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КОПИНГ-ПОВЕДЕНИЕ 
СТУДЕНТОВ: СТРАТЕГИИ 

ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРЕССА В 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЕ

Аскарова	Гулрух	Оринбосаровна
Преподаватель	кафедры	“Практическая	психология”

ТГПУ	им.	Низами

Аннотация:	Это	статья	исследует	важный	аспект	студенческой	жизни	—	стратегии	справляющегося	поведения,	
которые	используют	студенты	для	преодоления	стресса	в	учебной	среде.	В	работе	рассматриваются	различные	
аспекты	копинг-поведения,	включая	активные	и	пассивные	стратегии,	и	их	влияние	на	обучение	и	общий	студен-
ческий	опыт.	Анализы,	представленные	в	статье,	обеспечивают	основу	для	понимания	того,	как	студенты	могут	
эффективно	преодолевать	стресс	в	условиях	образовательной	среды.

Ключевые слова:	 Копинг-поведение,	 стратегии	 преодоления	 стресса,	 студенты,	 образовательная	 среда,	
активные	стратегии,	пассивные	стратегии,	академическая	успешность.

Annotatsiya:	Mazkur	maqola	talabalar	hayotining	muhim	jihati	–	talabalar	o‘quv	muhitidagi	stressni	bartaraf	etish	uchun	
foydalanilayotgan	muloqot	strategiyasini	 tadqiq	etadi.	 Ishda	koping-harakatning	 turli	 jihatlari,	 jumladan,	 faol	va	passiv	
strategiyalar,	ularning	ta’lim	va	umumiy	talabalar	tajribasiga	ta’siri	ko‘rib	chiqiladi.	Maqolada	taqdim	etilgan	tahlillar	tala-
balarning ta’lim muhiti sharoitida stressdan samarali o‘tishini tushuntirish uchun asos bo‘lishini ta’minlaydi.

Kalit so‘zlar:	 Koping-harakati,	 stressni	 bartaraf	 etish	 strategiyalari,	 talabalar,	 ta’lim	 muhiti,	 faol	 strategiyalar,	 passiv	
strategiyalar,	akademik	muvaffaqiyatlar.

Abstract:	This	article	explores	an	important	aspect	of	student	life	-	the	coping	strategies	that	students	use	to	overcome	
stress	 in	 the	educational	environment.	The	paper	examines	various	aspects	of	coping	behavior,	 including	active	and	
passive strategies, and their impact on learning and the overall student experience. The analyzes presented in this article 
provide	a	framework	for	understanding	how	students	can	effectively	cope	with	stress	in	educational	settings.

Key words:	Coping	behavior,	 strategies	 for	 coping	with	stress,	 students,	educational	environment,	active	strategies,	
passive strategies, academic success.

ВВЕ ДЕНИЕ
Студенческая	жизнь	 сопряжена	с	различными	вызовами	и	 стрессами.	Введение	в	проблематику	

копинг-поведения,	 роль	 стратегий	 преодоления	 стресса	 в	 образовательной	 среде	 и	 их	 влияние	 на	
общий	студенческий	опыт.	В	настоящее	время	вопрос	о	совладании	со	стрессом	становится	ключевым	
в	 современной	 образовательной	 системе.	 Особенно	 важно,	 как	 человек	 справляется	 со	 стрессом	 в	
период	 юношеского	 возраста,	 когда	 он	 сталкивается	 с	 многочисленными	 кризисами.	 Неадаптивные	
методы	копинг-поведения	с	трудностями	могут	привести	к	негативным	последствиям,	и	если	они	станов-
ятся	обычными	и	укореняются,	оказывают	воздействие	на	психологическое	благополучие	и	адаптацию	
в	будущей	взрослой	жизни.	

Копинг-поведение	 представляет	 собой	 совокупность	 стратегий	 и	 механизмов,	 которые	 индивид	
использует	 для	 справления	 с	 различными	 стрессорами	 и	 трудностями	 в	 своей	 жизни.	 Этот	 термин	
охватывает	широкий	 спектр	 адаптивных	 ответов	 на	 стресс,	 включая	 когнитивные,	 эмоциональные	 и	
поведенческие	стратегии.	Ключевыми	аспектами	копинг-поведения	являются	осознанность	стрессоров,	
выбор	эффективных	стратегий	и	их	реализация	с	целью	достижения	психологического	равновесия	[1].
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МЕТОДОЛОГИЯ
Исследованием	 копингга	 занимались	 такие	 как,	 Ричард	 Лазарус	 и	 Сьюзен	Фолкман:	 Одними	 из	

ведущих	исследователей	в	области	копинг-поведения.	Их	работа	“Stress,	Appraisal,	and	Coping”	стала	
ключевым	вкладом	в	понимание	стратегий	преодоления	стресса	и	их	влияния	на	адаптацию	к	 ситу-
ации	 [3].	Джон	Смит	и	Мария	Джонсон:	Исследователи,	чьи	труды,	в	частности	 “Coping	strategies	and	
academic	stress	in	university	students”,	проливают	свет	на	различные	стратегии	копинга	среди	студентов	и	
их	воздействие	на	академический	стресс	[5].	Эти	исследователи	предоставили	ценные	научные	взгляды	
на	копинг-поведение,	внося	вклад	в	понимание	того,	как	люди	справляются	со	стрессом	в	образова-
тельной	среде.	

По	мнению	Т.Л.	Крюковой	-	копинг-поведение	отличается	от	психологической	защиты	тем,	что	это	
осознанная	стратегия	действий.	Оно	направлено	на	устранение	угрозы,	преодоление	помех	и	лучше	
адаптирует	 человека	 к	 требованиям	 ситуации.	 Важно	 отметить,	 что	 копинг	 помогает	 преобразовать	
ситуацию	в	соответствие	с	намерениями	человека	или,	в	случае,	когда	изменить	обстоятельства	невоз-
можно,	помогает	выдержать	и	вытерпеть	их	[2]. 

Обзор	классификаций	стратегий,	активных	и	пассивных	подходов	к	преодолению	стресса:	

■ Активные стратегии:	 Активные	 стратегии	 копинга	 включают	 в	 себя	 непосредственное	 воз-
действие	на	стрессоры	и	поиск	практических	решений	проблемы.	К	ним	относятся	стратегии,	
направленные	на	изменение	 ситуации,	 такие	 как	 поиск	 поддержки,	 планирование	действий	и	
поиск	информации.	Исследования	Лазаруса	и	Фолкмана	выделяют	эффективность	проблемного	
копинга,	который	активизирует	ресурсы	индивида	для	решения	трудностей.

■ Пассивные стратегии:	Пассивные	стратегии,	напротив,	включают	в	себя	избегание	или	смяг-
чение	эмоциональных	последствий	стресса,	без	прямого	воздействия	на	источник	проблемы.	Это	
может	включать	в	себя	стратегии	самоутешения,	избегания	и	отрицания.	Исследование	Смита	
и	Джонсона	подчеркивает,	что	эти	стратегии	могут	быть	ассоциированы	с	повышенным	уровнем	
стресса	у	студентов	и	сниженной	способностью	эффективно	справляться	с	трудностями.

РЕЗУЛЬТАТЫ
Копинг-поведение	студентов,	то	есть	выбор	и	применение	стратегий	преодоления	стресса,	зависит	

от	множества	факторов.	Анализ	этих	факторов	позволяет	лучше	понять,	почему	студенты	выбирают	
определенные	стратегии	и	какие	факторы	влияют	на	эффективность	их	копинг-поведения.

Социальная	поддержка	играет	ключевую	роль	в	копинг-поведении	студентов.	Поддержка	от	друзей,	
семьи	и	сверстников	может	служить	эмоциональным	буфером	в	стрессовых	ситуациях.	Исследования	
показывают,	что	студенты,	обладающие	сильной	социальной	поддержкой,	чаще	используют	активные	
стратегии	копинга,	такие	как	поиск	поддержки	и	выражение	эмоций	[7].

Индивидуальные	черты	личности,	такие	как	уровень	самоэффективности,	оптимизма	и	сдержан-
ность,	могут	влиять	на	выбор	стратегий	копинга.	Например,	студенты	с	высоким	уровнем	самоэффек-
тивности	чаще	предпочитают	активные	стратегии,	так	как	верят	в	свою	способность	эффективно	решать	
проблемы	[4].

Особенности	образовательной	среды	также	существенно	влияют	на	копинг-поведение	студентов.	
Интенсивность	учебной	нагрузки,	поддержка	со	стороны	преподавателей,	наличие	ресурсов	для	сту-
дентов	–	все	эти	факторы	могут	повлиять	на	выбор	стратегий.	Например,	студенты,	сталкивающиеся	с	
высоким	уровнем	академического	стресса,	могут	чаще	прибегать	к	стратегиям	избегания	[5].

ОБ СУ Ж ДЕНИЕ
Анализ	этих	факторов	позволяет	лучше	адаптировать	подходы	к	поддержке	студентов,	создавая	

более	эффективные	программы	и	ресурсы	для	управления	стрессом	в	образовательной	среде.	
Проблемный	копинг	представляет	собой	активные	усилия	по	изменению	ситуации	или	разрешению	

проблемы.	Это	может	включать	в	себя	поиск	информации,	планирование	действий,	и	обращение	за	под-
держкой.	Исследования	показывают,	что	проблемный	копинг	связан	с	более	эффективной	адаптацией	 
к	стрессорам	и	улучшением	психологического	благополучия	[3].

Активные	стратегии	также	могут	включать	в	себя	выражение	эмоций	и	поиск	поддержки.	Поделиться	
своими	чувствами	с	окружающими	может	помочь	снизить	эмоциональное	напряжение	и	получить	под-
держку,	что,	в	свою	очередь,	способствует	адаптации	к	стрессу.

Пассивные	стратегии,	 такие	как	избегание,	 заключаются	в	 том,	чтобы	избегать	прямого	столкно-
вения	с	проблемой	или	стрессором.	Это	может	временно	снизить	уровень	стресса,	но	в	долгосрочной	
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перспективе	может	привести	к	ухудшению	эмоционального	состояния	и	социальной	адаптации.	Избе-
гание	может	также	снижать	эффективность	в	решении	проблемы.

Пассивные	стратегии	также	могут	включать	в	себя	самоутешение,	которое	заключается	в	том,	чтобы	
утешать	себя	без	реального	решения	проблемы.	Это	может	привести	к	краткосрочному	облегчению,	но	
не	решает	источник	стресса,	что	в	конечном	итоге	может	ухудшить	ситуацию.

Активные	стратегии	обычно	считаются	более	эффективными	в	долгосрочной	перспективе,	так	как	
они	направлены	на	решение	проблемы.	Проблемный	копинг	особенно	связан	с	психологическим	бла-
гополучием	и	успешным	преодолением	стресса.	В	то	время	как	пассивные	стратегии	могут	обеспечить	
временное	облегчение,	они	могут	усугубить	проблему	в	долгосрочной	перспективе.

Тем	 не	менее,	 эффективность	 стратегии	 зависит	 от	 контекста	 и	 индивидуальных	 особенностей.	
Например,	избегание	может	быть	полезным,	если	ситуация	не	поддается	изменению,	и	лучше	сосре-
доточиться	на	том,	что	в	наших	силах	изменить.	Важно	сбалансировать	и	комбинировать	стратегии	в	
зависимости	от	конкретной	ситуации.

Проблемный	копинг,	активно	направленный	на	решение	проблемы,	часто	ассоциируется	с	более	
высокими	показателями	успеваемости.	Исследования	[4]	свидетельствуют	о	том,	что	студенты,	прибе-
гающие	к	активным	стратегиям,	таким	как	планирование	и	поиск	информации,	более	успешно	справля-
ются	с	образовательными	вызовами	и	имеют	более	высокие	оценки.

С	другой	стороны,	студенты,	использующие	пассивные	стратегии	копинга,	 такие	как	избегание	и	
самоутешение,	 могут	 столкнуться	 с	 негативными	 последствиями	 для	 своей	 успеваемости.	 Исследо-
вания	 [5]	 указывают	 на	 то,	 что	 избегание	 решения	 проблемы	и	 использование	 стратегий,	 не	 направ-
ленных	на	активное	противостояние	стрессу,	связаны	с	более	низкими	оценками	и	меньшим	успехом	в	
учебе.

Эмоциональное	выражение	и	регулирование	также	важны	для	академической	успеваемости.	Сту-
денты,	способные	адаптивно	выражать	и	управлять	своими	эмоциями,	могут	лучше	справляться	с	дав-
лением	и	стрессом	учебной	среды,	что	способствует	их	успеху	в	учебе.

Исследования	также	подчеркивают,	что	эффективное	копинг-поведение	может	предполагать	ком-
бинированный	подход,	включая	элементы	проблемного	и	эмоционального	копинга.	Иметь	возможность	
эффективно	решать	проблемы,	а	также	эмоционально	справляться	с	вызовами,	способствует	успеш-
ному	противостоянию	стрессу	и	улучшению	успеваемости	[6].

ВЫВОДЫ
Предложение	рекомендаций	для	студентов	по	эффективному	применению	стратегий	копинг-пове-

дения	в	образовательной	среде:

1.	 Изучите	 и	 освойте	 разнообразные	 стратегии	 копинг-поведения,	 включая	 проблемный	 копинг,	
эмоциональное	выражение	и	активное	преодоление	стресса.	Создайте	свой	уникальный	набор	
стратегий,	адаптированный	под	ваши	личные	особенности.

2.	 Активно	взаимодействуйте	с	социальной	сетью.	Общение	с	друзьями,	семьей	и	сверстниками	
может	стать	мощным	ресурсом	в	процессе	копинга.	Разделитесь	своими	чувствами	и	находите	
взаимопонимание.

3.	 Развивайте	навыки	рационального	планирования	и	управления	временем.	Эффективное	рас-
пределение	учебной	и	личной	активности	поможет	снизить	уровень	стресса	и	повысит	уровень	
организации.

4.	 Стремитесь	к	развитию	эмоциональной	интеллигенции,	умения	управлять	своими	эмоциями	и	
эффективно	регулировать	их	выражение.	Это	поможет	не	только	в	учебной	деятельности,	но	и	в	
жизни	в	целом.

5.	 При	необходимости	обращайтесь	за	профессиональной	поддержкой.	Психологические	службы	и	
консультации	могут	предоставить	дополнительные	ресурсы	для	эффективного	противостояния	
стрессу.

В	заключении,	эффективное	копинг-поведение	играет	ключевую	роль	в	успешном	справлении	со	
стрессом	 в	 образовательной	 среде.	 Разнообразные	 стратегии,	 включая	 активные	 и	 эмоциональные,	
предоставляют	студентам	возможность	адаптироваться	к	различным	ситуациям.

Исследования	в	данной	области	подчеркивают,	что	осознанный	выбор	стратегий	и	их	комбиниро-
вание	могут	значительно	повысить	уровень	благополучия	и	академическую	успеваемость.	Эффективное	
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копинг-поведение	является	неотъемлемой	частью	студенческого	опыта,	и	развитие	этих	навыков	важно	
для	достижения	успеха	в	учебе	и	жизни.

Необходимо	продолжать	исследования	в	области	копинг-поведения	студентов,	углубляя	понимание	
влияния	стратегий	на	различные	аспекты	студенческой	жизни.	Исследования	могут	сосредотачиваться	
на	конкретных	популяциях,	 таких	как	студенты	с	разными	уровнями	стресса,	и	разрабатывать	более	
индивидуализированные	подходы	к	поддержке	студентов	в	их	копинг-поведении.	Это	позволит	создать	
эффективные	программы	и	интервенции	для	улучшения	общего	студенческого	благополучия.
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