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Abstract. The article briefly discusses the constellation of preventive measures to prevent PTSD, 
in the form of acquiring the skills of effective coping – strategies that impoverish emotional, cognitive 
and behavioral components. The relevance of effectively-tested means to reduce the impact of medi-
cal and psychological consequences on human health is differentiated by occupational risk groups 
and quality of life. In addition to negative consequences, positive variations in eustress were noted, 
often expressed in post-traumatic personal and career growth.
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КОНСТЕЛЛЯЦИЯ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ 
МЕР ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ПТСР

Аннотация. В статье кратко рассматривается констелляция профилактических мер пред-
упреждения ПТСР, в виде приобретения навыков действенных coping – стратегий, обедняющих 
в себе эмоциональные, когнитивные и поведенческие компоненты. Актуальность эффективно-
апробированных средств снижения влияния медико-психологических последствий на здоровье 
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человека дифференцируется по группам профессионального риска и качестве жизни. Кроме 
негативных последствий отмечены положительные вариации эустресса, зачастую выраженные 
в посттравматическом личностно-карьерном росте.

Ключевые слова: ПТСР, военнослужащий, coping, агрессия, депрессивная триада, эустресс, 
посттравматический рост.

Посттравматическое стрессовое расстрой-
ство (далее – ПТСР), при негативном развитии 
весьма тяжелое расстройство здоровья, которое 
может развиться у человека, пережившего неорди-
нарно-экстремальные события. Негативные про-
явления пролонгированных последствий ПТСР 
отражаются не только на самом пострадавшем, 
но и на ближайшем его окружении как дома, так 
и на работе (службе). Когнитивно-поведенческие 
отклонения могут выражаться в виде панических 
атак, нетривиально-суицидального поведения, 
физиолого-психологических аддикций, некон-
тролируемой агрессии или полного ухода в себя 
в сопровождении депрессивной триады.

В этой связи профилактические меры преду-
преждения ПТСР необходимы практически всем, 
но особенно военнослужащим.

В этой связи интересны исследования Э. Би-
вора который в  своё время отметил, что после 
Великой Отечественной войны (далее – ВОВ) 
военнослужащие более цивилизованных, по его 
мнению, армий Англии, Канады и  США были 
более подвержены «боевой усталости», чем 
солдаты вермахта или СССР не без основания 
предположив, что именно нацистская пропаган-
да и суровые условия жизни сталинской эпохи 
способствовали обретению навыков стрессоу-
стойчивости [1].

Современный термин «стрессоустойчи-
вость» прочно вошёл в повседневный обиход. Ру-
ководители самых разных структур единодушны 
во мнении, что «качества» претендента определя-
ется не только образованием, но и его психолого-
социальной адаптацией к любой ситуации. В этой 
связи изучению coping-поведения, по принципу 
«Владеешь собой – владеешь миром», посвяще-

но большое количество исследований на самые 
разные темы. Например, авторы в своих статьях: 
«Теория «Денежного copingа…» и «Использо-
вание религиозных ценностей экстремистскими 
организациями», рассмотрели разные вариации 
применения copingа в действии [2; 3].

Далее для ясности уточним термины. Стрес-
соустойчивость – «Это набор личностных чёрт, 
определяющих устойчивость к различным видам 
стресса, состоящим из трёх связанных между со-
бой компонентов: 1) ощущения важности своего 
существования; 2) чувство независимости и спо-
собности влиять на собственную жизнь; 3) от-
крытость и интерес к изменениям, и отношение 
к ним не как к угрозе, а как к возможности раз-
вития» [4].

Термин сoping (от  англ. «cope» – совла-
дать), непосредственно введенный в психологию 
Х. Хартманом – это динамичное взаимодействие 
человека с ситуацией, связанное с эмоциональны-
ми, когнитивными и поведенческими реакциями 
индивидуума, направленными на защиту, адапта-
цию, устранение внешних или внутренних проти-
воречий, являющимися стрессовыми факторами 
для организма и рассматриваемые как транзакция 
между людьми и окружающей средой. Защитные 
эго-автономные механизмы человека возникают 
сами по себе формируясь в результате конфлик-
тов разных фаз детства и могут быть полезны для 
разрешения проблем, возникающих позже, что 
способствует адаптации человека к  внешнему 
миру и в этой связи именно его «эго» считается 
органом психической адаптации [5].

Далее термин «coping» был использован 
Л. Мэрфи при исследовании способов преодо-
ления детьми кризисов развития, а закрепил его 
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окончательно в научной литературе по психоло-
гии А. Маслоу [6].

Р. Лазарус и С. Фолькман считают, что именно 
индивидуум даёт свою субъективную оценку воз-
никшей ситуации – является она для него стрессом 
или нет, а сам сoping – это поведение человека при 
преодолении психологического стресса в процес-
се совладания с ним. Сoping-стили совладающего 
поведения это динамичный, постоянно изменяю-
щийся процесс, не терпящий шаблона, указываю-
щий на взаимосвязь и взаимовлияние личности 
и среды. Р. Лазарус и С. Фолькман, определили их 
как сумму когнитивных и поведенческих усилий, 
затрачиваемых индивидуумом для ослабления 
влияния стресса, предполагающего все виды вза-
имодействия субъекта с задачами внешнего или 
внутреннего характера, выраженных в попытках 
овладеть или смягчить, привыкнуть или уклонить-
ся от требований, предъявляемой проблемной 
ситуацией. Динамический процесс copingа за-
висит от когнитивной оценки стрессора индиви-
дуумом, специфики возникшей ситуации и фазы 
непосредственного столкновения со стрессовым 
фактором как таковым. В своих работах эти иссле-
дователи выделили два глобальных стиля совлада-
ющего (coping) поведения: 1) проблемно-ориенти-
ровочное совладание, связанное с разрешением 
возникшей стрессовой ситуации, зависящее от 
когнитивной оценки; 2) эмоционально-ориен-
тированное совладание, которое «преобладает 
в том случае, когда когнитивная оценка говорит 
о том, что ничего невозможно поделать и в этой 
связи необходимо изменить лишь «способ интер-
претации случившегося».

По мнению Р. Лазаруса и С. Фолькман, во всех 
случаях происходит «развивающийся динамиче-
ский процесс когнитивной оценки, переоценки, 
совладания и эмоциональной переработки ситу-
ации». Когнитивные оценки делятся на первич-
ный и вторичный уровни. Первичная когнитив-
ная оценка является ответом на вопрос «Извлеку 
ли я из этого пользу или же окажусь в какой-либо 

неприятной ситуации сейчас или в  будущем?». 
Вторичная когнитивная оценка ищет ответ на во-
прос – «Возможно ли в этой ситуации что-либо 
предпринять?». Кроме того, три вида первичной 
когнитивной оценки содержат в себе: 1) стрес-
совая – восприятие в виде угрозы, вреда, вызова; 
2) безразличие – восприятие стрессора в качестве 
безразличного фактора; 3) позитивная – взаимо-
действие со стрессором оценивается как слегка 
позитивное, что относится к эмоционально-ори-
ентированному совладанию, помогающему из-
менить «способ интерпретации случившегося» 
в случае, когда саму ситуацию изменить нельзя. 
Первичная когнитивная оценка дает субъектив-
ную оценку характеру столкновения с различны-
ми факторами. Вторичная когнитивная оценка 
определяет выбор стратегии совладающего пове-
дения и предположительный исход ситуации [7].

Дж. Фланери, Н. Агазаде, Д. Максвелл, 
С. М. Флетчер, Шато де Босси и другие под эф-
фективными coping-стратегиями совладающего 
поведения объединяют комплекс определенных 
навыков, используемых для контроля и  управ-
ления любыми сложными обстоятельствами, 
а также приведение в действие социальной сущ-
ности человека, осознано направляемой на дей-
ственное оказание помощи другим. Эти авторы 
неоднозначно считают, что одной из основных 
проблем, напрямую связанных с  психическим 
здоровьем человека во время кризиса и чрезвы-
чайных ситуаций, становится способность людей 
обратиться к своим психосоциальным потребно-
стям, предоставляющим реальную возможность 
конструктивно применить coping-стратегии для 
преодоления внутренних и внешних трудностей. 
По их мнению – применение в действии принципа 
помощи другим людям отодвигает стресс отдель-
ного индивидуума в сторону, тем самым активно 
защищая его эмоциональную сферу и душевное 
здоровье [8; 9; 10; 11; 12].

Данные выводы полностью подтверждается 
практическими исследованиями, проведенными 
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в  концлагере в  качестве заключенного во вре-
мя ВОВ доктором Виктором Франклом, автора 
логотерапии (исцеления смыслом), весьма пер-
спективного направления в психотерапии и экзи-
стенциональной психологи. В понимании этого 
специалиста – основные характеристики челове-
ка это, прежде всего его духовность, ответствен-
ность и свобода. Проявление бездуховности, по 
его мнению, происходит именно при потере чело-
веком смысла существования, т. к. только в чело-
веке (в отличии от животного) можно увидеть не 
только стремление к удовольствию или власти, но 
и стремление к поиску смысла жизни [13; 14; 15].

Некоторые люди для избавления от ПТСР, 
обращаются к таким деструктивным привычкам 
как курение, алкоголь, наркотики, транквилизато-
ры, нейролептики и иным седативным средствам, 
которые отравляют организм, существенно сни-
жая его естественную сопротивляемость путем 
выключения психологических механизмов регу-
ляции функционального состояния и поведения 
субъекта. Именно все эти привычки больше всего 
отражаются на близких жертвы ПТСР [16].

Однако необходимо отметить и положитель-
ные стороны ПТСР. Ричард Г. Тедески и Лоуренс 
Г. Калхун исследовали ПТСР не только с точки 
зрения сугубо негативных последствий, но и по-

ложительной динамики в  виде эустресса – гло-
бальной переоценки ценностей и приоритетов, 
выражающиеся в  явном обогащении духовной 
и экзистенциальной жизни, а также личностного 
и карьерного роста. По их мнению, важную роль 
во всём этом играют индивидуальные характери-
стики, а также поддержка и когнитивная обработ-
ка, которые сводят на нет события, причинившие 
травму [17].

Констелляция профилактических мер пред-
упреждения ПТСР состоит из нескольких компо-
нентов и в заключение можно прийти к выводу, что:

1) эмоциональные, когнитивные и поведен-
ческие coping – стратегии человека социальной 
направленности т. е. реальное оказание помощи 
другим пострадавшим, сохраняют не только его 
здоровье во всех смыслах этого слова, но и приви-
вают индивидууму стрессоустойчивость, а также 
динамичные навыки стратегий реального управ-
ления возникшей ситуацией;

2) посттравматический рост – это пережива-
ние позитивных изменений, которые происходят 
с человеком в результате борьбы с очень сложны-
ми жизненными ситуациями и проявляющиеся 
как в повышении оценки самой жизни, так и меж-
личностных отношений, а также реального роста 
чувств собственной значимости и силы.
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