
реодолевающее поведениенаправлено на нахождение 

социально приемлемого способа выражения отрицательных чувств и 
эмоций, связанных с конфликтом или кризисом. Рассмотрим некоторые 

механизмы, которые показали свою практичность в широком круге ситуаций. 

Выражение чувств, сколь бы интенсивны они ни были, желательно, если 
оно уместно и не создает трудностей в социальном взаимодействии. Это могут 
быть слезы, крик, «облегчение души» в откровенном разговоре, дневниковые записи, 
письма и многое другое — в зависимости от ситуации. 

Замещающая деятельность–  в ней могут найти выход стремления, 
непосредственная реализация которых невозможна. Так, те, кто лишен семейного 
тепла, часто заводят домашних животных для реализации потребности в любви и 
тепле: те, кто не смог состояться профессионально, «уходят» в различные хобби или 
общественную деятельность. 

Разрядка в узком смысле— это перенос негативных эмоций на 
предметы, которые можно сломать, разбить или испортить. Подобные действия 
обычно осуждаются окружающими, однако если осуждения можно избежать 
(остаться одному), а материальный ущерб невелик, то подобный способ «справиться 

с чувствами» иногда целесообразен. Разрядкой в широком смысле слова 
являются любые интенсивные физические нагрузки (занятия спортом, дальние 
прогулки, пробежки, тяжелая домашняя работа), в которых находит выход энергия, 
связанная с отрицательными эмоциями. 

Фантазия(преодоление вне реальности) позволяет достичь желаемого хотя 
бы в воображении, и возникающие при этом положительные эмоции дают силы для 
существования в трудных жизненных ситуациях. 

Эффективность творчествакак преодолевающего поведения основана на 
действии нескольких или даже всех из вышеперечисленных форм преодоления. Оно 
позволяет выразить чувства (например, на бумаге или в актерской игре), служит 
социально одобряемым вариантом замещающей деятельности, дает разрядку и 
позволяет воплотить фантазии в созданном произведении. 

Сдерживание— это сознательное или полуосознанное избегание 
неприятных мыслей, дел или проблем. Часто сочетается с отвлечением на другие 
занятия и мысли. 

Отстранение— это восприятие ситуации без эмоциональной реакции 
(эмоции как бы «выключены») или с ощущением нереальности происходящего (все 
происходит «как бы не на самом деле» или «как бы не со мной»). 

Юмор— это переосмысление проблемы с подчеркиванием ее смешных сторон. 
Наконец, один из наиболее важных механизмов преодолевающего поведения — 

переоценка ценностей и самоизменение. Ситуация преодоления конфликта и 
кризиса оценивается как источник личностного роста, приобретения ценного жизненного 
опыта и изменения к лучшему. Самовосприятие изменяется в сторону представления 
о себе как о более сильном, уверенном и зрелом человеке. Кризис порой становится 
основой для изменения системы ценностей, приобщения к новым философским или 
религиозным воззрениям. Поэтому любой, даже тяжелый, неудачный или 
трагический опыт будет иметь положительный аспект, если послужит основой для 
позитивного самоизменения. 
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