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Аннотация
Проблема и цель. Жизнь в современных реалиях динамична и противоречива, молодым людям постоян-

но приходится преодолевать разного рода сложности (возрастные кризисы, выбор профессионального пути 
и его становление, межличностные отношения, вопросы, связанные с финансами, повседневные бытовые 
стрессы и др.). В период пандемии для российской молодежи существенными факторами стали страх зараже-
ния себя и близких; опасность (недоверие к системе здравоохранение) [Козлова, Костригин, 2020].

Условия современной жизни только подчеркивают актуальность проблемы совладающего поведения. В 
ситуации когда общий уровень напряжения и стресса достаточно высок, важно оказывать молодым людям 
психологическую помощь в формировании разнообразных и эффективных копинг-стратегий. Мы считаем це-
лесообразным применять для решения этой задачи групповую работу, которая позволяет охватить сразу до-
статочное количество участников, обеспечивает поддержку и обмен опытом, что важно для молодых людей. 
Для того чтобы групповые консультации были действенны, важно понимать проблемное поле совладающего 
поведения, актуальные и потенциальные запросы на психологическую помощь со стороны молодых людей. 
Мы считаем, что один из путей решения этой задачи – изучение и нахождение действенных и эффективных 
техник и приемов психологической помощи в формировании копинг-стратегий у молодых людей.

Цель статьи – представить результаты формирующего эксперимента, динамику выбора копинг-стратегии 
у молодых людей после проведенной групповой работы с применением арт-терапевтических техник.

Методологическую основу исследования составили идеи зарубежных психологов в области изучения 
копинг-стратегий: Л. Мэрфи, Р. Лазарус, С. Фолкман, Дж. Амирхан, Е. Хэйм, Э. Скиннер и др. Идеи отечествен-
ных исследователей в области изучения копинг-стратегий: Л.И. Анцыферова, Н.Е. Водопьянова, В.А. Бодров, 
С.К. Нартова-Бочавер, Е.В. Битюцкая, Т.Л. Крюкова, Е.И. Рассказова, Т.О. Гордеева, Е.Н. Осин и др., – а также 
отечественные исследования в области изучения арт-терапии: А.И. Копытин, М.В. Киселева, Е.А. Медведева,                   
Т. Д. Зинкевич-Евстигнеева, Е.В. Тарарина и др. 

В исследовании приняли участие студенты в возрасте от 18 до 28 лет в количестве 30 человек. В каче-
стве диагностического инструментария выбраны опросник «Копинг-стратегии» Ричарда Лазаруса и опросник 
«Cope» (Е.И. Рассказова, Т.О. Гордеева, Е.Н. Осин). В формирующем эксперименте (групповое консультирова-
ние) участвовали респонденты в количестве 10 человек.

Результаты. В данной выборке снизился уровень напряженности копинг-стратегии «Конфронтация». 
Произошло снижение высокого уровня напряженности по копинг-стратегиям «Самоконтроль», когда прео-
доление проблемы происходит за счет подавления и сдерживания эмоций, и стратегии «Бегство-избегание», 
когда человек уклоняется от проблемы, отрицая ее. Можно выделить, что среди эмоциональных копингов 
увеличился выбор стратегии «оптимизм», среди поведенческих – «сотрудничество», среди когнитивных – 
«относительность».

Заключение. Полученные данные и их анализ позволяют говорить о важности и актуальности темы совла-
дания со стрессом. Программа групповых консультаций, включающая арт-терапевтические техники, способству-
ет формированию разнообразных копинг-стратегий поведения, обеспечивающих результативное совладание 
со стрессом. Полученные изменения дают основания продолжать исследование в данном направлении.

Ключевые слова: копинг-стратегии, совладающее поведение, молодые люди, арт-терапия, группо-
вое консультирование.
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П
остановка проблемы. Человек еже-
дневно учится взаимодействовать с ми-
ром. Это взаимодействие может быть 

достаточно гармоничным, вызывать положи-
тельные эмоции, а может приводить к конфлик-
там, напряжению, стрессовым и кризисным си-
туациям. Взаимодействие с миром происходит 
по определенным правилам поведения в раз-
личных ситуациях, они могут быть заложены в 
культуре и сформированы личным опытом. Вы-
бор стратегий выхода из стрессовых ситуаций 
зависит от ресурсов, которыми обладает чело-
век: знания, жизненный опыт, способности, здо-
ровье, творчество, социальная поддержка и т.п. 

В зарубежной и отечественной психологии 
активно изучается поведение, направленное на 
преодоление трудностей, и проводятся исследо-
вания, посвященные анализу копинг-стратегий 
или «coping behavior» (совладающее поведе-
ние) [Човдырова, Пяткина, 2021; Альперович, 
2020; Михайлова, 2018; Суховей и др., 2018; Хо-
тинец, Коробейникова, 2016]. Интерес к таким 
стратегиям поведения проявился относитель-
но недавно, в конце ХХ в., и, несмотря на это,                      
в изучении копинг-стратегий уже сформирова-
лись и сложились научные подходы.

Согласно мнению Р. Лазаруса и С. Фолкма-
на, совладающее поведение – это «…постоянно 
изменяющиеся когнитивные и поведенческие 
усилия, прилагаемые человеком для того, что-
бы справиться со специфическими внешними и/
или внутренними требованиями, которые чрез-
мерно напрягают или превышают ресурсы чело-
века» [Lazarus, Folkman, 1984]. 

Современные зарубежные авторы, изучаю-
щие совладающее поведение, рассматривают 
данную проблему в различных аспектах, в том 
числе гендерном [Graves et al., 2021]. Как в Рос-
сии, так и в других странах появились исследова-
ния копинг-стратегий, применяемых молодыми

людьми во время пандемии [Fluharti, Funcourt, 
2021; El-Mon cher et al., 2022]. Г. Аскарова                        
и Э.З. Усманова отмечают, что совладание может 
идти по трем направлениям: преодоление труд-
ностей, уменьшение отрицательных послед-
ствий или избегание этих трудностей [Аскаро-
ва, Усманова, 2021]. Е.В. Битюцкая, М.Л. Мель-
ников, И.В. Чебыкина указывают на отличия 
копинг-стратегий и психологической защиты 
[Мельникова, Чебыкина 2020; Битюцкая, 2011; 
2014]. Изучаются копинг-стратегии подростков 
и юношей, связанные с обучением [Хломов и 
др., 2020]. Анализируя копинг-стратегии моло-
дых людей, Е.В. Сухова рассматривает асоциаль-
ные стратегии и их последствия [Сухова, 2014]. 
Т.Л. Крюкова отмечает ряд субъектных характе-
ристик как главный отличительный признак со-
владающего поведения [Крюкова, 2008].

В настоящее время существует большое 
разнообразие классификаций копинг-стратегий 
у разных авторов: проблемно-фокусированные 
и эмоционально-фокусированные стратегии                   
(Р. Лазарус, С. Фолкман), три группы копинг-
стратегий: первая – это поиск социальной под-
держки, вторая – разрешение проблем и третья –
избегание (Дж. Амирхан), классификация «се-
мейства копингов» [Skinner, Edge, 2002] и др.

Главная задача совладания – обеспечить че-
ловеку психологическую адаптацию к ситуации, 
решение проблемы или восстановление психо-
логического благополучия. В разнообразном 
спектре копинг-стратегий можно выделить те, 
которые способствуют успешному преодолению 
трудной ситуации, возвращению к оптимально-
му физическому и психоэмоциональному состо-
янию (поиск социальной поддержки, сотрудни-
чество, поиск решения проблемы). Ряд копинг-
стратегий можно рассматривать как дезадаптив-
ные, приводящие к снижению психологическо-
го и физического благополучия человека: прием
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Таблица 1
Критерии совладания со стрессовой ситуацией в поведении субъекта

Table 1
Criteria for coping with a stressful situation in the behavior of a subject

Критерий Характеристика
Осознанность Человек осознает совладающее поведение и выбирает тот 

или иной способ действий в стрессовой ситуации. Осознанное 
поведение отличается от реактивного и защитного поведения

Контролируемость Способствует устранению, трансформации или приспособле-
нию к трудной ситуации

Неразрывная связанность и направленность 
на трудную (стрессовую) ситуацию

Адекватность ситуации, моменту времени (своевременность)

Регуляция уровня стресса Человек способен самостоятельно регулировать уровень 
стресса, прибегая для этого к определенным техникам

Значимость Последствия выбора такого поведения важны для психологи-
ческого благополучия субъекта

Социально-психологическая 
обусловленность совладания

Принадлежность как к индивидуальному, так и групповому 
субъекту

Возможность обучения 
этому виду поведения

Подготовка, «закаливание» перед жизненными трудностями

алкоголя, наркотиков, самоповреждающие               
реакции (например, выдергивание волос, куса-
ние ногтей), они могут давать временное облег-
чение состояния стресса, но в долговременной 
перспективе ведут к повышению уровня депрес-
сии, тревоги, ухудшению состояния здоровья.

По мнению С.А. Хазовой, стиль совладаю-
щего поведения активно формируется в юно-
шеском возрасте, на начальном этапе взросле-
ния. При этом основным критерием, по которо-
му копинг-стратегии присваиваются личностью, 
является их эффективность в решении тех или 
иных проблемных ситуаций [Хазова, 2013].

Для работы над формированием и разви-
тием адаптивных копинг-стратегий авторы ис-
пользуют различные технологии. Например,                         
Т.И. Аврамова в русле концепции гештальт-
подхода (гештальттренинг) использует конгру-
энтный, аутентичный профессиональный диа-
лог психолога с членами группы как средство по-
вышения использования продуктивных копин-
гов и снижение использования непродуктивных.                     
С.А. Лякина предлагает применять для фор-
мирования копинг-стратегий когнитивно-
поведенческую терапию, игровую терапию и эле-
менты психодрамы. Основным средством ра-
боты над формированием адаптивных копинг-

стратегий поведения у О.Н. Ежовой является 
социально-психологический тренинг, направ-
ленный на развитие саногенного мышления, 
интеграцию личностных особенностей, коррек-
цию психических состояний с помощью медита-
тивных техник  [Аврамова, 2018; Лякина, 2019;            
Ежова1, 2003].

Мы придерживаемся позиции, что боль-
шой потенциал при формировании эффектив-
ных копинг-стратегий у молодежи имеет психо-
логическое консультирование, а именно груп-
повое консультирование с применением арт-
терапевтических техник (изотерапия, мандало-
терапия, сказкотерапия, метафорические ассо-
циативные карты) [Будрина, 2020; Тереньева, 
2018; Тарарина, 2017; Копытин, 2014; Зинкевич-
Евстигнеева, 2006].

Общение в группе – естественная потреб-
ность молодых людей. В рамках группы происхо-
дит самопознание, сообщается новая информа-
ция, расширяется репертуар копинг-стратегий, 
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гармонизируется эмоциональное состояние, 
нормализуется уровень психологического благо-
получия. Группа предоставляет возможность об-
суждения актуальных проблем, связанных со 
стрессом, тревогой, сложной жизненной ситуа-
цией. Группа представляет собой защищенное, 
вполне реальное поле деятельности, где можно 
воссоздавать ситуации из жизни, проектировать 
себя и свой жизненный путь.

Выбор арт-терапевтических техник как 
основного инструмента работы обусловлен тем, 
что их применение позволяет смоделировать, 
пережить, осознать стрессовую ситуацию, проб-
лему в экологичной и безопасной форме. Прие-
мы арт-терапии позволяют погрузиться в проб-
лему настолько, насколько человек сам готов ее 
пережить [Терентьева, 2018].

В ходе занятий арт-терапией молодые люди 
получают возможность отвлечься от свойствен-
ных им переживаний, могут «взглянуть» на свои 
чувства, отраженные в рисунках или глине, либо 
в любом другом виде декоративно-прикладного 
творчества, со стороны, рассказать, перерабо-
тать и переосмыслить свой опыт. Благодаря 
тому что при работе с арт-терапевтическими тех-
никами сочетаются вербальные и невербаль-
ные способы работы, укрепляется свое «Я» и эф-
фективность психологического воздействия по-
вышается. Терапия искусством позволяет моло-
дежи ощутить и раскрыть внутренние ресурсы, 
справиться со своими возрастными изменения-
ми, «нелегким» характером [Будрина, 2020].

Для успешной адаптации и результативной 
деятельности в нашем нестабильном мире важ-
но, чтобы молодые люди могли понять, осоз-
нать, структурировать и принять сложные соци-
альные, экономические, технологические усло-
вия жизни. На основе сложившейся субъектив-
ной картины мира осуществляется регуляция 
собственного поведения и деятельности, поэто-
му так важно, чтобы картина мира была реали-
стичной и лабильной, допускала включение но-
вых элементов. Формирование поведенческих, 
когнитивных, эмоциональных копинг-стратегий 
можно назвать эффективным средством, кото-
рое помогает молодому человеку поддержи-

вать стабильность в кризисных ситуациях и быть               
способным справляться с различными стрессо-
выми жизненными обстоятельствами.

Методы и материалы исследования.                       
В качестве методов исследования были выбра-
ны опросник «Копинг-стратегии» Р. Лазаруса, 
опросник «Копинг-механизмы» Э. Хейма, опро-
сник «Cope» (Е.И. Рассказова, Т.О. Гордеева,               
Е.Н. Осин), опросник «Шкала психологическо-
го благополучия» К. Рифф (адаптация Т.Д. Шеве-
ленковой, П.П. Фесенко). Выборку исследования
составили молодые люди в возрасте от 18 до 28 
лет, студенты Лесосибирского педагогического 
института – филиала Сибирского федерального 
университета в количестве 30 человек. В каче-
стве диагностического инструментария выбраны 
опросник «Копинг-стратегии» Ричарда Лазаруса 
и опросник Cope (Е.И. Рассказова, Т.О. Гордеева, 
Е.Н. Осин). В формирующем эксперименте (груп-
повое консультирование) участвовали респон-
денты в количестве 10 человек. В качестве ста-
тистических методов использовались сравнение 
средних, сравнение выборок, Т-критерий Вил-
коксона для оценки сдвига различий.

Обсуждение результатов. Констатирую-
щий эксперимент показал, что респонденты 
используют разнообразные копинг-стратегии 
(дистанцирование, самоконтроль, конфрон-
тация, принятие ответственности, бегство-
избегание, поиск социальной поддержки, пла-
нирование решения проблемы и положитель-
ная переоценка), но имеют разный уровень их 
напряженности, т.е. адаптивный и неадаптив-
ный варианты копинга, а также уровень погра-
ничного состояния. 

Для оказания помощи в формировании эф-
фективных копинг-стратегий нами была разра-
ботана и проведена программа групповых кон-
сультаций, целью которой является формиро-
вание разнообразных и эффективных копинг-
стратегий.

Программа групповых консультаций нап-
равлена на решение четырех основных задач: 
стабилизировать эмоциональное состояние мо-
лодых людей; помочь овладеть способами са-
морегуляции; повысить уровень сформирован-
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ности и адаптивности копинг-стратегий у моло-
дых людей; повысить уровень психологического 
благополучия. Программа включает 10 консуль-
таций и состоит из следующих блоков: стабили-
зация текущего состояния, анализ жизненных 
сфер, работа над формированием разнообраз-
ных и эффективных копинг-стратегий, ресурсная 
поддержка, целеполагание, гармонизация эмо-
ционального состояния.

Для работы были выбраны арт-терапевти-
ческие техники, работа с метафорическими ассо-
циативными картами, медитативные и дыхатель-
ные техники. Например, на этапе представления 
себя была использована техника работы с мета-
форическими ассоциативными картами «Какой 
Я?», направленная на актуализацию внутренних 
противоречий и ресурсов. Участникам предлага-
лось из предложенных карт-трафаретов выбрать 
сосуд, чем-то похожий на себя, и рассказать о 
нем. Затем из карт-фонов предлагалось выбрать 
наполнение сосуда и ответить на вопросы: «Как 
ты себя чувствуешь с таким наполнением? Чем 
еще ты хотел наполнить свой сосуд? На что в тво-
ей жизни это похоже?». Такая техника позволяет 
участникам не только проговорить свои пережи-
вания, но и найти ресурсы для решения пробле-
мы, ответы на волнующие их вопросы.

Одним из методов, применяемых в ходе 
группового консультирования, стала мандала-

терапия, описанная еще К.Г. Юнгом. Мандала 
представляет собой рисунок или образ в круге, 
несет смысл определенного «контейнера», в ко-
торый можно поместить любые эмоции, состо-
яния, переживания, а благодаря наличию плот-
ных границ мандалы, эмоции выгружаются и 
остаются в круге. Мандала позволяет выплес-
нуть переживания в безопасную фигуру (круг) на 
бумаге и в то же время актуализирует и баланси-
рует их, помогает быстро справиться с негатив-
ными эмоциями. Участники консультаций соз-
давали свои мандалы, выражая свое состояние, 
чаще всего это выглядело как хаотичная штри-
ховка, спирали, разные линии. 

Помимо изотерапии и метафорических 
карт, в программе групповых консультаций при-
менялся такой подход к медитации, как майнд-
фулнесс. Майндфулнесс – это эффективная прак-
тика, которая помогает справиться с потоком на-
вязчивых переживаний, развивает навыки осо-
знанности, помогает регулировать стресс и мыс-
лить более позитивно. Также на консультациях 
были реализованы техники «колесо жизненного 
баланса», коллаж, создание комфортного и без-
опасного места, дыхательные упражнения, об-
суждение притч, коллективная сказка, навыки 
совладания, ресурсные техники (письменные, 
арт-терапевтические, с метафорическими ассо-
циативными картами) и др.

Таблица 2
Распределение респондентов по уровням копинга до и после формирующего эксперимента 

по методике Р. лазаруса, %
Table 2

Distribution of respondents by coping levels before and after the formative experiment 
according to the method of R. Lazarus, %

№ Копинг-стратегии Уровень до Уровень после
низкий средний высокий низкий средний высокий

1 Конфронтация 10 80 10 20 70 10
2 Дистанцирование 0 80 20 0 80 20
3 Самоконтроль 0 30 70 0 60 40
4 Поиск социальной поддержки 0 70 30 0 80 20
5 Принятие ответственности 40 60 0 40 60 0
6 Бегство-избегание 10 10 80 10 50 40
7 Планирование решения проблемы 0 50 50 0 60 40
8 Положительная переоценка 0 30 70 0 60 40
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Таблица 3
Распределение респондентов по видам копинга до и после формирующего эксперимента 

по методике Э. Хейма, %
Table 3

Distribution of respondents by types of coping before and after the forming experiment 
according to the method of E. Heim, %

До После
Копинг-стратегии

Варианты 
копинг-поведения

Когнитивные Эмоцио-
нальные

Поведен-
ческие

Когнитивные Эмоцио-
нальные

Поведен-
ческие

Адаптивные 30 60 30 30 80 30
Неадаптивные 30 40 20 0 10 10
Относительно адаптивные 40 0 50 70 10 60

После проведения формирующего экспери-
мента анализ результатов по методике «Копинг-
стратегии» Р. Лазаруса показал увеличение ко-
личества респондентов с низким уровнем на-
пряженности по копинг-стратегии «конфронта-
ция». Уменьшилось количество респондентов 
с высоким уровнем напряженности по копинг-
стратегиям «самоконтроль», «поиск социальной 
поддержки», «бегство-избегание», «планирова-
ние решения проблемы», «положительная пе-
реоценка», что говорит о снижении у них уровня

напряженности по данным стратегиям. После 
формирующего эксперимента максимальное 
количество респондентов, у которых снизился 
уровень напряженности, наблюдается по копин-
гам «бегство-избегание», «самоконтроль», «по-
ложительная переоценка». Такие изменения по-
тенциально благоприятно сказываются на психо-
логическом благополучии молодых людей, так 
как способствуют появлению нового взгляда и 
нового мнения испытуемых на некоторые аспек-
ты собственной жизни.

После проведения формирующего экспе-
римента повторное прохождение методики 
«Копинг-механизмы» Э. Хейма показало, что 
среди когнитивных копинг-механизмов увели-
чился выбор относительно адаптивных, среди 
которых чаще выбирается механизм «относи-
тельность» – это форма поведения, направлен-
ная на оценку трудностей по сравнению с дру-
гими. Выбор неадаптивных копинг-стратегий 
соответственно уменьшился.

Увеличилось количество респондентов, вы-
бирающих адаптивные варианты среди эмоцио-
нальных копинг-механизмов. Чаще всего таким 
копинг-механизмом является «оптимизм», ко-
торый говорит об уверенности, что выход есть в 
любой ситуации, даже достаточно сложной.

Среди поведенческих механизмов стало 
больше относительно адаптивных вариантов:    
«отвлечение» – погружение в любимое дело –  со-
хранилось на прежнем уровне, добавилось «сот-
рудничество» как адаптивный вариант, данное 

поведение говорит о том, что личность вступает в 
сотрудничество со значимыми и более опытными 
людьми, ищет поддержки в социальном окруже-
нии, а также может сама предлагать поддержку 
близким людям в преодолении трудностей.

Методика «Cope» показывает количество и 
разнообразие репертуара копинг-стратегий, ко-
торые свойственны и выбираемы испытуемыми. 
Анализируя результаты по данной методике, мы 
констатируем, что наиболее предпочитаемыми 
у молодых людей остаются «позитивное пере-
формулирование и личностный рост» и «актив-
ное совладание». Выбирают меньше или не вы-
бирают совсем копинги «обращение к религии» 
и «использование “успокоительных”».

Количество копинг-стратегий, по которым на-
блюдаются изменения, шесть. Участники группо-
вых консультаций реже стали выбирать стратегию 
«поведенческий уход от проблемы», увеличи-
лось число участников, выбирающих такие виды 
копинга, как «использование эмоциональной                 
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Таблица 4
Распределение респондентов по выбираемым копинг-стратегиям 

до и после формирующего эксперимента 
по методике е.и. Рассказовой, Т.о. Гордеевой, е.Н. осина, %

Table 4
Distribution of respondents according to the chosen coping strategies 

before and after the forming experiment according 
to the methodology of E.I. Rasskazova, T.O. Gordeeva, E.N. Osina, %

№ Копинг-стратегии Выбор стратегий
Нет Изредка Иногда Часто

до после до после до после до после

1 Позитивное переформулирование 
и личностный рост

0 0 10 10 50 50 40 40

2 Мысленный уход от проблемы 0 0 60 60 40 40 0 0
3 Концентрация на эмоциях 

и их активное выражение
0 0 60 60 40 40 0 0

4 Использование инструментальной 
социальной поддержки

0 0 60 60 30 30 10 10

5 Активное совладание 0 0 10 10 60 40 30 50
6 Отрицание 20 20 60 60 20 20 0 0
7 Обращение к религии 70 70 20 20 0 0 10 10
8 Юмор 10 0 40 30 20 20 30 50
9 Поведенческий уход от проблемы 30 40 60 50 10 10 0 0

10 Сдерживание 0 0 60 60 40 40 0 0
11 Использование эмоциональной 

социальной поддержки
10 10 50 40 30 30 10 20

12 Использование «успокоительных» 60 60 30 40 10 0 0 0
13 Принятие 0 0 30 20 50 60 20 20
14 Подавление конкурирующей 

деятельности
0 0 60 50 40 50 0 0

15 Планирование 0 0 0 10 100 90 0 0

социальной поддержки», т.е. молодые люди по-
казывают желание найти эмоциональную, мо-
ральную поддержку, понимание и сочувствие 
в процессе решения проблемной или стрессо-
вой ситуации. Чаще стала применяться копинг-
стратегия «юмор», которая, по мнению цело-
го ряда ученых (А. Маслоу, Г. Олпорт, Л.С. Выгот-
ский), способствует снижению стресса, разрядке 
обстановки в напряженной или кризисной ситуа-
ции, снятию сверхзначимости произошедших со-
бытий для их адекватного осмысления.

Копинг-стратегию «Принятие» выбирают 
после формирующего эксперимента на 10 % 
больше испытуемых, что может быть связано с 
пониманием необходимости принятия реаль-
ности произошедшего в стрессовой ситуации. 
Тоже можно сказать и о копинге «Подавление                       

конкурирующей деятельности», его также вы-
бирают на 10 % больше респондентов, можно 
предположить появление нового взгляда у ис-
пытуемых на отвлечение другими видами ак-
тивности в пользу избегания такого отвлечения 
и концентрации на стрессовой ситуации с тем, 
чтобы активнее справиться с ней.

Копинг-«планирование» до формирующе-
го эксперимента «иногда» использовали все ис-
пытуемые, после проведения занятий их число 
уменьшилось на 10 %, и испытуемые делают вы-
бор этого копинга «изредка». Можно отметить, 
что по группе испытуемых наблюдается сниже-
ние уровня напряженности по копингу «плани-
рование решения проблемы» (Методика Лаза-
руса) после формирующего эксперимента у 20 % 
испытуемых.
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На данном этапе методика проводилась по-
вторно с целью выявления изменений уровней 
шести основных компонентов модели психо-
логического благополучия, в которую входят               
«Автономия», «Управление средой», «Личност-
ный рост», «Позитивные отношения с другими», 
«Самопринятие», «Цели в жизни». 

Анализируя результаты, можно констатиро-
вать, что не изменились показатели по двум со-
ставляющим («Управление средой», «Самопри-
нятие»), а также по общей шкале психологическо-
го благополучия. Увеличение испытуемых с высо-
ким уровнем наблюдается по четырем шкалам. 
По шкале «Позитивные отношения» увеличение 
испытуемых с высоким уровнем на 10 % указыва-
ет на переосмысление испытуемыми своих отно-
шений с другими, необходимости компромиссов 
для поддержания и укрепления связей с окружа-
ющими, молодые люди понимают, что человече-
ские отношения строятся на взаимных уступках, 
они способны сопереживать, допускают наличие 
привязанностей и близких отношений.

По шкале «Автономия» респондентов с низ-
ким уровнем стало на 10 % меньше после прове-
дения занятий. Изменения могут быть связаны с 
новым пониманием того, как можно самостоя-
тельно регулировать свое поведение, уметь оце-
нить себя в соответствии с личными критериями.

По шкале «Личностный рост» испытуемых 
с высоким уровнем стало на 20 % больше после 
формирующего эксперимента и уменьшилось             

на 10 % испытуемых с низким уровнем. Это свиде-
тельствует о том, что участники консультаций вос-
принимают себя «растущими», идущими по пути 
самореализации людьми, открытыми новому 
опыту, реализовывают свой потенциал, ощущают 
способность устанавливать новые отношения.

По шкале «Цели в жизни» число респонден-
тов с высоким уровнем увеличилось на 20 %. Это 
говорит о том, что испытуемые имеют намере-
ния и цели, считают, что прошлая и настоящая 
жизнь имеет смысл.

Изменение по шкалам компонентов психо-
логического благополучия указывает на появ-
ление нового взгляда и нового мнения испытуе-
мых на некоторые аспекты собственной жизни. 
По-новому происходят прочтение высказываний, 
предложенных в методике, и выбор соответству-
ющего отношения «согласен», «не согласен» и др. 
Можно предположить, что появившееся во вну-
треннем плане новое знание перейдет во внеш-
ний план в последующих жизненных ситуациях. 

Согласно расчету Т-критерия Вилкоксона, 
между показателями уровня сформированно-
сти копинг-стратегий в экспериментальной груп-
пе до и после формирующего эксперимента на 
95 % вероятности интенсивность сдвигов в ти-
пичном направлении превышает интенсивность 
сдвигов в нетипичном направлении, следова-
тельно, групповое психологическое консульти-
рование явилось действенным инструментом 
психологической помощи.

Таблица 5
Распределение респондентов по уровням копинга 

до и после формирующего эксперимента по методике К. Рифф, %
Table 5

Distribution of respondents by coping levels 
before and after the forming experiment according to the С. Riff method, %

№ Шкала 
психологического благополучия

До После
Низкий Высокий Низкий Высокий

1 Позитивные отношения 20 20 10 30
2 Автономия 20 20 10 20
3 Управление средой 20 20 20 20
4 Личностный рост 20 10 10 30
5 Цели в жизни 20 10 20 30
6 Самопринятие 20 40 20 40
7 Психологическое благополучие 20 80 20 80
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Выводы 
1. Молодые люди для совладания с труд-

ными, вызывающими стресс и напряжение си-
туациями используют разнообразные копинг-
стратегии, как помогающие справиться с про-
блемой (самоконтроль, принятие ответственно-
сти, поиск социальной поддержки, планирова-
ние решения проблемы и положительная пере-
оценка, активное совладание, юмор, подавле-
ние конкурирующей деятельности), так и менее 
результативные, приносящие временное об-
легчение, но не решающие проблему (дистан-
цирование, конфронтация, прием успокоитель-
ных, уход от проблемы). Используемые страте-
гии имеют разный уровень напряженности, т.е. 
адаптивный и неадаптивный варианты копинга, 
а также уровень пограничного состояния. В це-
лом можно говорить о недостаточно сформиро-
ванных у молодых людей стратегиях эффектив-
ного совладания со стрессом, что негативно ска-
зывается на их психологическом благополучии и 
способности решать жизненные задачи.

2. Хорошим потенциалом в решении про-
блемы формирования копинг-стратегий у мо-
лодежи обладает групповое психологическое 
консультирование с применением техник арт-
терапии. Общение в группе удовлетворяет по-
требность в общении, поддержке, способству-
ет обмену опытом, информация, получаемая в 
ходе обсуждения актуальных проблем, связан-
ных со стрессом, тревогой, сложной жизненной 
ситуацией, благодаря динамичности процесса 

групповой работы усваивается лучше, расширя-
ется репертуар копинг-стратегий, гармонизиру-
ется эмоциональное состояние, нормализуется 
уровень психологического благополучия. При-
менение арт-терапевтических техник как основ-
ного инструмента работы позволяет смоделиро-
вать, пережить, осознать стрессовую ситуацию, 
проблему в экологичной и безопасной форме.

3. Исследование показало, что группо-
вое консультирование с применением арт-
терапевтических техник оказывает благоприят-
ное влияние на формирование копинг-стратегий 
поведения у молодых людей. Нами разработана 
программа и получены результаты, указываю-
щие на положительную динамику процессов со-
владания. Расширился репертуар совладающего 
поведения за счет копинг-стратегий, позволяю-
щих решать проблемную ситуацию (позитивное 
переформулирование и личностный рост, актив-
ное совладание, использование эмоциональной 
социальной поддержки), они используются на 
адаптивном уровне. Изменения по шкалам ком-
понентов психологического благополучия ука-
зывает на появление нового взгляда и нового 
мнения испытуемых на некоторые аспекты соб-
ственной жизни.

Исследование может быть продолжено, в 
том числе в направлении изучения гендерных 
особенностей, которые могут быть учтены для 
достижения высокой результативности группо-
вого консультирования, в апробации консульта-
тивных встреч в онлайн-формате.
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Abstract
Statement of the problem. Life in the modern reality is dynamic and contradictory, young people constantly 

have to overcome different kinds of difficulties (age crises, choice of their professional way and its development, 
interpersonal relations, questions of finance, everyday life stresses, etc.). In the period of the pandemic essential 
factors for the Russian youth were the fear infecting themselves and their loved ones; danger (mistrust of the health 
care system) [Kozlova, 2020].

The conditions of modern life only emphasize the relevance of the problem of coping behavior. In a situation 
when the general level of tension and stress is quite high, it is important to provide psychological assistance to young 
people in the formation of diverse and effective coping strategies. We consider expedient to use group work to solve 
this problem. This helps reach a sufficient number of participants and provide support and exchange of experience 
that are important to young people. For group consultations to be effective, it is important to understand the prob-
lem field of coping behavior and actual and potential demands of young people for psychological aid. We believe that 
one of the ways to solve this problem is to study and find effective and efficacious techniques of psychological help 
in forming coping strategies in young people.

The purpose of the article is to present the results of the forming experiment, dynamics of the choice of coping 
strategy in young people after the carried out group work with application of art therapeutic techniques.

The theoretical and methodological basis of research was made by the ideas of foreign psychologists in the field 
of studying of coping strategies: L. Murphy, R. Lazarus, S. Folkman, J. Amirhan, E. Haim, E. Skinner, etc. Ideas of Rus-
sian researchers in the field of studying coping strategies: L.I. Antsyferova, N.E. Vodopyanova, V.A. Bodrov, S.K. Nar-
tova-Bochaver, E.V. Bityutskaya, T.L. Kryukova, E.I. Rasskazova, T. O. Gordeeva, E.N. Osin, etc. and also Russian studies 
in the field of art therapy: A.I. Kopytin, M.V. Kiseleva, E.A. Medvedeva, T.D. Zinkevich-Evstigneeva, E.V. Tararina, etc.. 

The study involved 30 students from 18 to 28 years old. Richard Lazarus’ “Coping Strategies” questionnaire and 
the “Cope” questionnaire (E.I. Rasskazova, T.O. Gordeeva, E.N. Osin) were chosen as diagnostic tools. Respondents, 
numbering 10 persons, took part in the forming-up experiment (group counseling).

Research results. Tension level of the coping strategy “Confrontation” decreased in this group. There was a de-
crease of a high level of tension of the coping strategies “Self-control” when overcoming of the problem occurs at the 
expense of suppression and restraint of emotions, and the strategy “Escape-avoidance” when the person evades the 
problem, denying it. It is possible to point out that among emotional coping strategies, “optimism” increased, among 
behavioral ones – “cooperation” increased, among cognitive ones – “relativity” increased.

Conclusion. The obtained data and their analysis allow us to speak about the importance and relevance of the 
topic of coping with stress. The program of group consultations, including art therapeutic techniques, promotes the 
formation of various coping strategies of behavior, providing effective coping with stress. The obtained changes give 
reasons to continue the research in this direction.

Keywords: coping strategies, coping behavior, young people, art therapy, group counseling.
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