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Аннотация
Обоснование. Стрессовые нагрузки в современном мире на чело-

века очень велики, что, конечно, обуславливается субъективным вос-
приятием ситуации и её оценкой, но, как указывают некоторые авторы, 
жители нашей страны довольно часто используют этот семантический 
конструкт, обозначая им объективные ситуации, являющиеся причиной 
их негативного состояния. Чрезмерность стрессовых нагрузок может 
обозначаться личностью как кризис или кризисное состояние, длитель-
ное переживание которого может приводить к полной дезадаптации. 
Адекватное ситуации и оптимальное совладающее поведение отдель-
ного человека может способствовать профилактике и преодолению 
кризисных состояний. Кризисное состояние, как и другие психические 
феномены, имеет трехкомпонентную структуру, включая эмоциональ-
ную, когнитивную и поведенческую составляющие.

Цель – поиск и анализ научных данных, которые представляют ме-
тоды и техники психологической работы, доказавшие свою эффектив-
ность в плане преодоления кризисного состояния личности.

Материалы и методы. Основным методом выступил критический 
анализ научных источников, демонстрирующих эффективность различ-
ных психотерапевтических подходов и техник в формировании опти-
мальных стратегий совладающего поведения личности.

Результаты. Доказано, что в работе с негативными эмоциями, осознани-
ем их причин и ресурсов преодоления, а также при планировании поведения 
зарекомендовали себя арт-терапевтический, нарративный, когнитивно-би-
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хевиоральный подходы и использование метафорических ассоциативных 
карт. Практическая значимость представленных данных заключается в 
возможности её использования психологами-практиками при планирова-
нии и реализации профилактических и коррекционных мероприятий как 
при индивидуальной, так и групповой работе с личностными кризисами.

Ключевые слова: личностный кризис; совладающее поведение; на-
правления консультирования и психотерапии; эффективность подходов
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DIRECTIONS OF PSYCHOLOGICAL                                           
WORK TO OPTIMIZE THE COPING BEHAVIOR                             
OF THE INDIVIDUAL IN A CRISIS SITUATION

I.I. Cheremiskina, A.K. Samoylichenko

Abstract 
Background. Stress loads on a person in the modern world are very high, 

which is of course determined by subjective perception of the situation and 
its assessment, but as some authors indicate, residents of our country quite 
often use this semantic construct, denoting objective situations that cause 
their negative state. Excessive stress loads can be designated by the indi-
vidual as a crisis or crisis state, prolonged experience of which can lead to 
complete maladjustment. Adequate and optimal coping behavior of an in-
dividual can contribute to the prevention and overcoming of crisis states. A 
crisis state, like other mental phenomena, has a three-component structure, 
including emotional, cognitive and behavioral components.

Purpose. Search and analysis of scientific data on approaches, methods 
and techniques of psychological work that have proven their effectiveness 
in overcoming the crisis state of personality.
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Materials and methods. The main method was a critical analysis of sci-
entific sources demonstrating the effectiveness of various psychotherapeutic 
approaches and techniques in the formation of optimal coping strategies.

Results. It has been proven that art therapy, narrative, cognitive-behav-
ioral approaches, and the use of metaphorical associative cards have prov-
en effective in working with negative emotions, understanding causes and 
resources, and planning behavior. The practical significance of the system-
atized information lies in the possibility of its use by practicing psychol-
ogists in the planning and implementation of preventive and correctional 
measures in both individual and group work with personal crises.

Keywords: personal crisis; coping behavior; areas of counseling and 
psychotherapy; effectiveness of approaches
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Введение
В современном мире можно наблюдать ускоренный темп жизни, 

достаточно быстро меняются социально-экономические условия, 
в этих условиях человек испытывает большой объем информаци-
онных и эмоциональных нагрузок, что, несомненно, приводит к 
стрессу. Если его воздействие будет постоянным, то адаптационные 
ресурсы человека могут быть истощены, что приведет к нарушению 
психической адаптации, вплоть до срыва функциональных систем 
жизнедеятельности, развитию расстройств и болезней в психиче-
ской и соматической сферах личности. Субъективная чрезмерность 
стрессогенных нагрузок переживается личностью как личностный 
кризис. Современные исследования подтверждают, что в периоды 
неопределенности и множественных стрессоров особую важность 
приобретают конкретные стратегии совладания. Исследования с 
перспективным дизайном показывают, что даже простые копинг-
стратегии, такие как поддержание здоровой диеты, физическая 
активность и социальная поддержка, связаны со значительным сни-
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жением симптомов тревоги и депрессии [31]. При этом психологи-
ческая устойчивость и адаптивное совладание особенно актуальны 
во время продолжающихся стрессоров, что подтверждается иссле-
дованиями на выборке испытуемых, переживших множественные 
неблагоприятные события [34]. По мнению I. Pietila and M. Rytkonen 
стресс настолько глубоко вошел в нашу жизнь, что россиянам свой-
ственно с помощью этого концепта интерпретировать множество 
событий жизни, что позволяет нам формулировать проблему, осоз-
навать её и справляться с ней [33]. 

Проблема понимания личностного кризиса в отечественной пси-
хологии развивалась в рамках культурно-исторической концепции 
[3] и теории деятельности [19]. С позиций культурно-историческо-
го подхода кризис имеет свою специфику в каждом возрасте, что 
говорит о его нормативности, то есть кризис является своего рода 
переломным моментом в нормальном течении психического разви-
тия личности, когда человек переходит от одного жизненного этапа 
к другому. Каждый возрастной кризис является личностным кри-
зисом и в большей или меньшей степени приводит к изменениям, 
например, изменений основных переживаний личности. 

В психологии выделяют ненормативные кризисы, также являю-
щиеся личностными кризисами, но они встречаются не у каждого 
человека, поскольку возникают спонтанно и неожиданно [3] и связа-
ны с внешне обусловленными трудными жизненными ситуациями, 
которые могут не произойти или не приведут человека к кризису. 

В отечественной психологии среди современников наиболее полную 
картину изучения данного психического феномена дает Л.Г. Жедунова 
[5-9]. Автор рассматривает личностный кризис как состояние субъек-
тивной невозможности «реализации внутренних необходимостей жиз-
ни», возникающее в результате осознания субъектом рассогласования 
реальных жизненных отношений и глубинных смысловых структур 
личности [6]. Тем самым автор уравнивает два понятия «личностный 
кризис» и «кризисное состояние». Л.Г. Жедунова считает, что когда в 
психологии используется термин «кризис» в любой его вариации, то 
имеется в виду именно личностный кризис, отсюда и терминологиче-
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ское смешение, и использование синонимичных понятий («жизненный 
кризис», «смысложизненный кризис», «духовный кризис», «экзистен-
циальный кризис», «кризис идентичности» и т.д.). По ее мнению, лич-
ностный кризис требует от человека решать задачи, которые являются 
для него экстраординарными, прерывающими обычное течение жизни, 
меняющими образ мира. Причиной личностного кризиса, как счита-
ет Л.Г. Жедунова, являются внешние или внутренние обстоятельства 
жизни [6]. К внешним причинам относятся какие-либо неблагопри-
ятные изменения окружающей среды или жизненные внешние собы-
тия. При этом следует отметить, что причина не всегда может иметь 
негативный характер [7]. Позитивные события также могут привести 
к ситуации личностного кризиса (например, рождение ребенка или 
первая любовь). Основная суть причины не в положительном или от-
рицательном ее полюсе, а в том, что она способна изменить обычный 
уровень жизни личности [8]. Внутренними причинами выступают 
возрастные, экзистенциальные и в какой-то мере семейные кризисы. 
А.Д. Тимофеев рассматривает внутриличностный конфликт как при-
чину возникновения личностного кризиса [21]. Можно отметить, что 
для каждого возрастного периода характерны специфические причи-
ны возникновения кризисных состояний [24]. 

В.В. Кузьменко и С.В. Манахов тоже отмечают, что иногда воз-
никает смешение этого понятия со смежными – «кризисное со-
стояние», «кризис развития личности», «критическая (кризисная) 
ситуация» или «психологический кризис» [18]. Многие авторы поня-
тие личностного кризиса рассматривают достаточно широко, пред-
ставляя его как общее понятие, имеющее разные виды (например, 
возрастной кризис, профессиональный кризис, экзистенциальный 
кризис и т.д.), которые отражают проблемы личности [18]. Также 
личностный кризис соотносят с понятием «индивидуальный кри-
зис» [1; 20]. Если рассмотреть эти термины дословно, тогда можно 
в них выявить различия, но в современной психологической науке 
у большинства авторов они тождественны [18]. 

Н.А. Иващенко систематизировала и описала признаки, которы-
ми обладает личностный кризис: системность; интенсивность эмо-
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циональных переживаний; внезапность (осознание наличия кризиса 
приходит спонтанно и неожиданно); конфликтность; дефицитар-
ность; процессуальность; переоценка ценностей. Данные призна-
ки позволяют конкретизировать изменения, которые возникают на 
фоне кризисного состояния (кризисной ситуации) и облегчить ра-
боту специалистов при работе с кризисом [11]. 

Изучать личностный кризис/кризисное состояние личности воз-
можно используя трехкомпонентную модель – когнитивный («я ду-
маю»), эмоциональный («я чувствую»), поведенческий («я делаю») 
[9; 36]. Такое деление является достаточно условным, поскольку все 
эти компоненты взаимообусловлены. Эмоциональный компонент 
следует считать наиболее ярким, так как именно эмоции определя-
ют психическое состояние человека, которым и является кризисное 
состояние [9]. Современные исследования кризисных ситуаций по-
казывают, что эмоции гнева и страха являются преобладающими в 
кризисе, при этом переживания низкой уверенности связаны с уве-
личением поведения, направленного на поиск информации [39]. Кро-
ме того, важно отметить, что в крупномасштабных чрезвычайных 
ситуациях индивидуальные психологические стрессовые реакции 
могут перерастать в социально-психологические феномены, приво-
дя к групповому иррациональному поведению [38]. Когнитивный 
компонент характеризуется замедлением аналитической деятель-
ности или ее непродуктивным ускорением. Человек может не ви-
деть выхода из сложившейся ситуации или видеть ее только с одной 
стороны. Поведенческий компонент следует рассматривать более 
широко, включая в него и мотивационную составляющую лично-
сти. Личность теряет свои смысложизненные ориентиры, человек 
отказывается от своих желаний, от своих действий. 

Во время воздействия стрессогенных ситуаций запускается со-
владающее поведение, личность оценивает произошедшее (какое-то 
событие), дает оценку имеющимся ресурсам, а вместе с оценками 
возникают и соответствующие им эмоциональные проявления. За-
тем выбирается определенный тип копинга (стратегия совладающего 
поведения), он вступает в действие, а далее личность делает оценку 
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полученным результатам ее действий. И таким образом происходит 
взаимодействие личности и среды [30]. 

С.О. Щелина подчеркивает, что копинг-поведение должно по-
могать личности не только активизировать поиск ресурсов, что-
бы справиться с возникшей стрессовой ситуацией, но и вообще в 
целом воспринимать любой стресс-фактор, как возможность, а не 
проблему [26]. 

Е.Р. Исаева в своей работе приходит к выводу, что большая часть 
исследователей опираются на единую классификацию стратегий со-
владания со стрессовыми ситуациями, которую можно представить в 
виде трех объединенных типов [10]. Во-первых, это непосредственно 
копинг-стратегии (они оказывают воздействие на саму ситуацию, на 
сам стрессор). Во-вторых – когнитивные стратегии, ориентирующи-
еся на переоценку происходящей ситуации на уровне когниций. И, 
в-третьих, усилия, связанные с работой над своим эмоциональным 
состоянием для снижения эмоционального напряжения. Данный под-
ход к пониманию копинга раскрывает личность в кризисной ситуации 
с её разных сторон – когнитивной, эмоциональной и поведенческой. 

Таким образом, проблема формирования и развития оптималь-
ных стратегий совладающего поведения в контексте профилактики 
и преодоления личностного кризиса, возникающего на фоне воз-
действующих на человека стрессоров, представляется очевидной. 
Её изучение и решение позволит создавать психологические про-
филактические и коррекционные программы, которые возможно 
применять как в рамках индивидуального, так и группового консуль-
тирования. Но возникает вопрос, какие методы психологического 
воздействия наиболее эффективны для решения этих задач? В пси-
хологии разработано и накоплено множество практических методов 
и подходов, их авторы утверждают об их эффективности не всегда 
утруждая себя объективизацией доказательной базы.

Материалы и методы
Целью данной работы является анализ имеющихся научных дан-

ных относительно результативности отдельных психотерапевтиче-



— 625 —

Russian Journal of Education and Psychology
2025, Volume 16, Number 5 • http://rjep.ru

ских подходов и техник в формировании и развитии оптимальных 
стратегий совладающего поведения в контексте преодоления лич-
ностного кризиса, учитывая его трёхкомпонентную структуру. По 
мнению В.Н. Капкиной, проблема противоборства психотерапевти-
ческих школ может быть решена с помощью комплексного подхода, 
который стремится к поиску теоретико-методологической дополни-
тельности в решении разных проблем [14]. Основным используемым 
методом в данной работе является анализ эмпирических данных 
разных авторов, демонстрирующих эффективность применяемых 
ими техник из разных подходов. Исследование представляется пер-
спективным в плане очерчивания круга возможных методов воздей-
ствия для работы с людьми в кризисном состоянии, что значимо для 
психологов-практиков, так как эти данные могут использоваться как 
готовый инструмент в рамках реализации комплексного подхода, 
что сокращает время реагирования на запрос клиента. Методоло-
гические ограничения полученных данных могут быть связаны с 
низкой репрезентативностью выборок, на основании исследования 
которых в проанализированных работах сделаны выводы.

Результаты и обсуждение
Как уже было указано выше в стрессовой или трудной жизнен-

ной ситуации стратегии совладающего поведения начинают свою 
активность, помогая личности в их преодолении. На наш взгляд, 
основная цель оптимизации совладающего поведения сводится к 
научению, в процессе которого личность учится использовать наи-
более конструктивные стратегии. 

Л.Г. Жедунова пишет, что кризисная ситуация воспринимается 
личностью тотальной и адинамичной (полная поглощенность ею и 
зацикленностью на ней), именно поэтому общая стратегия психоло-
гической работы сводится к работе с ней «здесь и сейчас». Но самое 
главное, по мнению автора, эффективно помочь человеку в ситуации 
этого кризисного состояния можно тогда, когда сама кризисная си-
туация переведена на уровень переживаний, то есть к эмоциональ-
ному компоненту [7]. То есть человеку нужно обратить внимание 
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не на внешние факторы, обстоятельства, объекты, а на себя, чтобы 
в фокусе внимания оказалась внутренняя психологическая реаль-
ность. Но важно учитывать в данном случае, что далеко не каждый 
человек готов столкнуться со своими переживаниями. Поэтому, по 
мнению Л.Г. Жедуновой и Н.Н. Посысоева, психологическую рабо-
ту лучше проводить, используя метафору [9]. Метафора позволяет 
убрать или ослабить психологические защитные механизмы и спо-
собствовать раскрытию, точной передаче внутренних переживаний.

Использование метафорических ассоциативных карт также мо-
жет быть достаточно действенным при работе с кризисными ситу-
ациями [13]. Ассоциативная карта служит метафорой и помогает 
человеку раскрыться, понять и осознать имеющиеся трудности в 
семейной и профессиональной сфере [15], а также в устранении 
внутриличностных конфликтов [4], в нахождении ресурсов [23]. И 
все это способствует оптимизации совладающего поведения в той 
кризисной ситуации, в которую попадает человек [4; 13; 15; 23]. 

Т.Л. Шабанова и О.А. Леонова, опираясь на результаты своего 
эмпирического исследования, отмечают, что психологическая работа 
в период переживания личностного кризиса должна быть, прежде 
всего, направлена на осознание противоречий и внутренних конфлик-
тов в мотивационно-ценностной сфере [25]. На первый план должна 
выступать коррекция уровня притязаний, осознание жизненных цен-
ностей и способов и путей их достижения. Также важным является 
работа с саморегуляцией. На это же указывают исследования Е.М. 
Кочневой и М.М. Блохиной, показывающие, что сформированная 
мотивационно-ценностная сфера наряду с рефлексивностью снижа-
ет вероятность возникновения личностных кризисов [17]. 

Л.Г. Жедунова также отмечает важность рефлексивности не только, 
как, своего рода, «профилактики» возникновения личностных кри-
зисов/кризисных ситуаций, а как способа погружения и проработки 
этих ситуаций [6; 7]. В рамках психологической работы исследова-
тель рекомендует вести клиентам дневниковые записи на протяже-
нии всего рабочего периода, тем самым рефлексировать [7]. А если 
клиент никогда этого не делал или не умеет, то психолог должен его 
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обязательно направить. В дневнике следует фиксировать значимые 
актуальные события, все эмоциональные переживания (а также об-
разы и метафоры, сопряженные с этими эмоциями), ощущения в 
теле, размышления, связанные с этими событиями, отношение к этим 
событиям [7]. Л.Г. Жедунова считает, что эти дневниковые записи 
будут служить мостиком при установлении доверительных отноше-
ний между клиентом и психологом, поскольку клиент в ситуации 
переживания личностного кризиса теряет контакт с окружающими 
миром, а дневник заставляет его делиться своими переживаниями, 
рассказать о своем внутреннем мире [8]. 

Д.А. Кокоев и В.В. Косоногов, опираясь на принципы когнитив-
но-бихевиоральной терапии, также рассматривают эффективность 
дневникового метода, называя его «методом рабочих листов» [16]. 
Авторы разработали так называемый лист совладания, состоящий 
из 7 разделов. В первом разделе необходимо описать недавний слу-
чай возникновения сильного негативного (или неприятного) чув-
ства. Здесь есть условие, что писать нужно максимально подробно 
и развернуто. Во втором разделе следует уточнить, что это было 
за чувство. Третий раздел должен быть посвящен раздражителю, 
здесь человек описывает его также очень подробно. В четвертом 
разделе фиксируется потребность, которая была не удовлетворена 
из-за этого раздражителя. Пятый раздел описывает выбранную че-
ловеком копинг-стратегию для борьбы с этим раздражителем. А в 
шестом эту стратегию расписывает более подробно (то есть поша-
гово фиксирует особенности ее использования). В седьмом разделе 
предлагаются еще варианты по устранению раздражителя. Авторы 
данного метода доказали его эффективность на небольшой выбор-
ке, показав изменения в эмоциональном состоянии клиентов – у них 
снизились тревожность, депрессивные реакции, враждебность. По-
вышение уровня рефлексивности, саморефлексии и самопонимания 
Е.И. Казакова и соавторы также описывают, как хороший метод оп-
тимизации совладающего поведения и повышения адаптационных 
возможностей среди людей, находящихся в ситуации переживания 
ненормативного кризиса (в частности, инвалидизации) [12]. 
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Не менее эффективным С.Л. Богомаз и С.Ф. Пашкович считают 
нарративный подход [2]. Работая с людьми, имеющими поврежде-
ние опорно-двигательного аппарата, авторы отметили перестройку 
и изменения копинг-поведения, пациенты стали чаще использовать 
конструктивные стратегии совладания. 

Еще одним достаточно эффективным и ресурсным подходом явля-
ется арт-терапия. И.В. Цветкова отмечает ее эффективность при ра-
боте с семейными кризисами [22]. По мнению автора, данный подход 
дает опыт нового общения и взаимодействия между членами семьи, 
помогает самовыражаться и коммуницировать с другими членами 
семьи в разных аспектах. Его следует применять в индивидуальной 
и групповой форме, поскольку некоторые техники не работают при 
одной форме работы и наоборот. Также автор считает, что при про-
ведении психоконсультационной работы можно базироваться не на 
этом подходе, а использовать его как дополнительный способ. 

Также автор приводит наиболее эффективные арт-терапевтические 
техники, позволяющие решать спектр задач в ситуации пережива-
ния личностного кризиса [22]: изображение того, что представля-
ется в жизни семьи наиболее важным; изображение конфликтных 
ситуаций и путей их преодоления; техники, ориентированные на 
актуализацию и осознание семейных ресурсов (например, созда-
ние семейных гербов, талисманов, предметных композиций и т.д.).

Помимо указанных подходов, современные систематические об-
зоры выделяют эффективность терапий третьего поколения в работе 
с эмоциональной регуляцией при кризисных состояниях. Диалек-
тическая поведенческая терапия (ДПТ), подходы, основанные на 
осознанности (МБКТ, МБСР), и терапия принятия и ответственно-
сти (ТПО) показали высокую эффективность в развитии толерант-
ности к дистрессу и регуляции эмоций [27]. Эти подходы особенно 
эффективны в работе с группами высокого риска, включая сниже-
ние суицидальных мыслей и самоповреждающего поведения, как 
результатов кризисного переживания [32]. 

Кроме того, может применяться профилактическая работа, на-
пример, мета-анализ психосоциальных вмешательств показывает их 
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эффективность в снижении психических расстройств и улучшении 
позитивного психического здоровья, особенно у подростков с эмо-
циональными проблемами [35]. При этом необходимо учитывать 
возможные барьеры для эффективного совладания. Качественные 
исследования показывают, что определенные препятствия могут при-
водить к дезадаптивному совладанию, что подчеркивает важность 
работы не только с развитием копинг-стратегий, но и с устранени-
ем факторов, препятствующих их применению [29]. 

Итак, можно сделать вывод, что для оптимизации совладаю-
щего поведения в ситуациях переживания личностного кризиса в 
современной психологии психологами-практиками используются 
разные подходы (когнитивно-бихевиоральный подход и его ветви, 
арт-терапия, нарративный подход и т.д.), а также разные инструмен-
ты (метафорические ассоциативные карты) и формы работы (инди-
видуальная и групповая). 

Учитывая трехкомпонентную структуру переживания кризисной 
ситуации можно сказать, что на уровне работы с эмоциями, которые 
являются в этом состоянии максимально яркими и преимущественно 
негативными, что и обуславливает первостепенное внимание к ним, 
целесообразно применять описанные техники арт-терапии. Своео-
бразным проводником от эмоций к осознанию и пониманию может 
служить метафора и, в частности, метафорические ассоциативные 
карты как инструмент, который помогает человеку раскрыться уви-
деть проблему со стороны и обозначить ресурсы её преодоления. В 
этой части работы также может помочь нарративный подход. Тех-
ники когнитивно-бихевиорального подхода могут способствовать 
повышению уровня саморефлексии и самопонимания, посвящены 
детальной оценке поведения человека в кризисе и планированию 
новых, более эффективных форм поведения. В данном подходе ак-
тивно практикуются поведенческие эксперименты. 

Важным дополнением к описанным подходам может служить 
работа с инициативой личностного роста (ИЛР), которая предпо-
лагает активное и целенаправленное участие человека в процессе 
развития. Исследования показывают значимые связи между ИЛР и 
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адаптивными механизмами совладания, что открывает возможности 
для разработки проактивных тренингов [37]. Кроме того, не следует 
игнорировать духовное измерение совладания - религия и трансцен-
дентность могут служить важными копинг-ресурсами, значитель-
но коррелируя с более низким психологическим дистрессом [28].

Заключение
Основываясь на данных о распространенности стрессовых 

ситуаций в нашей стране, которые могут провоцировать возник-
новение личностного кризиса, сопряженного с дезадаптивным по-
ведением человека, можно сказать, что формирование и развитие 
оптимальных стратегий совладающего поведения, позволяющих 
не допустить возникновения у человека кризисного состояния или 
справиться с ним представляется весьма актуальным и перспек-
тивным направлением работы практических психологов. В арсе-
нале методов работы и техник современного психолога так много 
инструментов, что могут возникать сложности выбора в соответ-
ствие с запросом и проблемой клиента. В данной работе, ссылаясь 
на трехкомпонентную теорию переживания личностного кризиса, 
нами были проанализированы эмпирические данные относитель-
но применения предлагаемых современными авторами подходов 
в целях профилактики и преодоления личностного кризиса. Свою 
эффективность доказали арт-терапевтический подход, нарратив-
ный, когнитивно-бихевиральный и использование метафор, в 
частности применение метафорических ассоциативных карт как 
инструмента эмоционального отреагирования, осознания ситуации 
и поиска ресурсов её преодоления. Полученный в результате про-
веденного нами анализа результат может стать основой для плани-
рования сессий индивидуального и группового консультирования 
в практической деятельности психолога. В качестве перспектив 
намечено проведение эмпирического исследования, построенно-
го на материале апробации предлагаемого комплексного подхода 
по оптимизации совладающего поведения личности в ситуации 
переживания личностного кризиса.
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