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Аннотация: В статье раскрываются понятия временной перспективы и трудной жизненной ситуации, рассматрива-
ются типы копинг-стратегий, используемых в условиях повышенной стрессогенности. Осуществлен анализ понятия 
образ будущего с позиций различных отечественных и зарубежных исследователей; рассмотрена взаимосвязь понятий 
образ будущего и временная перспектива. Рассмотрены основные подходы к пониманию и классификации стратегий 
защитного поведения. Проведено эмпирическое исследование, направленное на выявление ведущих копинг-стратегий 
у лиц с различным восприятием временной перспективы. В исследовании приняли участие 84 человека (49 женщин 
и 35 мужчин) в возрасте от 24 до 54 лет, находящиеся на момент исследования в трудной жизненной ситуации: все 
респонденты, вследствие возникновения прямой угрозы их жизни и здоровью, вынуждены были покинуть постоянное 
место своего проживания. Методики диагностики: копинг-стратегия Р. Лазаруса и временная перспектива Ф. Зимбардо. 
В результате было выявлено соответствие копинг-стратегий различным временным перспективам: ориентация на нега-
тивное прошлое – преобладание копинг-стратегий конфронтации, поиска социальной поддержки и бегства-избегания. 
Ориентация на позитивное прошлое – копинг-стратегия планирования решения проблем. Ориентация на настоящее – 
поиск социальной поддержки и позитивная переоценка. Ориентация на будущее – принятие ответственности, планиро-
вание решения проблемы и позитивная переоценка. Результаты подтверждены статистически при помощи U-критерия 
Манна-Уитни и указывают на актуальность использования временной перспективы как важного внутриличностного 
ресурса при психотерапевтической работе с людьми, попавшими в трудную жизненную ситуацию.
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Abstract: The article defines the concepts of time perspective and vision of the future, as well as the relationship between them. 
A review of foreign and domestic publications revealed the main approaches to adversity, copying, and various classifications 
of protective behavior. The study involved 49 women and 35 men aged 24–54 y.o., who found themselves in a difficult life 
situation: all respondents had to leave their permanent place of residence because of a direct threat to their life and health. 
The empirical research used R. Lazarus’s methodology for diagnosing the copying strategies and F. Zymbardo’s time perspective 
method. The copying strategies appeared to correspond to different time perspectives. The respondents with a negative past 
fixation chose confrontation, social support, escape, and avoidance. The respondents with a positive past fixation preferred 
to plan their problem solutions. The respondents who focused on the present turned to social support and positive reassessment. 
Those focused on the future accepted their responsibility, planned their solutions, and were prone to positive reassessment. 
The results were statistically confirmed using the Mann-Whitney U-test. Time perspective proved to be an important intra-
personal resource in psychotherapeutic work with disadvantaged patients.
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Введение
Изменения, закономерно происходящие в политической, 
экономической и социальной сферах, предъявляют повы-
шенные требования к адаптивным возможностям совре-
менного человека. Специфика событий, произошедших 
в течение последних 10 лет: вооруженные конфликты, 
пандемия короновирусной инфекции, – создают преце-
дент для более детального изучения не только адаптивных 
возможностей личности, но и особенностей поведения 
человека в условиях нестабильности социума, а также 
внутренних и внешних факторов, влияющих на особенно-
сти переживания человеком трудной жизненной ситуации.

Цель – изучить особенности копинг-стратегий лиц 
с различной временной перспективой, которые оказались 
в трудной жизненной ситуации.

Понятие копинг-стратегий, или совладающего пове-
дения, является достаточно изученным как в отечествен-
ной, так и в зарубежной научной литературе и в последнее 
время дополняется новыми исследованиями. Большой вклад 
в изучение совладающего поведения внесли С. Фолкман, 
Р. Лазарус, С. К. Нартова-Бочавер, Э. З. Усманова и др. [1–5]. 
С. Фолкман и Р. Лазарус рассматривали копинг-стратегии 
как определенные когнитивные, эмоциональные усилия, 
направленные на устранение внешних противоречий, 
акцентируя внимание на их динамичности. Им принадле-
жит условное разделение копинг-стратегий на две группы: 
проблемно-ориентированный копинг, предполагающий 
концентрацию на проблемной ситуации с целью ее разре-
шения, и эмоционально-ориентированный копинг, который 
предполагает уход от проблемы [1; 2]. С. К. Нартова-Бочавер 
рассматривала совладающее поведение более широко, 
понимая под таким поведением все виды взаимодействия 
субъекта с проблемными ситуациями, возникающими 
извне [3]. Согласно М. Р. Хачатуровой, основными крите-
риями для дифференциации копинг-стратегий чаще всего 
являются модальность, лежащая в основе копинг-стратегии, 
направленность действий личности, интенсивность совла-
дания и степень адаптивности выбираемых копингов [4]. 
С. А. Станибула предлагает биопсихосоциальную модель 
совладающего поведения, основными компонентами которой 
являются не только сами копинг-стратегии, но и ресурсы 
личности как биологический компонент, а также отношения 
с окружающими людьми как социальный компонент [6].

Понятие временной перспективы связано с категорией 
образа будущего, которая рассматривалась в культурологи-
ческих, философских и психологических науках и опреде-
лялась как субъективная категория временной организации 
своего сознания и самосознания, деятельности и поведения 
в течение всей жизни (И. Кант, Э. Гуссерль, Н. А. Бердяев, 

С. Л. Рубинштейн) [7; 8]. Образ будущего взаимосвязан 
с понятием личностного времени и биологического вре-
мени (Е. И. Головаха, А. В. Михальский), что позволяет 
человеку гармонично воспринимать самого себя в прошлом, 
настоящем и будущем [9; 10].

Согласно С. Л. Рубинштейну, образ будущего является 
результатом взаимодействия индивида с окружающим 
миром и прошлого опыта человека. В рамках понимания 
образа будущего основное внимание уделяется самопозна-
нию, которое структурно подразделяется на собственно 
самопознание, саморегуляцию и самоотношение [8]. 
К. А. Абульхановой-Славской было предложено определение 
жизненного пути как динамического процесса, в ходе кото-
рого происходит дифференциация на различные жизненные 
события. Понятия образ жизни и жизненный путь являются 
близкими по смыслу, но не тождественными. Понятие 
образа будущего, в свою очередь, тесно связано с понятием 
временной перспективы и по сути является ее составляю-
щим компонентом [11; 12]. Понятие временной перспек-
тивы рассматривалось в работах К. Левина [13], Ф. Зимбардо 
и Дж. Бойда [14; 15], Е. И. Головахи и А. А. Кроника [9], 
П. Древеса и Дж. Блэкхарда [16] и С. С. Канавиной [17]. 
С точки зрения философии временная перспектива высту-
пает в качестве комплекса представлений человека одновре-
менно о своем прошлом и будущем с позиции настоящего 
(Л. Франкл) [7; 18]. По Ж. Нюттену, временная перспек-
тива как мотивационное образование зависит от целей 
в будущем и является ориентиром для коррекции целей 
в настоящем [19]. Е. И. Головаха и А. А. Кроник писали 
о будущей временной перспективе как определенном 
порядке важных будущих событий в жизни человека [9].

Ф. Зимбардо и Дж. Бойд в понимании временной пер-
спективы опирались на теорию К. Левина, в соответствии 
с которой временная перспектива представляет собой бес-
сознательный процесс, при котором непрерывный поток 
личностного и социального опыта распределяется по вре-
менным категориям. Именно это придает событиям, про-
исходящим с человеком, упорядоченность, смысл и согла-
сованность [14]. Ф. Зимбардо и Дж. Бойд также делили 
временную перспективу на пять временных ориентиров: 
негативное прошлое (НП) как отрицательное и пессими-
стическое отношение к прошлому, сопровождающееся 
симптомами депрессии, тревогой, иногда – агрессией, низкой 
самооценкой и неудовлетворенностью обстоятельствами 
в настоящем. Второй временной ориентир – позитивное 
прошлое (ПП) как чрезмерно сентиментальное, лирическое 
отношение к прошлому с выраженным «застреванием» 
на определенных событиях в прошлом, сопровождающееся  
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консервативностью, осторожностью и отрицательным отно-
шением к нововведениям. Третий временной ориентир – 
гедонистическое настоящее (ГН) – ориентация на получение 
удовольствия в настоящем без учета последствий в будущем. 
Четвертый временной ориентир – фаталистическое настоя-
щее (ФН) – беспомощное отношение к жизни и к будущему, 
которое проявляется в отсутствии любого сопротивления 
стрессу. Пятый временной ориентир – будущее (Б) – ори-
ентация на положительные цели в будущем, успешность 
в постановке целей. Особенностями ориентации на будущее 
являются низкая тревожность и импульсивность, отсут-
ствие рискованного поведения. Кроме этого, Ф. Зимбардо 
и Дж. Бойдом был выделен вариант т. н. гибкой временной 
перспективы, которая проявляется в повышенных показа-
телях позитивного прошлого, гедонистического настоящего 
и будущего с умеренно пониженными значениями негатив-
ного прошлого и фаталистического настоящего [14; 15].

В рамках данной работы нас интересуют особенно-
сти временной перспективы и копинг-стратегий тех 
людей, которые попали в трудную жизненную ситуацию. 
Под трудной жизненной ситуацией понимается ситуация, 
характеризующаяся такими условиями, которые являются 
для человека критичными, а их преодоление находится 
на пределе его возможностей, предполагая переосмысление 
своих жизненных ценностей и ориентиров. Федеральный 
закон от 10.12.1995 № 195-ФЗ «Об основах социального 
обслуживания населения в РФ» дает следующее опре-
деление: «Трудная жизненная ситуация – это ситуация, 
объективно нарушающая жизнедеятельность гражданина 
(инвалидность, неспособность к самообслуживанию в связи 
с преклонным возрастом, болезнью, сиротством; безнад-
зорность, малообеспеченность, отсутствие определенного 
места жительства, одиночество и т. д.), которую он не может 
преодолеть самостоятельно»1.

В данном случае трудная жизненная ситуация возникла 
в результате возникновения угрозы жизни и здоровью чело-
века, вынуждая его покинуть привычное место жительства 
в силу обстоятельств, которые человек не может преодолеть 
самостоятельно. Г. В. Гатальской и К. Н. Джиганской были 
выделены особенности адаптации личности, находящейся 
в трудной жизненной ситуации, обусловленной вооружен-
ным конфликтом [20]. Исследователями были выделены 
3 группы людей по критерию отношения к происходящему 
и по реакции на ситуацию:

• респонденты с тяжелым психическим и эмоциональным 
состоянием с депрессивными тенденциями и зациклен-
ностью на отдельных моментах трудной жизненной 
ситуации;

• респонденты с психическим и эмоциональным состо-
янием средней тяжести, которые смогли преодолеть 
ситуацию, но имеют достаточно выраженные физио-
логические симптомы стресса;

1 Об основах социального обслуживания населения в РФ. ФЗ № 195-ФЗ от 10.12.1995 (ред. от 21.07.2014). Ст. 3. Основные понятия. СПС КонсультантПлюс.

• респонденты с незначительным нарушением психиче-
ского и эмоционального состояния, которые характе-
ризуются высоким уровнем социальной активности, 
способны к планированию будущего и осмыслению 
жизни [20].

Е. И. Барышева в исследовании, посвященном особенно-
стям переживания трудной жизненной ситуации, обнару-
жила и описала динамику изменения переживаний и спец-
ифику совладания со сложной жизненной ситуацией [21]. 
Е. А. Белан и В. А. Худик выделили возрастные особенно-
сти восприятия и индивидуального переживания трудных 
жизненных ситуаций: с возрастом жизненные трудности 
воспринимаются человеком более абстрагированно. Кроме 
того, накопленный опыт дает возможность более эффективно 
выстраивать свою линию поведения и использовать более 
удачные копинг-стратегии [22]. Продолжили тематику 
возрастного фактора С. Г. Елизаров и др., изучив образ 
будущего у подростков, оказавшихся в трудной жизненной 
ситуации [23; 24]. Е. Л. Трофимова и др. указывают на измен-
чивость восприятия временной перспективы в зависимости 
от состояния здоровья, понимая при этом трудную жиз-
ненную ситуацию как ситуацию, представляющую прямую 
угрозу жизни и здоровью человека [25].

Опираясь на определение трудной жизненной ситуа-
ции и на понимание копинг-стратегий как динамического 
процесса, зависящего от ряда факторов, в том числе целей 
и приоритетов в будущем, мы предполагаем, что действия 
и поведение человека в создавшейся трудной жизненной 
ситуации взаимосвязано с особенностями его временной 
перспективы. В связи с этим нами были выдвинуты следу-
ющие предположения:

1. Временная перспектива, выражающаяся в направлен-
ности на позитивное прошлое и будущее, способствует 
выбору адаптивных копинг-стратегий в трудной жиз-
ненной ситуации.

2. Временная ориентация на гедонистическое настоящее, 
фаталистическое настоящее и негативное прошлое 
способствует выбору контрпродуктивных копинг- 
стратегий в трудной жизненной ситуации.

Методы и материалы
В эмпирическом исследовании приняли участие 84 человека: 
49 женщин и 35 мужчин в возрасте от 24 до 54 лет, кото-
рые вынуждены были покинуть свои дома в результате 
вооруженного конфликта на востоке Украины (беженцы 
из Харькова и Харьковской области, Донецкой и Луганской 
народных неспублик). Все участники на момент прове-
дения исследования находились в трудной жизненной 
ситуации, которая характеризовалась неопределенно-
стью внешних обстоятельств, отсутствием постоянного 
места жительства, отсутствием работы, у многих – отсут-
ствием средств к существованию и неопределенностью 
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будущего. Исследование проводилось преимущественно 
онлайн (с использованием социальной сети ВКонтакте), 
а также непосредственно в процессе оказания психоло-
гической помощи. Были использованы методики диагно-
стик копинг-стратегий Р. Лазаруса и временной перспек-
тивы Ф. Зимбардо. Статистический анализ результатов 
проводился с использованием описательной статистики 
и U-критерия Манна-Уитни. Результаты эмпирического 
исследования приведены на рисунках 1 и 2 и в таблицах 1 и 2. 
Примечательно, что статистически значимые различия были 
обнаружены только между группами 1 и 2, 1 и 3 (табл. 1), 
между группами 1 и 4, 2 и 4 (табл. 2). Незначимые различия 
в таблицы вынесены не были.

Результаты
В ходе исследования все испытуемые были условно разде-
лены на 4 группы по результатам методики диагностики 
временной перспективы Ф. Зимбардо. Выявлено, что вре-
менная перспектива 22,62 % респондентов ориентирована 
на негативное прошлое и характеризуется такими фразами: 
Я раньше еле сводил концы с концами и думал, что хуже 
быть не может, то теперь…; Я три года жила с ребенком 
на одно пособие, а теперь нет и его… Временная перспек-
тива 35,74 % респондентов ориентирована на позитивное 
прошлое: Раньше была совершенно другая жизнь… Я хочу 
вернуться в то время, не хочу больше жить; Моя жизнь вне 
родного дома потеряла смысл… Респонденты, ориентиро-
ванные на гедонистическое и фаталистическое настоящее, 
были объединены нами в одну группу, поскольку показатели 
по шкалам ориентаций на настоящее у данных респонден-
тов практически не различались. Эта группа испытуемых 
составила 29 %. Их временная перспектива отражается 
в следующих фразах: я не хочу думать о будущем: будь что 
будет; жизнь показывает, что планирование абсолютно 
бессмысленно; я понял, что жить нужно только сегодняш-
ним днем. 34,61 % респондентов показали выраженную 
ориентацию на будущее. Для этой категории испытуемых 
характерны такие высказывания: я – опора для своей семьи, 

поэтому я найду работу в любом случае; нужно жить дальше 
и перестраиваться под новые реалии; у меня маленькие дети, 
я должен строить будущее ради них. Я не буду оставаться 
здесь, нужно двигаться дальше.

Были выделены 4 группы: группа 1 (НП) – респонденты, 
ориентированные преимущественно на негативное про-
шлое; группа 2 (ПП) – респонденты, ориентированные 
на позитивное прошлое; группа 3 (Настоящее) – респон-
денты, ориентированные на настоящее, как гедонистиче-
ское, так и фаталистическое; группа 4 (Будущее) – респон-
денты, преимущественно ориентированные на будущее.

Результаты диагностики копинг-стратегий, характер-
ных для представителей каждой группы, представлены 
на рисунках 1 и 2. Различия, обнаруженные в проявлении 
копинг-стратегий между участниками различных групп, 
подтверждены статистически и приведены в таблицах 1 и 2.

По стратегии конфронтации участники групп 1 (НП) 
и 4 (Будущее) практически не имеют различий (рис. 1). 
Это значит, что респонденты, для которых характерна 
ориентация на негативное прошлое, а также респонденты, 
для которых характерна ориентация на будущее, с оди-
наковой частотой избирают стратегию конфронтации. 
В то же время эта стратегия менее популярна среди респон-
дентов, которые ориентированы на позитивное прошлое 
(52 % из всех респондентов) и среди испытуемых, которые 
ориентированы на гедонистическое настоящее (46 %). 
Для испытуемых с временной перспективой, ориентирован-
ной на будущее, характерна стратегия самоконтроля (64 % 
испытуемых) и умеренно характерна стратегия поиска соци-
альной поддержки (61 %). Испытуемые, ориентированные 
на гедонистическое и фаталистическое будущее, склонны 
пользоваться очень активно стратегией поиска социаль-
ной поддержки (78 %) и чуть менее активно стратегией 
дистанцирования (55 %). Для участников исследования, 
ориентированных на негативное и позитивное прошлое, 
стратегия самоконтроля не характерна, тогда как стратегия 
поиска социальной поддержки пользуется большим успехом 
(67 % и 69 % соответственно).

Рис. 1. Особенности копинг- 
стратегий: конфронтация, 
дистанцирование, само-
контроль, поиск социальной 
поддержки, %
Fig. 1. Copying strategies: 
confrontation, distance, self-
control, and seeking social 
support, %
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Статистически значимые различия были обнаружены 
между респондентами, ориентированными на негативное 
прошлое и позитивное прошлое; негативное прошлое 
и настоящее (гедонистическое и фаталистическое), по таким 
копинг-стратегиям, как конфронтация, дистанцирование 
и позитивная переоценка (табл. 1). Результаты статистиче-
ского анализа показали, что респонденты, ориентированные 
на негативное прошлое, более склонны использовать кон-
фронтацию в качестве стратегии совладания, но реже 
используют дистанцирование и позитивную переоценку. 
Респонденты с выраженной временной ориентацией 
на настоящее в качестве доминирующей стратегии совла-
дания используют позитивную переоценку. Это можно 
объяснить тем, что испытуемые с ориентацией на нега-
тивное прошлое склонны постоянно сравнивать совре-
менные реалии с прошлым и крайне негативно относятся 
ко всему, что хоть немного схоже с прошлым. Респонденты, 
ориентированные на настоящее, живут в моменте здесь 
и сейчас, а поэтому воспринимают все в позитивном ключе, 
независимо от объективных обстоятельств.

Из рис. 2 видно, что для респондентов с временной 
направленностью на будущее являются ведущими такие 
копинг-стратегии, как принятие ответственности (84 % 
респондентов), планирование решения проблемы (77 %)  

и позитивная переоценка (74 %). Для респондентов 
с временной направленностью на позитивное прошлое 
также является актуальными планирование решения 
проблемы (68 %). Для испытуемых с направленностью 
на настоящее – позитивная переоценка (75 %) и бегство- 
избегание (65 %). Такие различия могут быть объяснены 
тем, что направленность на будущее обусловливает необ-
ходимость построения гармоничных отношений с окру-
жением для реализации будущих целей и планов. Причины 
выбора стратегии планирования решения проблемы 
у респондентов с временной ориентацией на позитивное 
прошлое несколько иные – их целью является построение 
реальности, максимально похожей на прошлый опыт.

Статистически значимые различия были обнаружены 
между респондентами групп 1 (НП) и 4 (Будущее); респон-
дентами групп 2 (ПП) и 4 (Будущее) (табл. 2). Респонденты, 
ориентированные на будущее, предпочитают использовать 
стратегии самоконтроля, принятия ответственности и пла-
нирования решения проблемы, в то время как респонденты, 
ориентированные как на негативное, так и на позитивное 
прошлое, часто используют стратегию бегство-избегание. 
Вместе с тем испытуемые с ориентацией на позитивное 
прошлое пользуются стратегией планирования решения 
проблемы.

Табл. 1. Результаты статистического анализа при помощи U-критерия Манна-Уитни по копинг-стратегиям: конфронтация, дистанциро-
вание, позитивная переоценка 
Tab. 1. Statistical analysis based on the Mann-Whitney U-test: confrontation, distance, and positive reassessment

Группа
Конфронтация Дистанцирование Позитивная переоценка

Среднее Uэмп Среднее Uэмп Среднее Uэмп

Группа 1 (НП) 65
194,6*

47
175,4*

49
168,8*

Группа 2 (ПП) 52 57 62

Группа 1 (НП) 65
154**

47
118

49
146,9**

Группа 3 (Настоящее) 46 55 75

Прим.: * – различия на 5 % уровне значимости; ** – различия на 1 % уровне значимости.

Рис. 2. Особенности копинг- 
стратегий: принятие  
ответственности, бегство- 
избегание, планирование 
решения проблемы, позитив-
ная переоценка, %
Fig. 2. Copying strategies: 
accepting responsibility, escape 
and avoidance, planning, 
and positive reassessment, %
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Заключение
Трудная жизненная ситуация является обстоятельством, 
предъявляющим повышенные требования к личности 
и ее ресурсам. Выбор копинг-стратегий в данном случае 
зависит от множества факторов, имеющих как социаль-
ную, так и биологическую природу. Временная перспек-
тива является сложным интрапсихическим, мотиваци-
онным образованием, которое также определяет выбор 
копинг-стратегий. Результаты эмпирического исследо-
вания показали, что временная ориентация на будущее 
и на позитивное прошлое обусловливают выбор про-
дуктивных копинг-стратегий, среди которых самокон-
троль, принятие ответственности, планирование решения 
проблемы и позитивная пере оценка. Временная ори-
ентация на негативное прошлое, на фаталистическое 
или гедонистическое настоящее связаны с выбором  

контрпродуктивных копинг-стратегий, к которым отно-
сятся конфронтация, дистанцирование и бегство- избегание. 
Полученные результаты дают основания предполагать, что 
целенаправленное формирование временной перспективы, 
постановка правильных жизненных целей и ориентиров 
у людей, оказавшихся в трудной жизненной ситуации, 
являются одним из важнейших направлений психологи-
ческой работы с ними.
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