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ОСОБЕННОСТИ КОПИНГ-СТРАТЕГИЙ У СТУДЕНТОВ 
С РАЗНЫМИ ТИПАМИ ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ 

 
В статье представлены результаты исследования взаимосвязи копинг-стра-

тегий и типов пищевого поведения у студентов. Показана связь между дезадаптив-
ными стратегиями совладания и пищевым поведением в студенческом возрасте. 

Ключевые слова: копинг-стратегии; студенческий возраст; тип пищевого 
поведения. 

Рис. 5. Библиогр.: 5 назв. 
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FEATURES COPING STRATEGIES OF STUDENTS  
WITH DIFFERENT TYPES OF EATING BEHAVIOR 

 
The article presents the results of the study of the relationship of coping strategies 

and type of eating behavior in students. The relationship between the non-adaptive 
strategies of coping and eating behavior in student age is showen. 

Key words: coping; student; type of eating behavior.  
Fig. 5. Ref.: 5 titles. 
 
 
Введение. Актуальность работы обусловлена ростом рас-

пространенности нарушений пищевого поведения, приводящих  
к ухудшениям и проблемам со здоровьем, риску развития ожире-
ния, депрессии, тревожных расстройств, злоупотребления психо-
активными веществами. Результаты исследований свидетельству-
ют о наличии взаимосвязи между дезадаптивными стратегиями 
совладания со стрессовыми ситуациями (неспецифические копин-
ги) и пищевым поведением.  

В отечественной психологии термин «копинг» понимают как 
адаптивное, совладающее поведение. «...Coping есть индивиду-
альный способ взаимодействия с ситуацией в соответствии с ее 
собственной логикой, значимостью в жизни человека и его психо-
логическими возможностями...» [4]. Смысл копинга состоит  
в том, чтобы помочь человеку адаптироваться в трудной ситуа-
ции, уменьшить стрессовое воздействие. Копинг-поведение опре-
деляется как непрерывно меняющиеся когнитивные и поведенче-
ские попытки справиться со специфическими внешними или 
внутренними требованиями, которые оцениваются как чрезмер-
ные или превышающие ресурсы человека.  

Доказано, что высокий риск формирования нарушения пище-
вого поведения среди подросткового и юношеского возраста свя-
зан в основном с использованием такой копинг-стратегии, как из-
бегание проблемной ситуации. 

В данном исследовании мы будем опираться на классифика-
цию стратегий совладания трудных стрессовых ситуаций Р. Ла-
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заруса и его ученицы С. Фолкман [1]. Ученые выделили восемь 
ситуативно-специфических стратегий совладания с неблагоприят-
ными ситуациями: конфронтационный копинг, дистанцирование, 
самоконтроль, поиск социальной поддержки, принятие ответ-
ственности, бегство-избегание, планирование решения проблем, 
положительная переоценка. 

Конфронтационный копинг является агрессивным противо-
стоянием сложившейся ситуации.  

При дистанцировании индивид справляется с негативными 
переживаниями благодаря субъективному снижению значимости 
проблемы, эмоциональной отстраненности от нее.  

Стратегия самоконтроля предполагает решение труднораз-
решимой ситуации за счет подавления, скрытия собственных эмо-
ций, переживаний, стремления к самообладанию.  

Характерным для стратегии «поиск социальной поддержки» 
является попытка решения возникшей проблемы за счет привле-
чения сторонних социальных ресурсов, использования информа-
ционной, эмоциональной и действенной поддержки. 

Стратегия «принятие ответственности» предполагает при-
нятие человеком собственных ошибок, их исправление, а также  
с помощью самокритики определение своей роли в сложившейся 
ситуации.  

Бегство-избегание — это уклонение человека от проблемы  
с помощью фантазирования, ее отрицания. 

Планирование решения проблемы — это копинг-стратегия, 
направленная на осознанный анализ ситуации, активное взаимо-
действие с ситуацией, информацией, людьми.  

Положительная переоценка предполагает стремление челове-
ка видеть в любой проблеме положительные стороны, направлена 
на поиск смысла, переоценку жизненных ценностей, переосмыс-
ление себя, направление мыслей на извлечение положительной 
выгоды из стрессовой ситуации.  

Под пищевым поведением понимается ценностное отношение 
к пище и ее приему, стереотип питания как в обыденных услови-
ях, так и в ситуации стресса, ориентация на образ собственного 
тела, а также деятельность по его формированию [2].  
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Пищевое поведение состоит из эмоций, привычек, установок, ус-
тоявшихся форм поведения, индивидуальных для каждого человека.  

Нарушение пищевого поведения — это способ получить от еды 
не только физиологическое удовлетворение, но и то, что в основном 
получают от других источников. Различают следующие типы пище-
вого поведения: эмоциогенное, экстернальное и ограничительное. 

1. Экстернальный тип — это тип, при котором у человека 
возникает желание принять пищу не от внутренних (уровень глю-
козы, чувство голода и др.), а от внешних стимулов.  

2. В случае эмоциогенного пищевого поведения стимулом  
к употреблению пищи является эмоциональный дискомфорт, но 
не голод. Это гиперфагическая реакция на стресс и эмоциональ-
ное переедание, может быть представлено компульсивным пище-
вым поведением, синдромом ночной еды. Такой тип людей упо-
требляет пищу для поднятия настроения, причем в основном от-
дают предпочтение высококалорийным углеводным продуктам.  

3. Ограничительное пищевое поведение — это поведение, 
включающее в себя соблюдение строгих диет и сильного само-
ограничения в питании. Такие периоды ограничительного пита-
ния длятся недолго и сменяются периодами срыва. Как правило, 
большинство людей, применяющих этот тип поведения, хотят до-
биться похудения, но излишнее ограничение себя в питании при-
водит в дальнейшем к перееданию и, соответственно, к набору 
лишнего веса.  

В исследовании М. Ю. Дурневой и Т. А. Мешковой было об-
наружено, что девушки с повышенным риском нарушений пище-
вого поведения, реагируя на стресс, чаще всего прибегают к таким 
стратегиям совладающего поведения, как избегание (избегают 
общения и стараются, чтобы другие не узнали об их неудачах, ис-
пользуют еду, алкоголь, курение для улучшения самочувствия); 
самоконтроль (скрывают свои переживания от других, подавляют 
эмоции); принятие ответственности (критикуют и укоряют себя) [3].  

Т. Ф. Хизертон и Р. Ф. Баумейстер полагают, что пищевое по-
ведение может выступать в качестве механизма совладания со 
стрессовыми ситуациями [1]. Е. Фитцсиммонс и А. Бардон-Кон 
обнаружили, что эмоциональный копинг является звеном, опосре-
дующим связь тревожных расстройств и нарушений пищевого по-
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ведения у девушек и молодых женщин с нарушениями пищевого 
поведения [3] . 

Исследования Т. А. Макаровой показали положительную связь 
пищевых установок, в том числе диет и булимического поведения, 
с такими копингами, как самоконтроль, конфронтация, принятие 
ответственности и избегание. Принятие ответственности и избе-
гание отрицательно связаны с возрастом и удовлетворенностью 
телом, а положительно — с алекситимией [4]. 

В своем исследовании Т. Г. Гадельшина выявила, что пове-
денческими особенностями женщин с избыточной массой тела, 
взаимосвязанными с нарушениями пищевого поведения, являются 
уход от проблемы, избегание действительности, обращение ко 
внешним средовым ресурсам.  

В исследовании М. Л. Захаровой, А. О. Егоренко доказано, что 
девушки как с ограничительным, так и с эмоциогенным типом 
пищевого поведения, в отличие от девушек без специфического 
типа пищевого поведения, демонстрируют высокую степень вы-
раженности копинг-стратегии «поиск социальной поддержки»  
и малоадаптивной копинг-стратегии «бегство-избегание» [5]. А де-
вушки с ограничительным типом пищевого поведения более часто 
используют конфронтационный копинг. 

Доминирующая роль в подростковом возрасте принадлежит 
ближайшему окружению, сверстникам [3]. В этот период пищевое 
поведение претерпевает ряд изменений: подростки начинают упо-
треблять больше вредных продуктов (газированные напитки, чип-
сы, сладости). Появление неконструктивных моделей пищевого 
поведения связано с гормональными изменениями. Для подрост-
ков в этот период важно, чтобы их тело и внешность соответство-
вали идеалу, пропагандируемому СМИ. Непринятие своего тела, 
сниженная самооценка, неудовлетворенность собственным весом 
приводят к поиску средств изменения тела, приносящих скорее 
вред, чем пользу. Одним из эффективных способов профилактики 
риска нарушения пищевого поведения является работа с телом,  
в основе которой лежит техника сближения «Я-идеального»  
и «Я-реального» в результате переосмысления самооценки. 

В ряде исследований пищевого нарушения среди лиц юноше-
ского возраста в основном присутствуют такие факторы, влияю-
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щие на пищевое поведение, как неудовлетворенность телом, пер-
фекционизм, недоверие в межличностных отношениях, отсут-
ствие контроля за собственную жизнь, неспособность прощать 
недостатки, стремление к идеальному. В связи с этим немаловаж-
ную роль играют особенности личности: стрессоустойчивость, 
тревожность, неуверенность, негативная самооценка [3]. 

 
Основная часть. Цель исследования: изучение особенностей ко-

пинг-стратегий у студентов в зависимости от типов пищевого пове-
дения. Диагностический инструментарий: методики «Опросник пи-
щевого поведения (EAT-26)», «Голландский опросник пищевого по-
ведения (DEBQ)», «Опросник «копинг-стратегии» Р. Лазаруса. 

База исследования: ФГБОУ ВО «Тамбовский государственный 
университет имени Г. Р. Державина» (Педагогический институт). 

В качестве испытуемых выступили студенты направления 
подготовки «Психология» и «Психолого-педагогическое образо-
вание» в количестве 50 человек. 

В результате мы выявили, что в среднем у всех испытуемых 
наблюдается отсутствие риска нарушения пищевого поведения 
(ср. знач.. = 7,3). 

Наиболее выражен экстернальный тип пищевого поведения 
(44 %). Таким образом, большинство студентов ориентируются не 
на чувство голода или сытости, а на внешний вид еды, запах, упо-
требление пищи «за компанию». Наименее выражен эмоциоген-
ный тип пищевого поведения (23 %). Следовательно, при эмоцио-
нальном дискомфорте, стрессе для студентов не характерно «за-
едание проблемы» или употребление пищи для поднятия 
настроения. 

Наиболее выраженными являются такие стратегии, как само-
контроль, бегство-избегание, планирование решения проблем  
и положительная переоценка. Таким образом, большинство сту-
дентов используют как конструктивные, так и неконструктивные 
копинг-стратегии. К первым относятся: достижение целей, тща-
тельное обдумывание проблемы и путей ее решения, изменение 
своего отношения к ситуации, изменения в себе самом, в системе 
собственных установок и стереотипов; к неконструктивным — 
пассивность, избегание, фантизирование, отвлечение (рисунок 1).  
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Рисунок 1 — Выраженность копинг-стратегий у студентов 
 
 

Для выявления связи типов пищевого поведения с копинг-страте-
гиями был произведен корреляционный анализ (критерий Пирсона). 
Выявлены значимые корреляции на уровне р ≤ 0,01 и р ≤ 0,05 между 
типами пищевого поведения и копинг-стратегиями (рисунок 2).  

 

 
 

Рисунок 2 — Взаимосвязь типов пищевого поведения и копинг-стратегий 
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Наблюдаются статистически значимые корреляции с копинг-
стратегией «бегство-избегание». Для студентов с эмоциогенным ти-
пом пищевого поведения характерна копинг-стратегия «бегство-
избегание», приводящая к пассивному, уводящему от разрешения 
проблемы поведению. Экстернальный тип пищевого поведения име-
ет связь с дистанцированием, конфронтацией, бегством-избеганием. 
Для студентов с данным типом пищевого поведения характерно ис-
пользование неконструктивных копинг-стратегий, что говорит о не-
умении разрешения проблем. Ограничительный тип пищевого пове-
дения коррелирует с принятием ответственности. Студентам с огра-
ничительным типом пищевого поведения свойственна чрезмерная 
критика, самообвинения, повышенное чувство вины, тревожность. 

По результатам методики DEBQ мы разделили испытуемых на 
следующие группы: не выявлен тип пищевого поведения (22 %); 
преобладает ограничительный тип пищевого поведения (8 испытуе-
мых); преобладает эмоциогенный тип пищевого поведения (в чистом 
виде этот тип не встречается); экстернальный тип пищевого поведе-
ния (24 %); смешанный тип пищевого поведения (38 %). 

Был проведен сравнительный анализ данных по критерию Манна—
Уитни, направленный на выявление различий в копинг-стратегиях  
у студентов с разными типами пищевого поведения (рисунок 3). 

При сравнении группы «0» с первой и третьей группами раз-
личий не обнаружилось, но с четвертой группой на уровне 
р ≤ 0,01 были выявлены значимые различия по копинг-стратегиям 
«дистанцирование», «бегство-избегание». Также значимые разли-
чия были выявлены при сравнении первой и третьей, первой  
и четвертой групп на уровне p ≤ 0,05 по выраженности такой 
стратегии, как бегство-избегание (рисунки 4—5). 

Таким образом, значимые различия наблюдаются у группы  
с невыявленным типом пищевого поведения и смешанным типом 
пищевого поведения по таким копинг-стратегиям, как дистанци-
рование и бегство-избегание. Различия выявлены у ограничитель-
ного типа с экстернальным и смешанным типами пищевого пове-
дения по выраженности такой стратегии, как бегство-избегание. 
Можно сделать вывод, что у студентов со смешанным типом пи-
щевого поведения выражены неконструктивные копинг-страте-
гии, у студентов с отсутствием выраженности типа пищевого по-
ведения эти стратегии менее выражены. 
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Рисунок 3 — Сравнительный анализ копинг-стратегий у студентов 
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Рисунок 4 — Сравнительный анализ  
по копинг-стратегии «дистанцирование» 

 
Примечание. * — значимые различия на уровне р ≤ 0,01. 
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Рисунок 5 — Сравнительный анализ по копинг-стратегии  
«бегство-избегание» 

 
Примечание. * — значимые различия на уровне р ≤ 0,05. 
 
 
Заключение. Существует взаимосвязь между копинг-страте-

гиями и типами пищевого поведения. У студентов с возможным 
риском нарушения пищевого поведения выражены ограничитель-
ный и экстернальный типы пищевого поведения, связанные с та-
кими копинг-стратегиями, как бегство-избегание, дистанцирова-
ние, конфронтация, принятие ответственности. 

С точки зрения профилактики снижение риска возникновения 
нарушений пищевого поведения может происходить путем транс-
формации неадаптивных копинг-стратегий в эффективные страте-
гии поведения.  

Для применения конструктивных копинг-стратегий могут быть 
полезны следующие рекомендации. 

1. Расширение знаний о совладающем поведении, его эффек-
тивности, об использовании конструктивных копинг-стратегий. 

2. Повышение мотивации в отношении совершенствования со-
владающего поведения с помощью тренингов, проективных мето-
дик, упражнений на развитие мотивации. 

3. Помощь в осознании особенностей использования собствен-
ных копинг-стратегий, их конструктивности/деструктивности, бла-
годаря проведению психодиагностических методик (проективных 
тестов, опросников и др.) и анализа копинг-поведения в играх. 

4. Обучение стратегиям конструктивного совладающего поведения.  
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5. Помощь в индивидуальном планировании и проектирова-
нии стратегий поведения в широком диапазоне жизненных и тру-
довых ситуаций.  

6. Контроль и поддержка в использовании конструктивных стра-
тегий совладающего поведения в реальных жизненных ситуациях.  
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДА КЕЙСОВ  
ПРИ ПОДГОТОВКЕ БУДУЩЕГО УЧИТЕЛЯ  

 
В статье описана технология применения кейс-метода в образовательном про-

цессе, способствующая формированию профессиональных компетенций будущего 
учителя. Представлены результаты опроса студентов-первокурсников педагогиче-
ского вуза об эффективности использования кейс-ситуаций при изучении курса 
«Педагогика». Приводятся примеры педагогических ситуаций, предложенных сту-
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