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Аннотация. Обсуждается проблема стресса в связи с 

угрозой заражения коронавирусом. Исследование проводилось в 
России среди молодежи от 17 до 26 лет. Выявлена выраженность 
стресса от COVID-19 по шкалам «Опасность» и «Заражение». 
Установлена взаимосвязь выраженности стресса от COVID-19 и 
копинг-стратегиями «решение задачи», «эмоции», и 
психологической защитой «проекция». Молодежь переживает 
стресс от COVID-19 эмоционально, не доверяет системе 
здравоохранения, проецирует свои переживания по поводу 
стресса на окружающих людей. 
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Abstract. The problem of stress from the threat of coronavirus 

infection is discussed. The study was conducted in Russia among 
young people from 17 to 26 years old. The severity of stress from 
COVID-19 was revealed on the “Danger” and “Infection” scales. The 
relationship between the severity of stress from COVID-19 and coping 
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На сегодняшний день самой обсуждаемой и наиболее значимой 
темой для всего человечества является пандемия COVID-19. 
Сложившаяся на фоне распространения вируса ситуация повлияла на 
все сферы деятельности человека, изменила привычный уклад жизни, 
заставила адаптироваться к новым условиям существования. Вирус 
представляет собой угрозу для жизни, которая находится повсюду, что 
не может не являться значительным фактором стресса. Период 
эпидемии COVID-19 также связан с продолжительной ситуацией 
неопределенности. На данном этапе невозможно предсказать 
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дальнейшее развитие событий и длительность пандемии. Известно, что 
страх неизвестности вызывает больше тревожных и депрессивных 
состояний, чем другие стрессоры [1].  

В связи с началом «второй волны»COVID-19 в России [4; 5; 10], 
исследование и изучение особенностей стрессовых реакций и копинг-
стратегий, проявляемых на фоне стресса от пандемии, актуально и 
необходимо для оказания в будущем правильной и необходимой 
психологической помощи людям, подверженным сильному стрессу от 
пандемии [3; 6; 9; 11].  

Стресс – это неспецифический ответ организма на любое 
предъявленное ему требование [8]. Стрессовые реакции – совокупность 
физиологических, поведенческих, интеллектуальных и эмоциональных 
реакций, являющихся ответом на стресс. Реакция организма при стрессе 
является трехфазной. Реальные соматические проявления стресса не 
остаются неизменными при длительном применении постоянной дозы 
какого-либо одного стрессора. Величина стрессовой реакции зависит от 
силы стрессора, а иногда и превышает его. 

С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения приятна 
или неприятна ситуация, с которой мы столкнулись. Имеет значение 
лишь интенсивность потребности в перестройке или в адаптации. Холод, 
жара, лекарства, гормоны, печаль и радость вызывают одинаковые 
биохимические сдвиги в организме. Количественные биохимические 
измерения показывают, что некоторые реакции неспецифичны и 
одинаковы для всех видов воздействий [8]. 

Копинг-стратегии – это обыденные, удобные для человека 
стереотипы поведения, с помощью которых он преодолевает 
неприятную ситуацию, т.е. выходит из состояния стресса. Они являются 
совладающим поведением для преодоления подобной ситуации. Копинг-
стратегии формируются сознательно и направлены на восстановление. 
Они выполняются последовательно и нуждаются во времени для их 
реализации. Стили копинг-реагирования можно разделить на 
проблемно-ориентированный стиль реагирования (анализ проблемы и 
разработка плана по ее преодолению) и субъективно-ориентированный 
стиль (эмоциональная реакция). Среди копинг-стратегий выделяют: 
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капитуляцию («я уже ничего не сделаю»), избегание («лучше я не буду 
этого делать»), сверхкомпенсацию («стану душой той компании, в 
которой мне не уютно») [12]. Спецификация индивидуальных реакций на 
стресс, таких как проблемно-ориентированный копинг, избегание или 
поиск социальной поддержки, связана с разными последствиями 
стресса.  

В период пандемии COVID-19 появление стрессовых реакций 
обусловлено такими факторами как: угроза заражения и соответственно 
потенциальная угроза собственной жизни и жизни близких, реальная 
угроза собственной жизни и жизни близких (для людей, переболевших 
COVID-19), столкновение с утратой близких, ограничение социальных 
контактов, ограничение свободы передвижения, материальный ущерб, в 
частных случаях вызванный, например, вынужденным закрытием 
собственного бизнеса. Вышеперечисленные факторы стали 
предпосылками к появлению стрессовых реакций, в основном 
эмоционального типа, как следствие ведущих за собой и остальные. 
Обзор последних исследований показал, что женщины имеющие 
симптомы ОРВИ и считающие свой иммунитет «плохим», имели более 
высокие показатели тревоги и депрессии. Тогда как информирование 
данной группы об основных проявлениях и специальных 
профилактических мерах – достоверно снижало тревогу и депрессию [7].  

Исследования предыдущих эпидемий и пандемий показывают, 
что тревога или ее отсутствие являются важными факторами поведения. 
Люди, которые не сильно беспокоятся о вирусной вспышке, менее 
склонны к гигиеническому поведению (например, мытью рук), не склонны 
придерживаться предписаний о дистанцировании и менее склонны к 
вакцинации, при наличии вакцины [16]. С другой стороны, люди с 
чрезмерной тревожностью более склонны к социально деструктивному 
поведению, например, паническим покупкам и неоправданным 
обращениям в больницы и поликлиники с незначительными 
недомоганиями, которые они неверно интерпретируют как признаки 
серьезной инфекции [14; 15]. Исследования и клинические наблюдения 
показывают, что во время пандемии многие люди проявляют страх и 
связанные с тревогой дистресс-реакции. Они включают в себя: страх 
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заразиться; страх соприкоснуться с потенциально зараженными 
предметами или поверхностями; боязнь иностранцев, которые могут 
быть носителями инфекции (т.е. ксенофобия, связанная с болезнью); 
боязнь социально-экономических последствий пандемии (например, 
потеря работы); навязчивая проверка возможных угроз, связанных с 
пандемией и симптомы травматического стресса, связанные с 
пандемией (например, ночные кошмары, навязчивые мысли). 

Также исследования копинг-стратегий, проведенные с помощью 
адаптации нового опросника [17], говорят о том, что в условиях 
пандемии ситуативный и множественный копинг в равной степени 
характерны как для мужчин, так и для женщин. Ригидный копинг больше 
свойственен мужчинам, им сложнее перестроить свой копинг в 
стрессовых ситуациях, они продолжают использовать одни и те же 
стратегии совладания, даже если они оказываются непродуктивными. 
Мужчины и женщины, которым свойственен ригидный копинг, не могут 
успокоиться и расслабиться в стрессовых ситуациях, в отличие от тех, у 
кого выражен множественный копинг. Ригидный копинг в стрессовой 
ситуации увеличивает возникающее чувство подавленности, 
депрессивности и безнадежности, также снижает интерес и 
удовольствие от занятий. Ситуативный копинг, напротив, снижает 
негативные чувства. Множественный копинг сильнее, чем ситуативный, 
влияет на снижение вышеперечисленных показателей, при этом снижает 
чувство усталости и отсутствия энергии, чего не отмечается при 
ситуативном копинге [1]. 

В условиях второй волны пандемии COVID-19 в России 
возникает необходимость проведения исследования взаимосвязи 
стрессовых реакций и копинг-стратегий у молодежи, используя новую 
«Шкалу стресса COVID-19 (CSS)». Данная шкала разработана С. 
Тэйлором для измерения вышеупомянутых особенностей, а также для 
лучшего понимания и оценки связанного с COVID-19 дистресса. Вопросы 
были специально сконструированы таким образом, чтобы их можно 
было легко приспособить к будущим пандемиям [16]. Надежность данной 
шкалы была проверена на канадской и американских выборках. В 
настоящее время уже исследуется стресс и копинг-стратегии во время 
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пандемии COVID-19 у молодежи [2; 13]. Новизна нашего исследования, 
благодаря адаптации вышеуказанной методики, заключается в 
определении стресса от самой эпидемии, а не стресс, возникший на ее 
фоне. 

 
Методы исследования 
Исследование проводилось в период начала «второй волны» 

COVID-19 («Известия», «РИА-Новости») [4; 5; 10] в России (17.11.2020-
25.11.2020). Выборка составила 102 человека в возрасте от 17 до 26 лет, 
среди которых 63,7% испытуемых женского пола, 36,3% испытуемых 
мужского пола. Средний возраст выборки составил 19,3 лет. В качестве 
методов исследования были выбраны методики «Диагностика типологий 
психологической защиты» (Р. Плутчик в адаптации Л.И. Вассермана, 
О.Ф. Ерышева, Е.Б. Клубовой и др.), «Копинг-поведение в стрессовых 
ситуациях» (С. Норман, Д.Ф. Эндлер, Д.А. Джеймс, М.И. Паркер; 
адаптированный вариант Т.А. Крюковой), «Шкала стресса от COVID-19» 
(С. Тэйлор, К. Лэндри, Дж. Асмудсон и др.; в авторском переводе). 

«Шкала стресса от COVID-19» была переведена и адаптирована 
для русскоязычного населения. Данная методика включает в себя такие 
шкалы как опасность, социально-экономические последствия, 
ксенофобия, заражение, травматический стресс и контроль. В 
дополнение к вопросам, касающимся дистресса, связанного с COVID-19, 
опросник включает в себя меры, касающиеся демографии, текущей 
тревоги и депрессии, а также различных характеристик черт характера. 
Следует отметить, что данная методика была составлена таким 
образом, что может быть использована в ситуации эпидемиии любого 
другого вируса, что делает ее универсальной. 

 
Результаты исследования 
Результаты исследования представлены в табл. 1, 2, 3. 
Типологии психологической защиты. По результатам 

методики «Диагностика типологий психологической защиты» (Р. Плутчик 
в адаптации Л. И. Вассермана, О. Ф. Ерышева, Е. Б. Клубовой и др.) 
доминирующими типологиями защиты средиопрошенной нами молодежи 
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являются рационализация, регрессия и проекция.  
Таблица 1 

Доминирующие типы психологической защиты у молодежи 
 

Психологические защиты Средние значения 

Отрицание 5,48 

Вытеснение 4,77 

Регрессия 5,56 

Замещение 4,32 

Проекция 7,52 

Компенсация 4,05 

Гиперкомпенсация 2,45 

Рационализация 6,02 

 
Для молодежи, использующей регрессию в качестве механизма 

психологической защиты, характерны импульсивность и слабость 
эмоционально-волевого контроля, изменение мотивационно-
потребностной сферы в сторону большей упрощенности. Посредством 
данного типа защиты личность, подверженная действию 
неудовлетворяющих факторов, заменяет решение субъективно более 
сложных задач относительно более простыми и доступными в 
стрессовых ситуациях. Также, молодые люди, склонные к 
использованию данного механизма, прибегают к защите по типу 
«реализация в действии», при которой неосознаваемые желания или 
конфликты прямо выражаются в действиях, препятствующих их 
осознанию. 

Следующий актуальный для опрашиваемой нами молодежи тип 
психологической защиты – рационализация. Также данную шкалу 
называют и интеллектуализацией. Данный механизм защиты у молодых 
людей проявляетсясоздании логических, отчасти псевдоразумных, но 
благовидных обоснований своего или чужого поведения, действий или 
переживаний. Создавая эти обоснования, молодые люди не признают 
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причины поведения, действий или переживаний, с которыми они не 
могут смириться, боясь потерять свое самоуважение. Данный способ 
защиты основан на чрезмерно «умственном» способе преодоления 
конфликтной или подавляющей дух ситуации без переживаний при 
помощи логических установок и манипуляций даже при наличии убе-
дительных доказательств в пользу противоположного. Также при этом 
способе защиты у испытуемых нередко наблюдаются очевидные 
попытки снизить ценность недоступного для личности опыта. В шкалу 
интеллектуализации - рационализации включают и механизм субли-
мации.У испытуемых он может проявляться в гипертрофированной 
компенсации вытесненных желаний и чувств,соответствующих высшим 
социальным ценностям, исповедуемым личностью. 

Лидирующим способом из наиболее востребованных данной 
выборкой эго-защит является проекция. При использовании данного 
механизмамолодые люди приписывают неосознаваемые и неприемле-
мые чувства, мысли другим людям, локализуя их вовне, делая их 
вторичными. Например, негативные, социально мало одобряемые 
испытываемые молодежью чувства и свойства, нередко приписываются 
окружающим. Это делается с целью оправдания своих собственных 
нелицеприятных качеств. Проецируют испытуемые, зачастую, 
агрессивность или недоброжелательность, которая проявляется как бы 
в защитных целях. Также среди молодежи часто наблюдаются примеры 
приписывания другим собственных аморальных стремлений. Однако, 
мы можем и наблюдать обратный тип проекции – наделение значимых 
лиц позитивными, социально приемлемыми, одобряемыми и 
способными возвысить персону качествами, чувствами, действиями. 

Копинг-стратегии. Наиболее часто используемой копинг-
стратегией среди опрошенной молодежи является решение задачи, они 
стараются направить усилия на решение проблемы. Реже встречаются 
противоположные стратегии избегания и эмоций. Отвлечение и 
социальное отвлечение мало распространены среди данной выборки. 
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Таблица 2 
Доминирующие копинг-стратегии у молодежи 

 

Копинг-стратегии Средние значения 

Решение задачи 52,56 

Эмоции 42,48 

Избегание 49,54 

Отвлечение 22,44 

Социальное отвлечение 16,28 

 
Стресс, вызванный угрозой заражения коронавирусом. 

Полученные показатели отражают довольно низкую тенденцию к стрессу 
от COVID-19 среди российской молодежи, однако наиболее значимыми 
факторами стресса у молодежи являются опасность и заражение.  

 
Таблица 3 

 
Выраженность стресса, вызванного угрозой заражения 

коронавирусом, у молодежи 
 

Шкалы стресса Средние значения 

Опасность 11,53 

Социально-экономические 
последствия 

2,97 

Ксенофобия 2,06 

Заражение 4,71 

Травматический стресс 1,38 

Контроль 4,09 

 
Стресс по шкале «Опасность» проявляется в недоверии к системе 
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здравоохранения. Молодежь полагает, что при выявленном у них 
заболевании вирусом система здравоохранения не сможет оказать им 
необходимую помощь из-за различных проблем в период пандемии в 
этой сфере. Это можно связать со свойственной данному возрастному 
периоду категоричностью и утрированным чувством безысходности, а 
также это говорит о распространенных пессимистических настроениях 
среди молодых людей. Второй фактор стресса для молодежи – боязнь 
заражения близких и вероятность собственного заболевания. 
Проявлением стресса от COVID-19 является тревога и желание 
контроля ситуации, т.е. получения новых сведений о вирусе из 
различных источников информации, таких как СМИ, социальные сети, 
телевидение и др. Данный фактор подкрепляется обилием достоверной 
и ненадежной информации о COVID-19 в указанных выше источниках.У 
испытуемых не было выявлено травматического стресса от сложной и 
нестабильной эпидемиологической обстановки на фоне вируса. Этот 
факт подтверждает в целом низкие показатели, полученные по данной 
шкале. 

Взаимосвязь показателей стресса, копинг-стратегий и 
типов психологической защиты. Проведенный корреляционный 
анализ выявил взаимосвязи между типологиями психологической 
защиты, копинг-стратегиями и шкалами стресса от COVID-19 у 
респондентов (табл. 4). 

Наиболее подвержены стрессу от COVID-19 респонденты с 
типом психологической защиты проекция. Чем выше степень проявления 
данной защиты, тем выше у молодых людей наблюдается стресс от 
COVID-19 по таким шкалам как опасность (r=0,4755, p<0,05) и заражение 
(r=0,329, p<0,05). Стресс по шкале «Опасность» у них проявляется в 
недоверии к системе здравоохранения. Это можно связать со 
свойственной данному возрастному периоду категоричностью и 
утрированным чувством безысходности. Учитывая тип защиты, можно 
говорить о том, что данные характеристики молодые люди проецируют 
на окружающих, желая казаться отстраненными от ситуации и 
незаинтересованными. Второй фактор стресса для молодежи – боязнь 
заражения близких и вероятность собственного заболевания. 
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Проявлением стресса от COVID-19 является тревога и желание контроля 
ситуации, т.е. получения новых сведений о вирусе из различных 
источников информации, таких как СМИ, социальные сети, телевидение 
и др.  

 
Таблица 4 

Взаимосвязь показателей стресса, типов психологической защиты 
и копинг-стратегий у молодежи 

 

Показатели 
Коэффициент 
корреляции r, 

p<0,05 

Опасность – Решение задачи -0,24 

Опасность – Эмоции 0,24 

Социально-экономические последствия – 
Избегание 

-0,25 

Социально-экономические последствия – 
Социальное отвлечение 

-0,23 

Ксенофобия – Эмоции 0,22 

Заражение – Эмоции 0,35 

Травматический стресс – Эмоции 0,25 

Отрицание –Эмоции -0,32 

Регрессия – Эмоции 0,62 

Регрессия – Отвлечение 0,41 

Замещение – Эмоции 0,43 

Проекция – Эмоции 0,45 

Проекция – Опасность 0,48 

Проекция – Заражение 0,33 

Компенсация – Эмоции 0,47 

Гиперкомпенсация – Эмоции 0,31 

Рационализация – Решение задачи 0,39 

 
Наиболее используемыми копинг-стратегиями по отношению 
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стресса от COVID-19 по шкале «Опасность» являются стратегии 
решения задачи (r=-0,23844, p<0,05) и эмоциональные проявления 
(r=0,23651, p<0,05). Чем ниже уровень стресса по шкале опасность, тем 
выше направленность поведения на решение задачи; чем выше уровень 
стресса, тем выше проявление эмоций. При стрессе по шкале 
«Заражение» молодежь также использует эмоциональные копинг-
стратегии. Данная корреляция более значительна, чем по шкале 
«Опасность». 

Молодежь, использующая такие типы психологической защиты 
как отрицание, регрессия, замещение, проекция, компенсация, 
гиперкомпенсация склонны к эмоционально-ориентированному копингу. 
Чем ниже уровень отрицания, тем выше эмоциональные проявления (r=-
0,3186, p<0,05). В сложившейся ситуации стресса для них свойственно 
проявление эмоций разного спектра – протест, агрессивность или 
наоборот подавлений эмоций, оптимизм. Данная зависимость связана с 
нестабильностью ситуации пандемии, что находит различный отклик 
эмоциональном состоянии молодежи. Стоит отметить, что молодые 
люди с психологической защитой по типу рационализации остаются 
наиболее эмоционально устойчивыми и не подвержены выраженному 
стрессу от пандемии, респонденты с таким типом защиты прибегают к 
копинг-стратегии «решение задачи» (r=0,393, p<0,05).  

Таким образом, несмотря на то, что показатель стресса в 
исследуемой выборке сравнительно низкий, российская молодежь, у 
которой доминирует такая психологическая защита, как проекция, 
наиболее подвержена стрессу от COVID-19 по шкалам «Опасность» и 
«Заражение». Совладание со стрессом происходит с помощью таких 
копинг-стратегий, как сосредоточенность на эмоциях и решение задачи. 
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