Поэтому полезно знать и выделять такие стратегии для дальнейшей работы по их 
формированию у молодых людей, испытывающих воздействие стресса. 

Важным фактором, влияющим на эффективность и неэффективность стратегий 
совладания у студентов, выступают демографические переменные, такие как пол, 
возраст, курс и направление обучения [65]. Показано, что девушки склонны 
демонстрировать более высокие показатели тревоги и депрессии [36]. При этом 
отмечается склонность к использованию дезадаптивных копингов у представителей 
обоих полов с повышенной тревожностью и депрессией, что обнаружено при 
исследовании взаимосвязей между данными конструктами. Адаптивные копинги имели 
обратные связи с повышенной тревожностью и депрессивностью, в то время как 
дезадаптивные — прямые (подробнее см. выше) [36]. С другой стороны, увеличение 
тревожности и депрессии не всегда сопровождается использованием студентами 
неадаптивных стратегий совладания, они могут демонстрировать большее применение 
позитивных стратегий, в частности, принятие ответственности. Выявленная 
закономерность обнаружена в ситуации экзаменационного стресса [8]. Таким образом, 
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важно учитывать тип стрессора, который может быть связан с различиями в применении 
копингов. Различия между юношами и девушками обнаружены в используемых копинг-
стратегиях: «самоконтроль», «поиск социальной поддержки», имеющие отрицательную 
связь со склонностью к депрессивным состояниям; «бегство-избегание», имеющее 
положительную связь с ситуативной тревожностью. Данные взаимосвязи были 
обнаружены только у юношей. М.В. Клементьева и В.И. Иванова в своем исследовании 
выявили эффект влияния возраста и пола на снижение меры зависимости копингов 
от психологических особенностей формирующейся взрослости [12]. Показано, что 
применение копинга поиска социальной поддержки уменьшается с возрастом, при этом 
у девушек более динамично, чем у юношей, а копинг планирования решения проблемы, 
напротив, увеличивается. В другом исследовании обнаружены различия между 
применением копингов юношами и девушками [18]. 

При рассмотрении курса обучения обнаруживаются связи между данной 
переменной и выраженностью стресса [47]. В исследовании студентов психологического 
профиля обнаружено, что у первокурсников еще не сформирован профессиональный 
статус, они чаще используют импульсивные действия; второкурсники характеризуются 
кризисом профессиональной идентичности и использованием агрессивных и 
манипулятивных действий, избегания; третьекурсники уже сформировали 
профессиональную идентичность и используют ассертивные действия; у  
четверокурсников вновь отмечается кризис профессиональной идентичности 
и преобладание копингов поиска социальной поддержки, ассертивных и осторожных 
действий [4]. Таким образом, курс обучения может быть связан со сформированностью 
профессиональной идентичности, что также взаимосвязано с выбором совладающей 
стратегии. 

Направление обучения также рассматривается в качестве фактора, связанного с 
используемыми стратегиями совладания со стрессом. В частности, оно рассматривалось 
в группе студентов-медиков по сравнению с другими направлениями [57; 61]. 
Обнаруживаются различия между студентами гуманитарного и технического 
направлений по таким стратегиям совладания, как принятие ответственности, 
планирование решения, бегство-избегание, конфронтация, дистанцирование, поиск 
социальной поддержки, самоконтроль, копинг, ориентированный на решение задач, 
копинг, ориентированный на эмоции, избегание (с выявленными различиями в субшкалах 
отвлечения и социального отвлечения), активное совладание, подавление конкурирующей 
деятельности, сдерживающий копинг, поиск поддержки инструментального характера, 
поиск поддержки эмоционального характера, концентрация на эмоциях, позитивное 
переформулирование, отрицание, принятие, юмор, поведенческий уход, мысленный 
уход [34]. Однако недостатком данной работы является то, что авторы не приводят 
средние значения для различных копингов студентов гуманитарных и технических 
специальностей, что затрудняет сравнительный анализ их выраженности в двух 
группах. Данные работы демонстрируют, что выявление подобных эффектов различных 
переменных может быть полезным с точки зрения описания предикторов дезадаптации 
у молодых людей. 

Эффективное совладание, по мнению некоторых авторов, связано с ресурсами 
человека. Ресурсы — это психические свойства, которые устойчиво связываются в 
ментальном опыте субъекта с позитивным результатом, наличием ощутимого 
преимущества, и могут быть использованы для повышения эффективности [31]. От 
наличия ресурсов может зависеть выбор стратегий совладания и их эффективность. 
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Выделение эффективных и неэффективных стратегий у молодых людей способствует 
выделению и описанию ресурсов, специфически характерных для данной возрастной 
группы. Исходя из концепции ресурсного подхода, ресурсы рассматриваются как 
возможности и средства преодоления стресса. Анализ эмоционально-личностных 
особенностей молодежи позволит выделить среди них те индивидуальные особенности, 
в зависимости от которых задачи мобилизации и адаптации или преодоления 
стрессовой ситуации решаются легче или, наоборот, труднее [19]. Таким образом, эти 
индивидуальные особенности будут рассмотрены в рамках биполярности ресурсов: 
некоторые ресурсы могут блокировать преодоление трудностей. От количества 
ресурсов, которыми располагает индивид или сообщество, будет зависеть выбор 
стратегии совладания со стрессом. Лица, имеющие в своем распоряжении ограниченный 
ресурсный запас и возможности, чтобы сохранить их, будут скорее занимать 
оборонительную позицию при столкновении со стрессовыми обстоятельствами, 
выбирая пассивные стратегии совладания. Отмечается, что копинг-стратегии в некоторых 
условиях (например, нестабильной социокультурной среды) сами могут являться 
эффективными ресурсами. С другой стороны, в некоторых обстоятельствах  
(в частности, боевые действия) эффективные стратегии совладания не могут считаться 
ресурсами в связи с невозможностью влиять на стрессоры [1]. Здесь мы снова 
возвращаемся к проблеме ситуативных и личностных копингов и важности 
рассмотрения данного аспекта при выявлении эффективных и неэффективных 
копингов в дальнейших исследованиях. Все вышесказанное необходимо учитывать 
в профилактической работе и при оказании психотерапевтической помощи. 

На основе анализа приведенных исследований можно сделать вывод, что 
требуется комплексный эмпирический анализ эффективных и неэффективных 
стратегий совладания у молодых людей русскоязычной популяции на основе их связи с 
симптомами тревоги, депрессии, психической устойчивости. 

Выводы 

1. В ходе проведенного литературного обзора были проанализированы особенности 
стрессоров студентов, которые можно классифицировать в зависимости от внешних 
факторов (макро-, мезо-, микросоциальных факторов) и внутренних факторов 
(личностные особенности, эмоционально-поведенческие проблемы). Выделяют 
универсальные стрессоры, характерные для всех возрастов (экономические 
кризисы, смерть близкого, переезд и т.д.) и специфические для студенческой 
молодежи (академический стресс, адаптация к вузу, отношения с преподавателями и 
однокурсниками и др.). 

2. Был рассмотрен стресс и особенности совладания с ним с точки зрения психопатологии, 
формирования стрессовых расстройств: показано, что различные стрессоры могут 
приводить к формированию у молодежи посттравматического стрессового 
расстройства, и, в то же время, обнаруживается увеличение распространенности 
эмоционально-личностных проблем у студентов, что является неблагоприятным 
прогностическим признаком формирования психопатологических нарушений. 

3. В ходе проведенного литературного обзора был выделен ряд значимых факторов, 
определяющих эффективность/неэффективность копинг-стратегий: уровень 
воспринимаемого стресса, психическая устойчивость, демографические данные, 
тревога/депрессивность: рассмотрен характер взаимосвязей между адаптивными и 
неадаптивными копингами и упомянутыми особенностями. 
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4. Был осуществлен анализ исследований проблемы ситуативных и личностных 
стратегий совладания со стрессом у студенческой молодежи: рассматриваются как 
специфические ситуации, так и сам период становления взрослости как особая 
социальная ситуация развития, на что особое внимание обращается в отечественной 
литературе. 

5. Был проведен анализ имеющихся исследований влияния социально-
демографических показателей, демонстрирующих, что выбор стратегий совладания 
со стрессом различается у юношей и девушек, студентов разных возрастов, курсов и 
направления обучения и, в то же время, обнаруживает общие закономерности. 

Заключение 

Стресс — норма современной жизни, однако чрезмерный стресс (дистресс) 
пагубно влияет на человека, особенно в молодом возрасте, когда не все стороны 
личности достигли зрелого уровня, в том числе и способность справляться со 
стрессовыми нагрузками. Недостаток опыта, личностная незрелость, трудности 
планирования, сложившиеся патологические формы реагирования и другие 
особенности могут приводить к широкому спектру эмоциональных проблем и 
социальной дезадаптации. 

Целью проведенного обзора стало изучение литературы по проблеме стресса 
студентов, факторов, его определяющих и способов совладания с ним, для разработки 
теоретической основы исследования психологических механизмов преодоления 
стрессов студентами. Проведенный литературный обзор позволяет сделать вывод 
о широком спектре имеющихся исследований, их многоплановости и противоречивости, 
что затрудняет выбор коррекционно-профилактических мероприятий, направленных 
на снижение частоты и интенсивности эмоционально-поведенческих проблем среди 
студентов. 

В результате проведенного обзора показано, что наиболее распространенным 
подходом в исследованиях преодоления стресса можно выделить изучение копинг-
стратегий (постоянно изменяющихся когнитивных и поведенческих способов 
преодоления специфических внешних и внутренних требований, которые оцениваются 
человеком как значительные или превосходящие его возможности). Важным аспектом 
можно считать выделение эффективных и неэффективных копингов, выбор которых 
способствует или не способствует минимизации последствий стресса. Немаловажным 
является рассмотрение проблемы совладания с точки зрения диспозиционных и 
ситуационных копингов как совокупности стабильных и гибких когнитивных и 
поведенческих стратегий. 

Ограничением многих исследований можно назвать относительно небольшой 
размер выборки, проблемы, связанные с контролем выборки и выбором диагностических 
методик. Также определенные трудности возникают при сопоставлении результатов, 
так как разные авторы используют отличающиеся друг от друга классификации 
копингов и измерительные шкалы. Противоречия в результатах могут быть связаны 
с неучетом стрессоров, влияющих на молодых людей, и того, являются ли рассматриваемые 
копинги ситуативными или диспозиционными. Таким образом, перспектива исследований 
в области психологии совладающего поведения может быть связана с устранением 
названных недостатков, репликацией уже выявленных закономерностей и 
расширением учитываемых факторов. 
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Проведенный обзор показал необходимость проведения эмпирических 
исследований копингов у молодых людей на основе рассмотренных стратегий 
совладания и их возможных взаимосвязей с тревогой, депрессивностью, 
с демографическими факторами. Анализ литературы показал, что концепция  
ресурсного подхода наиболее адекватна для изучения формирования у молодых людей, 
испытывающих на себе влияние стресса, эффективных стратегий по его преодолению. 
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