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В связи с повышением темпа жизни, скорости изменения социально-

экономических условий, а также ростом эмоциональных, информационных 

нагрузок и требований к психическим ресурсам человека остро встает проблема 

адаптации к условиям личностно-средового взаимодействия, профилактики 

стресса и поддержания необходимого для успешной деятельности уровня 

психического и физического здоровья. Сложная многоуровневая система 

организации жизнедеятельности человека обеспечивает широкие возможности 

для приспособления к изменяющимся условиям. Способность к адаптации 

является неотъемлемой характеристикой человека и отражает гибкость и 

относительную устойчивость биопсихосоциальной системы. Однако стресс, 

особенно длительно существующий, может привести к постепенному 

истощению адаптационных ресурсов личности и, как следствие, к нарушению 

психической адаптации, к срыву функциональных систем жизнедеятельности и 
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развитию расстройств в психической и соматической сфере различной степени 

выраженности.  

При столкновении со стрессовым событием происходит «развивающийся, 

динамический процесс когнитивной оценки, переоценки, совладания и 

эмоциональной переработки». Это подчеркивание процессуального характера 

копинга, однако, не означает, что на паттерн когнитивной оценки и совладания, 

усвоенный индивидом, не могут влиять диспозиционные факторы, но Лазарус и 

Фолкман полагают, что диспозиционные типологии, обсуждавшиеся выше, 

«грубо упрощают сложные паттерны совладания». 

Таким образом, в теории копинга Р. Лазаруса, копинг выступает как 

динамический процесс, который определяется субъективностью переживания 

ситуации и многими другими факторами. Психологическое преодоление 

определяется как когнитивные и поведенческие усилия личности, 

направленные на снижение влияния стресса. В рамках его модели 

психологическая адаптация обеспечивается посредством личностно-средового 

взаимодействия, в процессе которого проявляются индивидуальные тенденции, 

актуализирующиеся в стрессовых ситуациях на когнитивном, эмоциональном и 

поведенческом уровнях организации личности (копинг- поведение). 

По мнению Р.С.Лазаруса и С.Фолкмана, взаимодействие среды и личности 

регулируется двумя ключевыми процессами: когнитивной оценкой и копингом. 

Понятие когнитивной оценки является центральным для подхода Лазаруса к 

преодолению стресса. Многое, по мнению авторов, зависит от когнитивной 

интерпретации стрессора. Авторы выделяют следующие стадии когнитивной 

оценки: первичная и вторичная. Первичная оценка стрессорного воздействия 

(primary appraisal) заключается в вопросе – «что это значит для меня лично?». 

Стресс воспринимается и оценивается в таких субъективных параметрах, как 

масштаб угрозы или повреждения, которые приписываются событию, или 

оценка масштабов его влияния. За восприя- тием и оценкой стрессора следуют 

нагрузочные эмоции (злость, страх, по- давленность, надежда большей или 

меньшей интенсивности). Вторичная когнитивная оценка (secondary appraisal) 

– это оценка собственных ресур- сов и возможностей решить проблему, 

выражается в постановке следую- щего вопроса: «что я могу сделать?». Далее 

включаются более сложные процессы регуляции поведения: цели, ценности и 

нравственные установки. В результате личность сознательно выбирает и 

инициирует действия по преодолению стрессового события. Стадии оценки 

могут происходить независимо и синхронно. Лазарус полагает, что характер 

оценки является важным фактором, детерминирующим тип совладания со 

стрессором и процесс совладания. 

Сходные взгляды высказывают и другие авторы, в рамках которых 
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излагается точка зрения о том, что индивидуальная когнитивная оценка 

определяет количество стресса, генерированного событием или ситуацией. 

Первый шаг в процессе когнитивной оценки представлен «поляризующим 

фильтром», который может усилить или ослабить значимость события. Одни и 

те же события жизни могут иметь различную стрессовую нагрузку в 

зависимости от их субъективной оценки. Замечание о том, что качество и 

интенсивность эмоциональной реакции на событие определяется когнитивной 

оценкой и может изменяться в результате переоценки, было высказано ранее 

также R.S.Lazarus (1966). После когнитивной оценки ситуации индивид 

приступает к разработке механизмов преодоления стресса, т. е. собственно к 

копингу. В случае неуспешного копинга стрессор сохраняется и возникает 

необходимость дальнейших попыток совладания. Структуру копинг-процесса 

можно представить следующим образом: восприятие стресса - когнитивная 

оценка - возникновение эмоций - выработка стратегий преодоления - оценка 

результата действий. 
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