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Аннотация
Исследование предпочитаемых копинг-стратегий в условиях перехода к онлайн-обучению в 

первые полгода пандемии 2020 г. проведено среди педагогов российских школ – во всероссий-
ском анонимном опросе приняли участие 554 педагога. Переход к онлайн-обучению квалифици-
рован как комплексный стрессор, имеющий сложную природу, которая включает технологиче-
ский и человеческий факторы. В ходе опроса были выделены шесть групп фрустрационных 
факторов онлайн-обучения: снижение мотивации и успеваемости учеников (снижение эффек-
тивности учебного процесса), проблемы коммуникации «учитель – ученик/родитель» (коммуни-
кативная фрустрация), цифровая неграмотность, техническая неоснащенность учебного он-
лайн-процесса и технические сбои, увеличение объема и времени работы, проблемы со здоровь-
ем и личной жизнью, а также пять типов копинг-стратегий, используемых педагогами для сов-
ладания с этими фрустрационными факторами: тайм-менеджмент и простраивание границ, ов-
ладение онлайн-компетенциями и платформами (освоение новых средств и форм деятельности), 
фиксация на ситуации фрустрации и своих переживаниях, с ней связанных, применение анти-
стресс-практик, поиск социальной поддержки и понимания (эмпатия как средство снятия напря-
жения). В исследовании показана статистически значимая зависимость выбираемой копинг-
стратегии от субъективной значимости тех или иных аспектов профессионально-педагогиче-
ской деятельности; описаны адаптивные и дезадаптивные копинг-стратегии совладания со 
стрессором перехода к онлайн-обучению; выделены наиболее сложные обстоятельства при пе-
реходе к онлайн-обучению; выявлена самооценка педагогов относительно сложности перехода к 
онлайн-обучению.

Ключевые слова: педагоги, пандемия, переход к онлайн-обучению, стрессор, копинг-
стратегии, фрустрационные факторы онлайн-обучения
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Abstract
The study of Coping strategies preferred by Russian school teachers in online learning during the first 

half of the pandemic 2020 is based on the responses of 554 teachers participating in the all-Russian 
anonymous survey. The transition to online learning is qualified as a complex stressor of integrated nature 
that includes technological and human factors. The survey identified six groups of frustration factors in 
online learning: decreased motivation and academic performance of school students (decreased learning 
efficiency), communication difficulties between a teacher and a student / parent (communicative 
frustration), digital illiteracy, lack of equipment for online education and technical failures, increased 
volume and time of work as well as health and private life problems. The survey also revealed five types 
of coping strategies used by educators to overcome these frustration factors: time management and 
building boundaries, mastering online competencies and platforms (mastering new technologies and 
forms of activities), fixating on frustration and negative experiences associated with it, application of 
anti-stress practices, seeking for social support and understanding (empathy as a means of stress release). 
The study shows statistically significant dependence of the chosen coping strategy on the subjective 
significance of certain aspects of professional and pedagogical activities, describes adaptive and 
maladaptive coping strategies to deal with the stressor of online learning transition; highlights the main 
difficulties in the transition to online learning, presents teachers’ evaluation of the difficulties set before 
them by the transition to online learning.

Keywords: teachers, pandemic, transition to online learning, stressor, coping strategies, 
frustration factors of online learning

For citation: Sinichkina N. E., Kubarev V. S. Coping strategies preferred by Russian school teachers 
in online learning [Predpochitayemyye koping-strategii pedagogov sredney shkoly v usloviyakh onlayn-
obucheniya].  Nauchno-pedagogicheskoye obozreniye – Pedagogical Review, 2022, vol. 4 (44), pp. 197–
211. https://doi.org/10.23951/2307-6127-2022-4-197-211

Как показал опыт прохождения человечеством пандемии, степень ее влияния на разные сферы 
жизни общества оказалась различной, и ряд профессиональных областей претерпевают сегодня кар-
динальные изменения. К одной из таких сфер относится образование, где важным вектором измене-
ний учебной деятельности в связи с пандемией стал всеобщий резкий переход на онлайн-формат 
обучения. Уже в 2020 г. начались исследования копинг-стратегий, используемых для совладания со 
стрессом в период пандемии, в том числе педагогами при переходе к онлайн-обучению. По наблюде-
ниям Е. И. Рассказовой, Д. А. Леонтьева и А. А. Лебедевой, «большинство исследований пандемии 
сегодня явно или неявно исходят из предположения, что нынешняя ситуация (включающая угрозу 
заражения, самоизоляцию, переход на цифровое обучение и другие трудности) является стрессоген-
ной, потенциально ухудшающей благополучие и качество жизни личности и требующей совлада-
ния» [1, с. 92]. 

Цель нашего исследования – выявить особенности выбора педагогами копинг-стратегий для 
совладания с фрустрационными факторами, обусловленными переходом к онлайн-обучению в пе-
риод пандемии COVID-19. Отметим, что, исследуя копинг-стратегии педагогов, мы будем рассма-
тривать их не сами по себе в отрыве от характера восприятия ситуации перехода к онлайн-обуче-
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нию, но именно в сопряжении с этим компонентом. Такой подход позволит связать, с одной сто-
роны, специфику преломления в сознании педагогов условий учебной деятельности в ситуации 
пандемии, а с другой – выбор копинг-стратегий, применяемых педагогами для совладания с этой 
стрессогенной ситуацией, что важно для построения более эффективной психологической помо-
щи педагогам, ведь то, как чувствует себя учитель, во многом определяет то, как чувствует себя 
общество. 

Обладая высокой социальной значимостью, одновременно профессия педагога общепризнанно 
считается одним из наиболее интеллектуально и эмоционально напряженных видов профессио-
нальной деятельности. О стрессогенности педагогической деятельности из-за ее насыщенности та-
кими факторами, как социальная оценка, неопределенность, повседневная рутина, пишут многие 
исследователи [2–5]. По данным нашего исследования, проведенного в 2019 г. среди педагогов 
Санкт-Петербурга и Ленинградской области, среди наиболее значимых обстоятельств социально-
культурной и экономической жизни общества, усиливающих стрессовое состояние, были названы 
факторы неблагоприятного влияния семьи, негативного агрессивного влияния СМИ, духовного 
кризиса в обществе, неблагополучных социальных условий в стране, потребительского отношения 
общества к образованию и педагогу [6, с. 18].

В 2020 г. пандемия спровоцировала переход к онлайн-обучению, который был связан с измене-
нием условий педагогической деятельности, в результате чего еще более повысилась ее стрессоген-
ность. В условиях массового дистанционного обучения не только школы, но и вузы столкнулись с 
целым рядом проблем: 1) слабой технической базой – острой нехваткой технических средств для 
онлайн-обучения как у педагогов, так и у учащихся; 2) с разнообразием учебных интернет-ресур-
сов для дистанционного обучения, что вносило неопределенность в работу, а также платностью 
полезных ресурсов; 3) низкой компьютерной грамотностью педагогов [7, с. 108–110].

Переход к новому формату обучения привел не только к увеличению нагрузки, но с неизбежно-
стью снизил качество учебной деятельности, что в свою очередь породило неудовлетворенность всех 
участников ее результатами: это и существенно возросшая нагрузка на учителей, «которая проявля-
лась как в необходимости искать новые средства преподавания и подготовки материалов с учетом ди-
станционного формата, и увеличившийся объем коммуникации с учениками и их родителями, и боль-
шое количество домашних заданий для проверки» [8, с. 107]. Так, уже в первые полгода перевода 
школ в онлайн 72 % родителей высказывали неудовлетворенность эффективностью «дистанционного 
образования в части развития у детей творческих способностей, способностей к самостоятельной ра-
боте и др.» [9, с. 11] и своими оценками провоцировали конфликтные отношения с педагогами: «Учи-
тель не хочет ничего на себя брать, никакого систематизированного подхода нет, четких требований 
нет, ощущение полного хаоса…»; «Многие учителя просто скидывают готовую презентацию из ин-
тернета, причем не лучшего качества, после чего родителям приходится все разжевывать своему ре-
бенку…» [10, с. 50–55]. В свою очередь, по данным нашего исследования (см. об этом далее),  
34,3 % педагогов выделили общение с учениками и родителями в дополнительные часы работы в свя-
зи с онлайн как один из самых раздражающих видов деятельности. Как видим, такая реакция – это, 
по сути, зеркальное отражение на раздражение обеих сторон конфликта, что не могло не сказаться на 
психологическом климате в школе – фрустрационная нагрузка на педагога усилилась.

И в новом, 2021/22 учебном году в связи с обострением пандемии онлайн-обучение вновь вер-
нулось во многие школы страны. Анализируя опыт прошлого дистанта, Сергей Волков, учитель 
русского языка и литературы, академический директор «Новой школы», в своем эссе в конце октя-
бря 2021 г. приходит к выводу, что «школа не может в условиях дистанта дать ребенку ту сумму 
знаний, которую привыкла давать. Но она может попытаться дать ему нечто, возможно, более важ-
ное – опыт продуктивного проживания кризиса. Одновременно сама учась этому продуктивному 
проживанию» [11]. 
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Таким образом, резкий переход к онлайн-обучению, в котором переплелись технологический и 
человеческий факторы, стал для педагогов своеобразным «комплексным стрессором». В нашем 
контексте стрессор «переход к онлайн-обучению» имеет сложную природу, поскольку его воздейст-
вие затрагивает и внутренний мир педагога (например, его самооценку), и социальный аспект 
(сложности в отношениях с родителями и учениками, новые требования, увеличившиеся потоки 
информации), и даже философский, поскольку этот переход побудил к размышлениям о роли педа-
гога в сложившихся обстоятельствах, о границах его ответственности, о возможностях влиять на 
происходящее. 

Понятие копинга прочно вошло в психологическую науку и практику с появлением работы Ри-
чарда Лазаруса Psychological stress and the coping process [12]. В обширной литературе, посвящен-
ной феномену копинг-поведения, рассматриваются как различные подходы к определению его 
сути, так и классификаций копинг-стратегий. По замечанию С. К. Нартовой-Бочавер, «понятие 
„оторвалось“ от проблематики экстремальных условий и стало успешно применяться для описа-
ния поведения людей в поворотные жизненные моменты (LifeEvents), а затем – в условиях хрони-
ческих стрессоров и повседневной действительности» [13]. 

В работе С. К. Нартовой-Бочавер рассматриваются три подхода к пониманию копинга: «Пер-
вый, развиваемый в работах N. Haan, трактует его в терминах динамики эго как один из способов 
психологической защиты, используемой для ослабления напряжения. Этот подход нельзя назвать 
распространенным прежде всего потому, что его сторонники склонны отождествлять coping с его 
результатом» [13]. Как отмечают Ю. А. Коломейцев и С. А. Корзун, «наиболее серьезным недостат-
ком ранних теорий психологической защиты – копинга было то, что они не давали возможности 
изучить и детально описать то, как посредством мыслей и действий человек преодолевает специ-
фические стрессы, такие как болезнь, личная утрата, другие интер- и интрапсихические угрозы, 
возникающие в определенных жизненных условиях» [14, с. 4]. В свою очередь М. Л. Мельникова 
обращает внимание на то, что эта «модель имеет некоторые ограничения. Во-первых, она не учи-
тывает характер стрессовых условий. Более того, эго-процессы обычно оцениваются на основе 
первоочередности как адаптивные или неадаптивные, зрелые или незрелые. Однако незрелая стра-
тегия, такая как отрицание, может быть иногда высокоадаптивной, а зрелая стратегия, такая как 
юмор, может быть неадаптивной, если она используется несоответствующим, неадекватным обра-
зом» [15, с. 24].

Второй подход к толкованию копинга отражен в работах R. H. Moos и «определяет coping в тер-
минах черт личности – как относительно постоянную предрасположенность отвечать на стрессо-
вые события определенным образом. Однако, поскольку стабильность рассматриваемых способов 
очень редко подтверждается эмпирическими данными, это понимание также не обрело большой 
поддержки среди исследователей» [13]. Этой же позиции придерживается и М. Л. Мельникова:  
«…измерения характерных особенностей и предрасположенностей преодоления стресса вообще не 
предопределяют то, как человек справляется со стрессом в реальных стрессовых ситуациях. …Оче-
видно, что для понимания и прогнозирования поведения человека необходимо более детальное 
представление о ситуации (ее контекст)» [15, с. 24]. Так, переход к онлайн-обучению стал «уравне-
нием со многими неизвестными», сложнейшим контекстом жизни и профессиональной деятель-
ности педагогов, поэтому прогноз относительно выбора педагогами того или иного копинга вряд 
ли возможен. Тем не менее считаем, что в психологической поддержке важно опираться на индиви-
дуальные исследования типологических свойств конкретной личности, которые покажут, как лич-
ность реагирует в ситуации стресса.

Третий подход – подход Р. Лазаруса и С. Фолькман, определяющий копинг как «постоянно 
изменяющиеся когнитивные и поведенческие способы преодоления специфических внешних и 
внутренних требований, которые оцениваются человеком как значительные или превосходящие его 
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возможности» [16, с. 141]. Согласно видению М. Л. Мельниковой, «три черты отличают данную 
модель от ранее изложенных (эго-психологической и модели личностных черт). Во-первых, прео-
доление стресса рассматривается как совершенно осознанный процесс. Во-вторых, процессы прео-
доления стресса иерархически не реализуются на основе критериев их зрелости или эффективно-
сти по критериям их значимости, а оцениваются по контекстуальным критериям. В-третьих, прео-
доление стресса, скорее всего, является не стабильной чертой личности, а динамической характе-
ристикой, отражающей изменчивость этого процесса» [15, с. 25]. Таким образом, когнитивная 
оценка ситуации может послужить своеобразным „буфером знаний“ – стабилизатором, помогаю-
щим справиться в трудную минуту» [17, с. 85]. 

Обратим внимание, что ситуация фрустрации, или стресса, является таковой не сама по 
себе, но в отношении к субъекту, оказавшемуся в нее вовлеченным. Ситуация – это не просто 
некие объективные обстоятельства, в которых оказался человек, но совокупность условий, в ко-
торых он как-то действовал (или хотел действовать) и своими действиями хотел чего-то добить-
ся, из чего у него что-то получилось или не получилось, и вся эта деятельность сопровождалась 
тем или иным переживанием происходящего. То есть ситуация – это условия деятельности субъ-
екта, которые для него имеют определенный личностный смысл. Последний в свою очередь 
представляет собой «связь мотивов и целей деятельности» [18]. В этом ракурсе одной из состав-
ляющих копинг-поведения является характер осмысления субъектом ситуации фрустрации, 
определяющего ее значимость или личностный смысл. В нашем исследовании этот аспект на-
шел отражение в диагностике личностной значимости для учителей того или иного аспекта их 
профессиональной деятельности в условиях онлайн-обучения, а также в установлении корреля-
ции между выбираемыми копинг-стратегиями и ситуацией фрустрации. При этом важным ас-
пектом является оценка взаимосвязи между выраженностью фрустрационного состояния учите-
лей и выбираемых ими копинг-стратегий. Как показало исследование В. Д. Альперович [19], су-
ществует взаимосвязь между выраженностью состояния фрустрации и адаптивностью копинг-
стратегий субъекта. 

Личностный смысл предполагает не только оценку субъективной значимости ситуации для 
субъекта, но и ее эмоциональное переживание. Связь мотива и цели в личностном смысле но-
сит эмоциональный характер. Поэтому в качестве значимого компонента копинг-поведения 
можно выделить и эмоциональный интеллект. Многолетние исследования Д. Гоулмана показа-
ли, что для достижения выдающихся результатов «значение эмоционального интеллекта в два 
раза превышало важность всех прочих составляющих» [20, с. 10]. Структурными компонента-
ми эмоционального интеллекта Гоулман определил самосознание, самоконтроль, мотивацию и 
эмпатию [20, с. 11], которые в ситуациях повышенного стресса, подобных пандемии, становят-
ся особенно значимыми. Согласно нашим данным, более половины педагогов – 51,6 % – отмети-
ли, что управленческие команды школ положительно повлияли на атмосферу в коллективе в но-
вых обстоятельствах онлайн-обучения, хотя бы не усугубили ее – 43 % ответов; 5,4 % педагогов 
сказали, что в коллективе была создана тревожная атмосфера (педагогов отчитывали, «угрожали» 
не аттестовать, не заплатить, уволить, взваливали дополнительную работу). Полагаем, именно 
сплоченность школьных коллективов, «коллективный эмоциональный интеллект» позволили сис-
теме образования буквально выстоять в сложнейших форс-мажорных обстоятельствах непреодо-
лимой силы. 

Для исследования была использована всероссийская выборка педагогов общеобразовательных 
школ. Общий объем выборки составил 554 педагога. Исследование проводилось методом анкетиро-
вания с последующим контент-анализом ответов. В период с ноября по декабрь 2020 г. педагоги за-
полняли анонимную онлайн-анкету из девяти вопросов (Google-форму), размещенную в социаль-
ной сети «Фейсбук» в закрытой группе «Методическая копилка словесника». Кроме того, анкета 

https://www.facebook.com/groups/820290371326963/about
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была распространена через районные информационно-методические центры Санкт-Петербурга и 
районные методические службы Ленинградской области. 

При обработке материалов применялись следующие математико-статистические методы: мето-
ды описательной статистики, иерархического кластерного анализа, значимости различий – U-кри-
терий Манна  –  Уитни и Н-критерий Краскела  –  Уоллиса, метод ранговой корреляции Спирмена. 
Отметим, что на полный перечень вопросов ответили 65 учителей, в связи с чем при анализе отве-
тов на отдельные вопросы анкеты фигурирует разное количество респондентов. 

В предложенной анкете был сделан акцент на коммуникативную составляющую педагогиче-
ской деятельности в условиях онлайн-обучения. Такой подход, по нашему мнению, позволяет более 
пристально изучить адаптационные механизмы педагогов в связи с возросшей коммуникативной 
нагрузкой под воздействием стрессора онлайн-обучения и сделать более широкие обобщения отно-
сительно предпочитаемых педагогами копинг-стратегий при резком переходе к онлайн-обучению. 

На диагностику фрустрационных факторов были направлены следующие вопросы: Что оказа-
лось наиболее сложным при переходе в онлайн-обучение? Какими видами деятельности заняты 
Ваши дополнительные часы работы? Выберите один наиболее беспокоящий (раздражающий, от-
нимающий время) вид деятельности или добавьте свой вариант. Насколько трудным для Вас ока-
зался переход в онлайн?

Ответы респондентов анализировались посредством контент-анализа. Были выделены шесть 
групп фрустрационных факторов: 

1) снижение мотивации и успеваемости учеников (снижение эффективности учебного процес-
са), например: Трудно проверить самостоятельность выполнения заданий; Не все дети владеют 
методами работы в онлайн-обучении, лучше освоили работу в контакте; В созданной группе рабо-
тали неохотно; Объем прохождения материала уменьшился, темп урока снизился;

2) проблемы коммуникации учитель – ученик/родитель (коммуникативная фрустрация), напри-
мер: Несколько каналов связи с учениками и их родителями, несоблюдение временных рамок обще-
ния (могли писать/звонить как ранним утром, так и поздним вечером); Такое обучение – это экс-
тремальная ситуация. Онлайн-обучение нужно для отдельных детей, имеющих высокий уровень 
мотивации, как дополнение к традиционной школе, где ребенок получает полноценное общение с 
учителями и сверстниками; Сайты зависали, родители высказывали недовольство, а учитель сни-
мал напряжение; 

3) цифровая неграмотность: 35,6 % педагогов из общей выборки;
4) техническая неоснащенность учебного онлайн-процесса и технические сбои, например: Пе-

ребои в работе интернета; Перегруженность сети, медленный интернет, устаревшая техника; 
У большинства учеников и учителей нет оборудования для перехода в онлайн; Несостоятельность 
цифровой платформы;

5) увеличение объема и времени работы, например: Сначала было непривычно и тяжело справ-
ляться с такой нагрузкой – потоком проверочных работ; Платформа «Дневник.ру» увеличивала 
время проверки ДЗ и выкладки уроков; Слишком много времени тратится на комментарии при 
оценивании письменных работ. Кроме того, 50,4 % педагогов из общей выборки сказали, что они 
были перегружены дополнительной отчетностью; 

6) проблемы со здоровьем и личной жизнью, например: Никакой работы в субботу и в воскре-
сенье, поскольку отношения с мужем ухудшились. Бесконечные проверки заданий ухудшили мое 
зрение, здоровье и личную жизнь. Онлайн-обучение – это мучение как для учителей, так и для де-
тей и их родителей, врагу не пожелаешь такого; После перенесенной операции на глаза получила 
очень большую нагрузку и сбои в организме; Работа с 8 утра до 10 вечера, домашних дел не суще-
ствует. (Здесь наши данные во многом подтверждают результаты исследования, проведенного 
коллективом авторов НИУ ВШЭ: «Учителя в основном жаловались на проблемы с наличием техни-

Н. Е. Синичкина, В. С. Кубарев. Предпочитаемые копинг-стратегии педагогов средней школы...



— 203 —

Психология / Psychology

ческих устройств в семьях учеников и у них самих, на плохой сигнал интернета, а также на пере-
грузки образовательных платформ. Однако на этапе полного перехода в онлайн стали возникать 
проблемы, связанные с эмоциональным напряжением, участились жалобы на здоровье, ненормиро-
ванный рабочий день и перегрузку отчетами» [21].)

Количественные показатели выраженности фрустрационных факторов, связанных с переходом 
к онлайн-обучению, представлены на рис. 1.

Рис. 1. Суммарные значения выраженности фрустрационных факторов, 
связанных с переходом к онлайн-обучению

Как видим, наиболее часто возникающие сложности в онлайн-обучении связаны со снижением мо-
тивации учеников и в целом эффективности учебного процесса, а также увеличением объема и времени 
работы педагога. Далее идут проблемы коммуникации (как с детьми, так и родителями) и цифровая не-
компетентность учителя. Также нами было выявлено, что у подавляющего большинства педагогов в пер-
вые полгода пандемии значительно увеличилась ежедневная нагрузка: у 80,5 % педагогов – на 3 и более 
часов в день, у 18 % – на 1 ч и только 4,7 % педагогов сказали, что их рабочий день не увеличился.

Применение кластерного анализа позволило выделить три группы педагогов, по-разному вос-
принимающих проблемы онлайн-обучения. Каждая из выделенных групп имеет своеобразный про-
филь восприятия ситуации фрустрации (рис. 2).

Так, из рис. 2 видно, что в первой группе (49 % выборки) наиболее значимым фрустрационным 
фактором является техническая неоснащенность и технические сбои в работе. При этом проблема 
снижения мотивации и успеваемости этих педагогов беспокоит в меньшей степени. Во второй 
группе (14 % выборки), наоборот, техническая неоснащенность и технические сбои в работе имеют 
меньшую значимость, в то время как снижение мотивации и успеваемости – гипертрофированную 
значимость. Представляется, что эту группу составляют педагоги с высокой степенью ответствен-
ности. Они не только переживают за качество обучения, но и, стремясь его сохранить, тратят значи-
тельно большее, чем обычно, количество времени и усилий, что в свою очередь приводит к пробле-
мам со здоровьем и личной жизнью (оба фактора в этой группе выражены в большей степени, чем в 
других группах). В третьей группе (37 % выборки) значимость фрустрационных факторов сбалан-
сирована, хотя педагоги несколько в большей степени уделяют внимание коммуникативным про-
блемам. Полагаем, что для выделенных групп педагогов личностной значимостью обладают раз-
личные аспекты деятельности: для первой – техническая оснащенность и налаженность учебного 
процесса, для второй – качество и уровень знаний, для третьей – конгруэнтная коммуникация.
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Рис. 2. Группы учителей с различным восприятием 
фрустрационных факторов в онлайн-обучении

Важно отметить, что восприятие степени сложности перехода на онлайн-обучение в выделен-
ных группах существенно различается. Так, применение Н-критерия Краскела – Уоллиса показало 
значимые отличия (Н = 53,8 при р = 0,00001) между группами по этому показателю (рис. 3).

Рис. 3. Восприятие степени сложности перехода 
к онлайн-обучению в выделенных группах

Таким образом, наиболее сложным переход к онлайн-обучению воспринимают педагоги вто-
рой группы, а наименее – третьей группы. Можно сказать, что в первой группе сложность перехода 
связывается с техническими проблемами, во второй – с особенностью отношения к качеству учеб-
ной деятельности, в третьей же группе переход к онлайн-обучению не вызвал существенных труд-
ностей. Как видим, переход к онлайн-обучению имеет для педагогов различную фрустрационную 
нагрузку в зависимости от значимости тех или иных аспектов учебного процесса. Наиболее фру-
стрированными оказались педагоги, для которых высокую значимость имеет качество знаний уче-
ников и их успеваемость. 

Как уже было сказано выше, специальной мишенью в нашем исследовании была коммуника-
тивная деятельность педагога – одного из ведущих факторов, обусловливающих контекст жизнеде-
ятельности личности. Для прояснения специфики коммуникации в условиях онлайн-обучения был 
задан вопрос: «С кем в общении Вы стали наиболее уязвимым в связи с переходом в онлайн?» В то 
время, когда половина педагогов – 50,4 % не отметили какой-либо существенной разницы в комму-
никации с окружающими, одновременно с этим 23,8 % педагогов испытывали трудности в обще-
нии с близкими людьми вне школы, 19,1 % – с родителями учеников, 4 % педагогов сказали, что 
стали наиболее уязвимы с учениками, а 2,7 % – с коллегами. Конфликты с родителями с введением 
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онлайн-обучения значительно усилились, что, очевидно, не могло не сказаться на психологическом 
благополучии педагогов и, соответственно, на качестве их работы. В то же время поддержка близ-
ких в сложных жизненных обстоятельствах как мощнейший ресурс социальной адаптации не стал 
опорой для педагогов: многие из них испытывали проблемы в коммуникации с семьей, что усугуб-
ляло фрустрацию, увеличивало влияние стрессора, а также снижало мотивацию к педагогической 
деятельности и, как нам представляется, размывало ее цель. Особенно это касается выделенной 
нами второй, наиболее фрустрированной группы педагогов (см. об этом далее).

Наряду с наличием ключевых параметров классификаций копинг-поведения, встречающихся 
у разных авторов, существует ряд специфических копинг-стратегий, связанных с особенностями 
проблемной ситуации, кроме того, подчеркивается некая относительность копинг-стратегий, их 
зависимость от ситуации, на которые они направлены. С точки зрения С. К. Нартовой-Бочавер, 
«создание удовлетворительной системной классификации видов психологического преодоле-
ния – дело будущего…» [15]. В связи с этим в нашем исследовании для диагностики копинг-стра-
тегий педагогов мы выбрали метод анкетирования с открытыми вопросами, а не стандартизиро-
ванный тест-опросник. Нам было важно исследовать копинг-стратегии педагогов не сами по себе 
в рамках уже существующей классификации, а в зависимости от проблемной ситуации – стрессо-
ра перехода к онлайн-обучению – и выделить возможную специфичность стратегий педагогов, 
используемых для совладания с этой ситуацией, описать стратегии, которые предпочитают педа-
гоги для совладания с ситуацией перехода к онлайн-обучению.

На диагностику копинг-стратегий педагогов был направлен следующий вопрос: «По желанию 
расскажите о своем опыте преодоления коммуникативной нагрузки в связи с онлайн-обучением». От-
веты респондентов анализировались посредством контент-анализа. Были выделены пять типов ко-
пинг-стратегий, используемых учителями для совладания с фрустрационными факторами онлайн-об-
учения: 

1) тайм-менеджмент и простраивание границ, например: 
– не подходить к компьютеру в воскресенье; 
– выходные дни посвящать семье, школьная тема – запрет; 
– четко проанализировать свой режим дня, писать план работы;
2) овладение онлайн-компетенциями и платформами (освоение новых средств и форм деятель-

ности), например: 
– разработали памятку для учеников и родителей (инструкция по работе на дистанционном об-

учении); 
– нашла новые формы работы, которые продолжаю использовать как дополнительные; 
– вебинары, семинары, знакомство с опытом работы; 
– изучение работы и возможностей онлайн-сервисов и использование их на занятиях; 
3) фиксация на ситуации фрустрации и своих переживаниях, с ней связанных, например: 
– не преодолела; 
– пока решение для себя не нашла; 
– не хочу погружаться в онлайн-обучение; 
– как учитель музыки, я авторитетно заявляю, что удаленные занятия не приносят никакой 

пользы; 
– терпение; 
– надо понимать, что это временно и будет легче; 
– опыт показал одно: онлайн-обучение – это ад для всех; 
– НАДО – ЗНАЧИТ НАДО;
4) применение антистресс-практик, например: 
– переключение на другой вид деятельности: чтение, вязание, прогулки, общение с близкими;
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– старалась в свободную минуту выходить на свежий воздух и увлеклась творчеством; 
– включаю и слушаю звуки моря, леса. Мантры. Приводит в чувство беговая дорожка, а также 

велопрогулки; 
– прогулки по утрам; 
– хобби; 
– чтение книг вслух своим (родным) детям; 
– спорт; 
– сон; 
5) поиск социальной поддержки и понимания (эмпатия как средство снятия напряжения), на-

пример: 
– спасибо семье за понимание; 
– поддержка родителей очень помогла. Пользовалась помощью близких; 
– в общении с родителями главное – понимание и сопереживание, желание помочь. 
Количественные показатели выраженности копинг-стратегий учителей представлены на рис. 4.

Рис. 4. Копинг-стратегии, используемые учителями
для совладания с ситуацией фрустрации

Как видно из рис. 4, наиболее часто применяемой копинг-стратегией у педагогов является фик-
сация на ситуации фрустрации и своих переживаниях, с ней связанных. Фиксируясь, учитель как 
бы смиряется с ситуацией фрустрации, воспринимая ее как временную и неизбежную.

В результате применения метода ранговой корреляции Спирмена была обнаружена значимая 
отрицательная взаимосвязь между копинг-стратегией овладения онлайн-компетенциями и платфор-
мами (освоения новых средств и форм деятельности) и восприятием степени сложности перехода к 
онлайн-обучению (табл. 1). 

Как видим, чем больше педагог ориентирован на овладение новыми средствами своей деятель-
ности, тем менее проблемной воспринимается им ситуация онлайн-обучения, и, наоборот, чем ме-
нее учитель готов осваивать новые средства, тем более проблемным им воспринимается переход на 
онлайн-обучение. 

Рассмотрим копинг-профили в выделенных нами группах учителей (рис. 5).
Как видно из рисунка, для первой группы наиболее выраженными копинг-стратегиями являют-

ся «тайм-менеджмент и простраивание границ» и «применение антистресс-практик». У второй 
группы ярко выражен копинг «поиск социальной поддержки», при этом минимальное значение по-
лучил копинг «применение антистресс-практик». Судя по всему, именно поэтому они сталкивают-
ся, как показал опрос, с проблемами здоровья. Ведь высокая значимость качества деятельности при 
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больших нагрузках и одновременно недостаточность практики снятия стресса с неизбежностью бу-
дут вызывать проблемы со здоровьем, а также личной жизнью. 

Таблица 1
Оценка взаимосвязи между копинг-стратегиями 

и восприятием педагогами сложности перехода к онлайн-обучению
Копинг-стратегии Коэффициент Ошибка

Тайм-менеджмент и простраивание границ 0,125 0,322
Овладение онлайн-компетенциями и платформами 
(освоение новых средств и форм деятельности) –0,245 0,05

Фиксация на ситуации фрустрации и своих переживаниях,
с ней связанных –0,021 0,87

Применение антистресс-практик 0,047 0,707
Поиск социальной поддержки и понимания 
(эмпатия как средство снятия напряжения) 0,104 0,408
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Рис. 5. Копинг-профили в группах учителей 
с различной личностной значимостью фрустрационных факторов

Если человек хронически находится в состоянии фрустрации, тратя на свою работу все свое 
время, то это не может не сказаться на отношениях с близкими людьми. В свою очередь именно от 
близких людей они ожидают поддержки. Такая ситуация неизбежно будет порождать межличност-
ную напряженность и конфликты. Напомним, именно эта группа учителей воспринимают переход 
на онлайн-обучение как в высшей степени сложный и стрессогенный процесс. В третьей группе 
максимальную выраженность получил копинг «овладение онлайн-компетенциями и платформами 
(освоение новых средств и форм деятельности)». Учитывая, что онлайн-обучение для них не являет-
ся стрессогенной ситуацией, то можно сказать, что этот копинг является наиболее конструктивным 
для учителей в данной ситуации.

Для выявления значимости различий копинг-стратегий, применяемых педагогами выделенных 
групп, был использован U-критерий Манна – Уитни (табл. 2). 

Полученные данные показывают, что педагоги второй группы по сравнению с первой значимо 
более ориентированы на поиск социальной поддержки. В свою очередь учителя третьей группы в 
большей степени ориентированы на овладение онлайн-компетенциями и платформами (освоение 
новых средств и форм деятельности).

В ходе проведенного исследования особенностей копинг-стратегий педагогов в условиях он-
лайн-обучения мы показали, что переход к онлайн-обучению – это комплексный стрессор, природа 
которого включает технологический и человеческий факторы, и это значительно ухудшает личное 

1-я группа
2-я группа
3-я группа
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и профессиональное благополучие педагогов. Одновременно, несмотря на всю драматичность си-
туации пандемии, мы можем наблюдать буквально стоическое поведение педагогов, их всеобщую 
мобилизацию, во многом без принуждения, в ситуации, когда внешнее давление, и особенно со сто-
роны самой системы образования, стало беспрецедентным. 

Таблица 2
Результаты оценки значимости отличий 

в выраженности копинг-стратегий у педагогов разных групп

Копинг-стратегии учителей 1–2-я группы 1–3-я группы 2–3-я группы
U p U p U p

Тайм-менеджмент и простраивание границ 143,5 0,982 93 0,176 332 0,284
Овладение онлайн-компетенциями 
и платформами (освоение новых средств  
и форм деятельности)

137,5 0,738 79,5 0,054 300 0,148

Фиксация на ситуации фрустрации 
и своих переживаниях, с ней связанных 131 0,603 96 0,870 376 0,542

Применение антистресс-практик 108 0,099 94,5 0,248 336 0,273
Поиск социальной поддержки и понимания  
(эмпатия как средство снятия напряжения) 100,5 0,008 81 0,396 364 0,079

В результате исследования выявлены особенности копинг-стратегий в группах учителей с личност-
ной значимостью различных аспектов деятельности. Так, для группы учителей, придающих первичную 
значимость технической оснащенности и налаженности учебного процесса, наиболее выраженными ко-
пинг-стратегиями являются «тайм-менеджмент и простраивание границ» и «применение антистресс-
практик». Для группы учителей, переживающих за качество и успешность учебной деятельности, наибо-
лее выраженной копинг-стратегией является «поиск социальной поддержки», при этом минимальное 
значение получил копинг «применение антистресс-практик». Для группы учителей, придающих первич-
ное значение конгруэнтной коммуникации, наиболее выраженной копинг-стратегией является овладение 
онлайн-компетенциями и платформами (освоение новых средств и форм деятельности). В ситуации пе-
рехода к онлайн-обучению наиболее конструктивной копинг-стратегией является овладение онлайн-ком-
петенциями и платформами (освоение новых средств и форм деятельности). Наиболее уязвимой группой 
являются учителя, ориентированные на качество и успешность учебной деятельности и использующие 
при этом копинг-стратегию «поиск социальной поддержки».

Представляется, что результаты проведенного исследования могут быть использованы для со-
ставления программ поддержки, направленных на снижение стресса в профессиональной деятель-
ности педагогов. Особенно важно при этом уделить внимание педагогам, для которых выраженной 
субъективной значимостью является качество работы и уровень знаний учеников.

Анализ и последующее описание личностных ресурсов современного педагога, которые помогли 
бы ему более эффективно справляться со стрессогенными факторами и менять качество жизни к 
лучшему, видится нам как одна из плодотворных перспектив настоящего исследования. Решение 
этой задачи позволит в конечном итоге повысить качество образования и сделать еще один шаг на-
встречу благополучию всего нашего общества, ведь «учитель – это первое» (М. М. Рубинштейн).
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