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Аннотация. В статье исследуется совладающее поведение у женщин с разным уровнем удовлетворенности жиз-

нью. Уровень удовлетворенности жизнью является важным показателем психического здоровья и качества жизни 
и связан с умением человека эффективно справляться со стрессами и вызовами жизни. По результатам статистиче-
ской обработки результатов исследования с использованием U-критерия Манна-Уитни были получены значимые 
различия в использовании ряда копинг-стратегий у женщин с разным уровнем удовлетворенности жизнью. В группе 
с низким уровнем удовлетворенности жизнью выявлено преобладание эмоционально-ориентированного копинга и 
таких копинг-стратегий, как «Бегство от стрессовых ситуаций», «Беспомощность», «Жалость», «Самообвинение», 
«Агрессия». В группе с средним и высоким уровнем удовлетворенности жизнью выявлено использование более 
конструктивных стратегий, таких как: психомышечная релаксация, контроль над стрессовой ситуацией, позитивная 
самомотивация, активное преодоление проблем, оптимизм, поиск социальной поддержки и использование положи-
тельных стратегий саморегуляции. Применение коэффициента ранговой корреляции Спирмена позволил устано-
вить статистически значимые положительные взаимосвязи между общим показателем удовлетворенности жизнью 
и такими стилями совладающего поведения, как проблемно-ориентированный копинг и социальное отвлечение, 
самоодобрение, самоутверждение, психомышечная релаксация, контроль над стрессовой ситуацией, позитивная 
самомотивация, а также с проактивным и рефлексивным преодолением. Чем чаще женщины используют данными 
стратегиями совладающего поведения, тем выше уровень удовлетворенности жизнью, который они испытывают.

Ключевые слова: совладающее поведение, удовлетворенность жизнью, психологическое благополучие, ко-
пинг-стратегии, копинг-поведение, стресс, женщины, преодоление, проактивность, эмоционально-ориентирован-
ный копинг.
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Abstract. The article examines coping behavior in women with different levels of life satisfaction. The level of life 

satisfaction is an important indicator of mental health and quality of life and, as we assume, is related to a person’s ability 
to effectively cope with the stresses and challenges of life. According to the results of statistical processing of the results of 
the study using the Mann-Whitney U-test, significant differences in the use of a number of coping strategies were obtained. 
In the group with a low level of life satisfaction, the predominance of emotionally oriented coping and strategies of “Escape 
from stressful situations”, “Helplessness”, “Pity”, “Self-blame”, “Aggression” was revealed. In the group with an average 
and high level of life satisfaction, the use of more constructive strategies was revealed, such as: psychomuscular relaxation, 
control over a stressful situation, positive self-motivation, active overcoming of problems, optimism, search for social 
support and the use of positive self-regulation strategies. The use of Spearman’s rank correlation coefficient allowed us to 
establish statistically significant positive relationships between the overall indicator of life satisfaction and coping behaviors 
such as problem-oriented coping and social distraction, self-esteem, self-affirmation, psychomuscular relaxation, control 
over a stressful situation, positive self-motivation, as well as proactive and reflexive overcoming. The more often women 
use these coping strategies, the higher the level of life satisfaction they experience.

Keywords: coping behavior, life satisfaction, psychological well-being, coping strategies, coping behavior, stress, 
women, overcoming, proactivity, emotionally oriented coping.

ВВЕДЕНИЕ
Актуальность исследования совладающего поведе-

ния становится все более важной на фоне роста числа 
людей, испытывающих стресс, тревогу и депрессию в 
условиях социально-экономических перемен и увели-
чением темпа жизни в целом [1–4]. В настоящее время 
исследования совладающего поведения, или коппинга, 
находится на стыке психологии развития, социальной 
психологии, психологии личности и клинической пси-

хологии. Диагностике (измерению) совладающего по-
ведения посвящено в последние три десятилетия боль-
шое количество публикаций в западных работах по 
психологии. Значительный вклад внесли С. Фолкман 
[5], Р. Лазарус [6; 7], Р. Шварцер, Б. Л. Грин, Р. Мосс, 
П. Виталиано [8], Н. Хаан [9]. Их исследования помогли 
расширить понимание того, как люди адаптируются к 
стрессовым ситуациям и формируют стратегии для со-
хранения психологического благополучия.

 ©2024 Контент доступен по лицензии CC BY-NC 4.0
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Среди отечественных авторов, в трудах которых рас-
крывается тема копинга, можно отметить научные рабо-
ты Л. И. Анцыферовой [10], Н. А. Рыбалко, Е. В. Осина, 
С. А. Мандрикова, А. В. Захарова, И. А. Новичкова, 
Е. С.  Старченковой [11], Т. Л.  Крюковой [12]. 
Совладающее поведение представляет собой стремле-
ние к решению проблем, которое проявляется в ситуаци-
ях, связанных с опасностью или значительным успехом, 
и активизируют адаптивные возможности личности с 
целью сохранения физического, личностного и соци-
ального благополучия. На этой основе исследователями 
была представлена трехфакторная модель копинг меха-
низмов, включающая в себя: копинг-стратегии, копинг-
ресурсы, и копинг-поведение. Обобщив данные иссле-
дований, ученые выделили пять задач копинга: миними-
зация негативных воздействий обстоятельств и повыше-
ние возможностей восстановления; терпение, приспосо-
бление или регулирование, преобразование жизненных 
ситуаций; поддержание позитивного, положительного 
«образа Я», уверенности в своих силах; поддержание 
эмоционального равновесия; поддержание, сохранение 
достаточно тесных взаимосвязей с другими людьми.

Понятие «удовлетворенность жизнью» тесно связано 
с понятиями «психологическое благополучие» и «субъ-
ективное благополучие», «качество жизни». Для сторон-
ников гедонистических теорий, таких как Д. Кайнемена, 
Н. Брэдбурна, Э.  Динера, удовлетворенность жизнью 
тождественно понятиям «психологическое благополу-
чие», «субъективное счастье» [13].

 Л. В. Куликовым, Н. В. Андреенковой удовлетворен-
ность жизнью рассматривалась как когнитивный компо-
нент субъективного благополучия [14; 15]. Факторы, 
влияющий на уровень удовлетворённости жизнью, раз-
деляют на объективные и субъективные [16–20]. В осно-
ве феномена удовлетворенность жизнью исследователи 
выделили три оценочных компонента: когнитивный, 
субъективный и рефлексивный. Общая удовлетворен-
ность жизнью и удовлетворенность в отдельных сфе-
рах жизни тесно связаны. В модели удовлетворенности 
жизнью выделяют такие составляющие, как оптимизм, 
психологическую устойчивость, уверенность в себе [21]. 
Развивая в себе перечисленные аспекты, индивид спо-
собствует увеличению уровня удовлетворенности жиз-
нью. Эффективные копинг-стратегии оказывают влия-
ние на удовлетворенность жизнью, поскольку способ-
ствуют успешному преодолению стрессовых ситуаций, 
достижению собственных целей и отсутствию страха пе-
ред переменами. Люди, удовлетворенные своей жизнью, 
выбирают продуктивный стиль поведения при столкно-
вении со сложной жизненной ситуацией. Для них ха-
рактерны копинги, ориентированные на рациональный 
анализ сложной жизненной ситуации и совладание с 
ней путем поиска оптимального решения. Взаимосвязь 
между удовлетворенностью жизнью и совладающим по-
ведением представляет собой сложное взаимодействие, 
которое существенно влияет на благополучие и психо-
логическую устойчивость человека. 

МЕТОДОЛОГИЯ
Цель – изучить и описать совладающее поведе-

ние у женщин с разным уровнем удовлетворенно-
сти жизнью В ходе работы всего приняло участие 68 
женщин в возрасте от 21 до 55 лет. Для исследования 
были применены следующие методики: «Методика 
«Удовлетворенность жизнью» Н. Н. Мельниковой; 
опросник «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» 
(адаптация Т. Л. Крюковой), методика «Преодоление 
трудных жизненных ситуаций» (ПТЖС) (адаптация 
Н. Е. Водопьяновой). Для исследования различий между 
показателями двух групп респондентов был использован 
критерий Манна-Уитни. С целью установления взаимос-
вязи между уровнем жизненной удовлетворенностью и 
стратегиями совладающего поведения был произведен 
корреляционный анализ с применением коэффициента 
ранговой корреляции r-Спирмена.

РЕЗУЛЬТАТЫ 
Первый этап исследования был направлен на деление 

выборки на группы на основании полученных результа-
тов по уровню удовлетворенности жизнью. В группу 1 
вошли респонденты с низким уровнем удовлетворенно-
сти жизнью – 25 человек. В группу 2 – респонденты со 
средним и высоким уровнем удовлетворенности жизнью 
– 43 человека. 

После проведения психодиагностического исследо-
вания, обработки полученных результатов был произ-
веден расчет расчет U-критерия Манна-Уитни для вы-
явления значимых различий между показателями  двух 
групп респондентов. 

Результат применения U-критерия Манна-Уитни к 
результатам проведенной методики «Копинг-поведение 
в стрессовых ситуациях» показал наличие значимых 
различий по шкале «Эмоционально-ориентированного 
копинга» (p <0,01). Женщины с низким уровнем удов-
летворенности жизнью чаще склонны использовать 
«Эмоционально-ориентированный копинг», что дает 
основание предположить, что для данных респонден-
тов характерно самообвинение, погружение в негатив-
ные мысли относительно себя и возникших стрессоров. 
Они вовлекают в свое негативное состояние и проблемы 
окружающих людей, чтобы выразить свои переживания 
и получить утешение или поддержку. Такие женщины 
пытаются дать переоценку событию и найти в нем по-
ложительный для себя аспект, что является эффективной 
стратегией только для необратимых стрессоров, но не яв-
ляется эффективной стратегией для длительных или ре-
гулярных стрессоров. Некоторые женщины могут искать 
утешение и смысл в религиозных или духовных практи-
ках и верованиях. Так же женщины, использующие этот 
стиль совладания, могут прибегать к употреблению ал-
коголя или психотропных веществ. Женщины с высоким 
уровнем удовлетворенности жизнью в результате про-
веденного исследования показали низкий уровень выра-
женности «Эмоционально-ориентированного копинга». 
Они не погружаются сами и не погружают близких лю-
дей в свои негативные состояния и ситуации, не обви-
няют во всем себя. Контролируют только те стрессоры, 
которые действительно поддаются контролю, осознают 
и используют свои копинг-ресурсы. Могут пытаться 
взглянуть на ситуацию под другим углом, чтобы изме-
нить свои эмоциональные реакции на более позитивные, 
или использовать их кратковременно, чтоб дать себе воз-
можность снять напряжение от сложившейся ситуации.

Статистическая обработка данных, полученных по 
методике «Преодоление сложных жизненных ситуаций» 
(ПТЖС) (адаптация Н. Е. Водопьяновой) показала нали-
чие значимых различий на уровне значимости p <0,01 по 
шкалам «Психомышечная релаксация», «Контроль над 
стрессовой ситуацией», «Позитивная самомотивация», 
«Бегство от стрессовых ситуаций», «Беспомощность», 
«Жалость», «Самообвинение», «Агрессия». А так же 
статистическая обработка полученных данных по-
казала наличие различий на уровне p <0,05, по шка-
лам «Самоутверждение», «Социальная замкнутость», 
«Использование химических веществ».

Исходя из полученных данных, для женщин, неудов-
летворенных жизнью, характерно использование таких 
копинг-стратегий, как «Бегство от стрессовых ситуа-
ций», «Самообвинение», «Беспомощность», «Жалость», 
«Агрессия», «Негативные». Это значит, что эти женщи-
ны, сталкиваясь со стрессом, обвиняют себя в произо-
шедших событиях, указывают себе на свои ошибки, соз-
дают излишнее напряжение по поводу своей вины в слу-
чившемся событии. Так же они пытаются физически или 
эмоционально отстранить себя от случившегося события. 
Справляясь со стрессом, женщины редко анализируют 
проблему и планируют шаги по ее решению; редко видят 
в себе компетенции справиться со стрессом и контроли-
ровать возникшую ситуацию. Они склонны раздраженно 
и агрессивно реагировать. Испытывают чувство зависти 

АНДРЕЕВА Ольга Владимировна и другие 
СОВЛАДАЮЩЕЕ ПОВЕДЕНИЕ У ЖЕНЩИН ... 
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к другими и жалости к себе. Испытывают чувство беспо-
мощности и разочарования, сдаются и не пытаются пред-
принимать активных действий по решению проблемы.

Женщины со средним и высоким уровнем удовлетво-
ренности жизнью чаще используют стратегии «Контроль 
над ситуацией» и «Позитивная самомотивация», что 
значит, что при стрессе они анализируют ситуацию, со-
ставляют план действий и предпринимают конкретные 
шаги для того, чтобы стравиться с проблемой. Они спо-
собны контролировать те ситуации, в которых возможен 
контроль, а так же находят в себе ресурсы, которые им 
необходимы для успешного совладания со стрессором. 
Женщины со средним и высоким уровнем удовлетво-
ренности жизнью не склонны к жалости к себе, самооб-
винению, не занимаются «самоедством» и указанием на 
свои собственные ошибки. В стрессовой ситуации акти-
визируют свои способности с ней справиться.

Статистическая обработка полученных данных по 
методике «Проактивное совладающее поведение» пока-
зала наличие значимых различий по шкале «Проактивное 
преодоление» на уровне значимости p < 0,01.

Для женщин с высоким уровнем удовлетворенно-
сти жизнью характерно ставить себе жизненные цели, 
стремиться к саморазвитию. Составлять планы, не по 
решению проблем, а по достижению желаемых резуль-
татов. Они активно включаются в действия по реализа-
ции своих задач. Делают целенаправленные действия по 
накоплению и приобретению необходимых ресурсов, с 
помощью которых могут прийти к намеченным целям. 
Пытаются проанализировать и предвидеть возможные 
негативные ситуации в жизни. Женщины с низким уров-
нем удовлетворенности в меньшей степени направляют 
свои усилия на целеполагание и саморазвитие. Они не 
склонны предпринимать действия по накоплению ре-
сурсов и реализовывать какие-то проекты в своей жизни.

С целью установления взаимосвязи между уровнем 
жизненной удовлетворенности и стилями совладающего 
поведения нами также был произведен корреляционный 
анализ с применением коэффициента ранговой корреля-
ции r-Спирмена. 

В результате расчетов была выявлена положительная 
корреляционная связь между общим показателем удов-
летворенности жизнью и проблемно-ориентированным 
копингом (rs = 0.311); а также между общим показате-
лем удовлетворенности жизнью и социальным отвлече-
нием (rs = 0.263). Отсюда можно предположить, что при 
использовании этих видов копинга женщины пережива-
ют большую удовлетворенность жизнью.

Также была выявлена отрицательная корреляцион-
ная связь между общим показателем удовлетворенности 
жизнью и эмоционально-ориентированным копингом 
(rs = -0.609), что значит, что чем чаще люди используют 
эмоционально-ориентированный копинг, тем ниже уро-
вень удовлетворения жизнью они испытывают.

Положительная корреляционная связь была выявле-
на между следующими показателями субшкал удовлет-
воренности жизнью: 

- между жизненной включённостью (rs = 0.322) и 
проблемно-ориентированным копингом. Это означает, 
что чем чаще люди используют проблемно-ориентиро-
ванный копинг, тем выше у них уровень включенности 
в свою жизнь;

- также положительная корреляционная связь была 
выявлена между такими субшкалами, как разочарова-
ние в жизни (rs = 0.488), усталость от жизни (rs = 0.658), 
беспокойство о будущем (rs = 0.548) и эмоционально-
ориентированным копингом. Это означает, что чем чаще 
люди используют эмоционально-ориентированный ко-
пинг, тем выше их уровень усталости от жизни, беспо-
койства о своем будущем и разочарования в жизни;

- положительная корреляционная связь между жиз-
ненной включённостью и социальным отвлечением (rs 
= 0.271), это означает, что чем чаще человек исполь-
зует стиль социального отвлечения, тем выше у него 

уровень включенности в свою жизнь и удовлетворен-
ности жизнью.

- также была выявлена отрицательная корреляцион-
ная связь между разочарованием в жизни (rs = -0.295) и 
проблемно-ориентированным копингом, что может оз-
начать, что люди, которые чаще применяют проблемно-
ориентированный копинг, испытывают меньшее разоча-
рование в своей жизни. 

- также была выявлена отрицательная корреляцион-
ная связь между жизненной включённостю (rs = -0.526) 
и эмоционально-ориентированным копингом. Можно 
предположить, что люди, которые чаще прибегают к 
эмоционально-ориентированным стратегиям совлада-
ния, испытывают меньшую жизненную включённость и 
ниже оценивают свою удовлетворённость жизнью.

С целью установления взаимосвязи между уровнем 
жизненной удовлетворенности и стратегиями совлада-
ющего поведения нами также был произведен корреля-
ционный анализ с применением коэффициента ранговой 
корреляции r-Спирмена. 

Положительная корреляционная связь была вы-
явлена между общим показателем удовлетворенности 
жизнью и стратегиями совладающего поведения: само-
одобрение (rs = 0.292), самоутверждение (rs = 0.286), 
психомышечная релаксация (rs = 0.481), контроль над 
стрессовой ситуацией (rs = 0.378), позитивная самомо-
тивация (rs = 0.319). Это означает, что чем чаще люди 
используют указанные стратегии совладания, тем выше 
у них уровень удовлетворенности жизнью. 

Также была выявлена отрицательная корреляцион-
ная связь между общим показателем удовлетворенности 
жизнью и стратегиями бегство от стрессовых ситуаций 
(rs = -0.508), социальной замкнутостью (rs = -0.371), за-
езженной пластинкой (rs = -0.253), беспомощностью (rs 
= -0.568), жалостью (rs = -0.549), самообвинением (rs = 
-0.585), агрессией (rs = -0.457), негативные (rs = -0.587). 
Это указывает на то, что, чем чаще люди используют эти 
стратегии совладающего поведения, тем ниже уровень 
удовлетворенности жизнью они испытывают.

Положительная корреляционная связь была выяв-
лена между показателями шкалы жизненная включён-
ность и самоодобрением (rs = 0.314), самоутверждением 
(rs = 0.338), психомышечной релаксацией (rs = 0.553), 
контролем над стрессовой ситуацией (rs = 0.372), само-
контролем (rs = 0.315). Это означает, что люди, часто ис-
пользующие эти стратегии, склонны испытывать более 
высокий уровень включенности в жизнь, активности и 
заинтересованности в окружающем мире. 

Положительная корреляционная связь была выяв-
лена между стратегиями бегство от стрессовых ситу-
аций (rs = 0.451), беспомощность (rs = 0.467), жалость 
(rs = 0.469), самообвинение (rs = 0.455), агрессия (rs = 
0.377), негативные (rs = 0.412) с фактором разочарова-
ние в жизни, это означает, что люди, часто использую-
щие данные стратегии, испытывают больший уровень 
разочарования в жизни.

Так же положительная корреляционная связь была 
выявлена между шкалой усталость от жизни и антици-
паторным избеганием (rs = 0.253), бегством от стрессо-
вых ситуаций (rs = 0.593), социальной замкнутостью (rs 
= 0.396), заезженной пластинкой (rs = 0.31), беспомощ-
ностью (rs = 0.647), жалостью (rs = 0.535), самообвине-
нием (rs = 0.642), агрессией (rs = 0.511), использованием 
химических веществ (rs = 0.262). Чем чаще респонденты 
используют указанные стратегии, тем больше они чув-
ствуют неудовлетворенностью своей жизнью.

Так же положительная корреляционная связь была 
выявлена между шкалой беспокойство о будущем и та-
кими стратегиями, как бегство от стрессовых ситуаций 
(rs = 0.525), социальной замкнутостью (rs = 0.348), бес-
помощностью (rs = 0.532), жалостью (rs = 0.542), само-
обвинением (rs = 0.484), агрессией (rs = 0.431), исполь-
зование химических веществ (rs = 0.281). Это означает, 
что чем чаще человек использует эти стратегии совлада-
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ющего поведения, тем больше он испытывает беспокой-
ство о своем будущем.

ОБСУЖДЕНИЕ
Проведенное исследование подтверждает ряд других 

исследований, в которых показано, что конструктивные 
копинг-стратегии, инициированные активными дей-
ствиями, помогают успешно справляться с стрессовыми 
ситуациями, этот процесс может одновременно умень-
шать стресс и повышать чувство удовлетворения от жиз-
ни [22]. В ходе исследования, проведённого со студента-
ми турецкого университета, была обнаружена значимая 
положительная корреляция между удовлетворённостью 
жизнью и проблемно-фокусированным копингом. То 
есть, чем чаще студенты использовали стратегии ак-
тивного разрешения проблем, тем выше они оценивали 
свою удовлетворённость жизнью. В то же время значи-
мой связи между удовлетворённостью жизнью с избега-
ющим поведением выявлено не было [22]. Б. К. Тамини, 
А. З. Ансари выявили положительную корреляцию про-
блемно-фокусированной копинг-стратегии с копингом, 
который призван направить фокус внимания на задачу, и 
отрицательную с копингом избегания [23]. Согласно ис-
следованию Н. Азизли, эффективные копинг-стратегии 
оказывают влияние на удовлетворенность своей жизнью. 
Поскольку она базируется на успешном преодолении 
стрессовых ситуаций, достижении собственных целей 
и отсутствии страха перед переменами [24]. Согласно 
исследованию Х. И. Сайдахмедович, С. А. Арбиевич  о 
взаимосвязях стилей совладания и параметров удовлет-
воренности жизнью, которые положительно влияют на 
повышение уровня удовлетворенности жизнью, являют-
ся копинги, ориентированные на решение проблемы и 
социальное отвлечение [25].

ВЫВОДЫ
Таким образом, в группе с низким уровнем удовлет-

воренности жизнью выявлено преобладание эмоцио-
нально-ориентированного копинга и стратегии «Бегство 
от стрессовых ситуаций», «Беспомощность», «Жалость», 
«Самообвинение», «Агрессия». Это может указывать на 
склонность женщин с низким уровнем удовлетворенно-
сти жизнью к погружению в негативные эмоциональные 
состояния, обвинению себя в возникших проблемах, жа-
лости к себе, беспомощности и агрессивном выражении 
своих эмоций. В группе с низким уровнем удовлетворен-
ности наблюдается меньшая склонность к проактивному 
преодолению, стратегическому планированию и поиску 
поддержки, в то время как в группе с высоким уровнем 
удовлетворенности эти стратегии более распространены.

В группе с средним и высоким уровнем удовлетво-
ренности жизнью выявлено использование более кон-
структивных стратегий, таких как: психомышечная ре-
лаксация, контроль над стрессовой ситуацией, позитив-
ная самомотивация. Женщины с более высоким уровнем 
удовлетворенности склонны к активному решению про-
блем и положительному восприятию ситуаций, контро-
лировать те стрессоры, которые поддаются контролю и 
активно пользоваться приемами релаксации. В группе с 
высоким уровнем удовлетворенности жизнью проявля-
ется активное преодоление проблем, оптимизм, поиск 
социальной поддержки и использование положитель-
ных стратегий саморегуляции.

Применение коэффициена ранговой корреляции 
Спирмена позволил установить статистически значимые 
положительные взаимосвязи между общим показателем 
удовлетворенности жизнью и некоторыми стратегиями  
совладающего поведения, такими как проблемно-ориен-
тированный копинг, социальное отвлечение,  самоодо-
брение, самоутверждение, психомышечная релаксация, 
контроль над стрессовой ситуацией, позитивная само-
мотивация, а так же с проактивным и рефлексивным 
преодолением. Чем чаще женщины пользуются этими 
стратегиями совладающего поведения, тем выше уро-
вень удовлетворенности жизнью они испытывают.

Также была выявлена отрицательная корреляцион-

ная связь между общим показателем удовлетворенности 
жизнью и такими стратегиями совдающего поведения, 
как эмоционально-ориентированный копинг, бегство 
от стрессовых ситуаций, социальная замкнутость, «за-
езженная пластинка», беспомощность, жалость, само-
обвинение, агрессия. Чем чаще женщины пользуются 
этими стратегиями совладающего поведения, тем ниже 
уровень удовлетворения жизнью они испытывают.

Таким образом, данные исследования подчеркива-
ют важность развития и применения адаптивных стра-
тегий совладающего поведения для повышения уровня 
удовлетворенности жизнью. Это подтверждает необхо-
димость внимания к разработке и внедрению психоло-
гических программ, направленных на улучшение навы-
ков эффективного копинга, особенно у людей с низким 
уровнем удовлетворенности жизнью. 
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