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Аннотация 
В  статье  представлены  результаты  исследования  копинг-стратегий  и  копинг-ресурсов  у  людей,  имеющих

повышенную личностную тревожность. Толерантность к неопределенности и осознанность рассматриваются в данной
работе  как  интегральные  личностные  характеристики,  выполняющие  функции  копинг-ресурса  для  успешной
адаптации. Предполагается, что при оптимальной выраженности данных психологических конструктов повышается
возможность  выбора  эффективных  стратегий  совладания  у  лиц  с  высоким  уровнем  личностной  тревожности.  В
исследовании приняли участие 60 человек в возрасте от 37 до 50 лет. Применялись следующие психодиагностические
методики: 

1. Интегративный тест тревожности.
2. Методика «Стратегии совладающего поведения» (WCQ).
3. «Шкала осознанности Лангер» (LMS).
4. «Шкала толерантности к неопределенности» (MSTAT-I).
5. «Шкала воспринимаемого стресса-10» (PSS-10). 
Статистическая  обработка данных включала сравнительный и корреляционный анализ  результатов двух групп

респондентов, различающихся по уровню личностной тревожности. Было установлено, что лица с высоким уровнем
личностной  тревожности  не  испытывают  адаптационного  дефицита  и  могут  справляться  с  требованиями  среды,
демонстрируя достаточно успешные стратегии реагирования в стрессовой ситуации. Данное обстоятельство говорит о
сложном  и  вариативном  характере  процесса  совладания,  в  том  числе  в  силу  разнообразного  и  специфического
сочетания привлекаемых личностных ресурсов. Установленные положительные корреляционные связи толерантности
к неопределенности и осознанности дают возможность предполагать совместный взаимодополняющий вклад этих
психологических  конструктов  в  реализацию  конструктивных  стратегий  совладания  у  человека  с  повышенной
личностной тревожностью. Полученные результаты могут быть учтены при дальнейших исследованиях и позволяют
иначе взглянуть на проблему психологического сопровождения лиц с повышенным уровнем личностной тревожности.

Ключевые слова:  совладающее поведение,  копинг-ресурсы, толерантность к неопределенности, осознанность,
личностная тревожность. 
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Abstract 
The article presents the results of the study of coping strategies and coping resources in people with increased trait anxiety.

Tolerance to uncertainty and mindfulness are regarded in this paper as integral personal characteristics that fulfil the functions
of coping resources for successful  adaptation. It is assumed that the optimal expression of these psychological  constructs
increases the possibility of choosing effective coping strategies in individuals with high levels of trait  anxiety. The study
involved 60 people aged 37 to 50 years old. The following psychodiagnostic techniques were used: 

1. The Integrative Anxiety Test.
2. Ways of Coping Questionnaire (WCQ).
3. The Langer Mindfulness Scale (LMS).
4. Multiple Stimulus Types Ambiguity Tolerance Scale-I (MSTAT-I).
5. The Perceived Stress Scale-10 (PSS-10). 
Statistical processing of the data included comparative and correlation analyses of the results of two groups of respondents

differing in the level of personality anxiety. It was found that individuals with a high level of trait anxiety do not experience an
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adaptation deficit and can cope with the demands of the environment, demonstrating quite successful strategies of response in a
stressful situation. This fact indicates the complex and variable nature of the coping process, including due to the diverse and
specific combination of personal resources involved. The established positive correlations of tolerance to uncertainty and
awareness allow us to assume a joint complementary contribution of these psychological constructs to the implementation of
constructive coping strategies in a person with increased trait anxiety. The obtained results can be taken into account in further
research and allow a different view of the problem of psychological support of persons with increased level of trait anxiety.

Keywords: coping behaviour, coping resources, uncertainty tolerance, mindfulness, trait anxiety. 

Введение 
Под личностной тревожностью понимается устойчивая черта личности, проявляющаяся в готовности индивида

реагировать  состоянием  тревоги  на  различные  внутренние  и  внешние  стимулы.  В  отличие  от  личностной
тревожности, тревога как ситуативная реакция представляет собой негативно окрашенное эмоциональное состояние,
связанное  с  тягостным  ощущением  прогнозируемой,  но  еще  не  наступившей  и  плохо  определенной  опасности.
Основные  характеристики  состояния  тревоги:  дезорганизующая  возбудимость,  истощающее  ожидание,
неопределенность и беспредметность переживаний.

Согласно  взглядам  Прихожан  А.М.,  нормальный  уровень  личностной  тревожности  является  инструментом
восприятия, оценки и своевременного принятия мер в отношении сигналов опасности [20]. С точки зрения эволюции
присутствие  некоторого  уровня  тревожности  является  необходимым  условием  адаптации,  поскольку  позволяет
предвидеть негативные события, в связи с этим скорректировать свое поведение, что в итоге способствует выживанию
индивида.  В  то  же  время  обладание  устойчиво  высоким  уровнем  личностной  тревожности  играет  уже
дезадаптационную роль и неблагоприятно сказывается на функционировании человека. Такой паттерн реагирования
зачастую  превышает  имеющуюся  объективную  опасность.  Мэй  Р.  указывает,  что  неверная  трактовка  внешних  и
внутренних  сигналов  опасности  проявляется  в  когнитивных  искажениях,  эмоционально-волевой  дисрегуляции,
мотивационных и поведенческих нарушениях [18].

Так  как  личностная  тревожность  тесно  связана  с  возможностями  адаптации  и  успешного  функционирования
личности,  то  выражением  этих  возможностей  часто  рассматриваются  способы  совладания  с  трудностями.  В
определении Крюковой Т.Л., копинг-поведение субъекта целесообразно рассматривать как сознательное, направленное
на активное взаимодействие со средой и нацеленное на преодоление влияния самого стрессора или связанных с ним
переживаний.  Человек  посредством  применения  копинг-стратегий  пытается  добиться  оптимального  решения
проблемы  или  адаптивного  приспособления  к  ней,  но  выбираемые  и  применяемые  им  стратегии,  а  также
используемые ресурсы не всегда позволяют это сделать [10].

В исследованиях Даниловой А.В.,  Забара И.В.  (2021),  направленных на выявление факторов выбора способов
совладающего поведения, показано, что наиболее эффективные копинг-стратегии свойственны людям с нормативным
уровнем личностной тревожности [6], [8]. Алигаева Н.Н. (2023) указывает, что умеренная личностная тревожность
помогает мобилизовать ресурсы индивида и занять активную позицию при решении трудных вопросов, вступать в
сотрудничество  и  предлагать  помощь  другим  [2].  Наличие  уверенности  в  своих  силах,  которая  наблюдается  при
адекватном переживании тревоги, является мощным протективным фактором перед лицом стресса. Напротив, людям с
высоким уровнем личностной тревожности  свойственны,  в  большей степени,  неконструктивные  и  дезадаптивные
формы поведения. Частое использование стратегий избегания и игнорирования приводит к невозможности решить
возникшие  трудности,  негативные  последствия  приобретают  хронический  характер,  что  закрепляет  тревожную
реакцию в отношении стрессоров как ведущую [11]. Важно отметить, что современные исследования (Hong J. C. с
соавт.  (2023));  Watson  D.  с  соавт.  (2022),  по  большей части,  нацелены на прояснение механизмов дезадаптивного
поведения и его последствий при высокой личностной тревожности [23], [26]. Однако наши данные говорят о том, что
человек с  повышенной тревожностью, несмотря на стигматизацию и самостигматизацию, может демонстрировать
достаточный уровень адаптивности и саморегуляции.

Научные  работы  таких  исследователей  как  Леонтьев  Д.А.,  Хазова  С.А.,  подчеркивают,  что  важнейшими
составляющими адаптационных возможностей личности являются не только стратегии совладания, но и имеющиеся у
индивида копинг-ресурсы [13], [21]. Если обратиться к личностным характеристикам, которые обладают ресурсным
потенциалом,  то  толерантность  к  неопределенности  дает  шанс  человеку  в  изменяющемся  мире  видеть  новые
возможности [27], справляться с конфликтами и напряжением [22], противостоять несвязности и противоречивости
информации  [5].  С  учетом  полученных  эмпирических  данных,  Леонтьев  Д.А.  акцентирует,  что  толерантность  к
неопределенности,  наряду  с  другими  характеристиками,  входит  в  структуру  личностного  потенциала,  формой
проявления которого является успешная саморегуляция и самодетерминация личности [13].

Также,  в  последнее  время  все  чаще  при  обсуждении  копинг-ресурсов  авторы  обращаются  к  концепту
осознанности  (mindfulness),  как  способности  и  навыку  человека  быть  открытым  и  внимательным  к  себе  и
окружающему  в  настоящий  момент,  что  дает  возможность  формировать  новые  представления,  гибко  регулируя
внимание, собственные состояния и действия [24]. Основные компоненты осознанности: формирование способности
наблюдать за внутренними и внешними событиями вместо того, чтобы реагировать на них [9]; участие в жизненном
процессе без застревающей фокусировки на собственных мыслях и эмоциях [19]; выбор эффективных и ценностных
действий взамен ригидных паттернов [12].

Методы и принципы исследования 
В исследовании приняли участие 60 человек в возрасте от 37 до 50 лет. Средний возраст составил 42,98 ± 4,91 лет.

Из них 21 мужчина и 39 женщин. Все респонденты являются городскими жителями, имеют среднее специальное и
высшее образование, а также профессиональную занятость (врачи, менеджеры, программисты, бухгалтеры, юристы).
Основанием для распределения по экспериментальным группам на первом этапе исследования являлись результаты
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психодиагностики уровня личностной тревожности (ЛТ) с помощью методики «Интегративный тест тревожности». В
группу 1 с нормативным уровнем ЛТ вошли 29 человек с низким и средним уровнем личностной тревожности (6
станайнов и менее по шкале «общий показатель личностной тревожности»), из них 18 женщин и 11 мужчин. Группу 2
с высоким уровнем ЛТ (7 станайнов и более по шкале «общий показатель личностной тревожности») составил 31
человек с высоким уровнем личностной тревожности, из них 21 женщина и 10 мужчин.

Общим методологическим основанием нашего исследования для формирования взглядов относительно поведения
личности в ситуации, предполагающей совладание, послужили теоретические взгляды в области психологии субъекта
(Абульханова-Славская К.А.,  Ананьев Б.Г.,  Анцыферова Л.И.,  Брушлинский А.В.,  Рубинштейн С.Л.).  Возможности
саморазвития,  активности и регуляции являются  важными аспектами,  дающими представление о динамическом и
многоуровневом характере личностной структуры в целом,  отдельных её  компонентов и поведенческих ответов в
стрессовой ситуации.  При теоретическом анализе  конструкта  тревожности  упор был сделан  на  работы Прихожан
А.М., Изарда К., Спилбергера Ч. Также мы использовали теоретические разработки Кабат-Зинна Дж., Уильямса М.,
Лангер  Э.  по  вопросам  осознанности,  определяемой  как  один  из  психологических  компонентов  благополучия
человека. Согласно трансактной модели совладающего поведения Лазаруса Р. и Фолкман С., мы рассматриваем копинг
как активный процесс, опирающийся на ресурсы личности и ведущий к адаптивному взаимодействию с окружающей
средой. Взгляды Леонтьева Д.А. на толерантность к неопределенности как на многомерный конструкт, определяемый
в качестве одного из предикторов личностной зрелости, также легли в теоретическую основу данного исследования.

Целью работы являлось исследование особенностей выбора копинг-стратегий, а также уровня осознанности и
толерантности к неопределенности у людей с высоким уровнем личностной тревожности.

Для достижения цели исследования были поставлены следующие основные задачи:
-  провести  сравнение  следующих  показателей  у  двух  групп  респондентов:  уровня  переживаемого  стресса,

предпочитаемых копинг-стратегий, выраженность толерантности к неопределенности и осознанности;
-  изучить  взаимосвязь  используемых  способов  совладания  с  уровнем  воспринимаемого  стресса,  а  также  с

личностными характеристиками в группе с повышенной личностной тревожностью;
- исследовать взаимосвязи показателей толерантности к неопределенности и осознанности в группе с высокой

личностной тревожностью.
Методики исследования:
1. Интегративный тест тревожности — ИТТ (Бизюк А.П. и соавт., 2005) [4].
2. Методика «Шкала воспринимаемого стресса-10» — PSS-10 (в адаптации Абабкова В.А. и соавт., 2016) [1].
3. Методика «Стратегии совладающего поведения» — WCQ (адаптация в НИПНИ им. Бехтерева, 2009) [16].
4. Методика «Шкала осознанности Лангер» — LMS (в адаптации Белинской Е.П., Джураевой М.Р., 2021) [3].
5. Методика «Шкала толерантности к неопределенности» — MSTAT-I (адаптация Луковицкой Е.Г., 1998, Осина

Е.Н., 2010) [14].
Статистическая обработка результатов проводилась при помощи пакета программ IBM SPSS Statistics  27. При

сравнении средних значений по группам применялся непараметрический -критерий Манна-Уитни. КорреляционныйՍ
анализ проводился с применением коэффициента ранговой корреляции Спирмена.

Результаты исследования 
Сравнительный  анализ уровня  воспринимаемого  стресса в  группах  респондентов  с  различным  уровнем

личностной тревожности выявил статистически значимые различия по выраженности его структурных компонентов
(см. таб. 1).

Таблица 1 - Результаты сравнительного анализа показателей уровня воспринимаемого стресса в группах респондентов
с различным уровнем личностной тревожности

DOI: https://doi.org/10.60797/PSY.2025.8.1.1

Показатели уровня
воспринимаемого

стресса

Группа 1
(нормативная ЛТ)

n=29

Группа 2
(высокая ЛТ)

n=31
Значимость различий

Перенапряжение
14,33±4,26

Средний уровень
17,72±3,83

Высокий уровень
0,003

Противодействие
стрессу

8,36±3,18
Средний уровень

9,41±2,19
Средний уровень

0,078

Общий балл
воспринимаемого

стресса

22,7±5,32
Средний уровень

27,13±5,18
Средний уровень

0,006

Примечание:  средние  значения  в  баллах;  жирным  шрифтом  выделены  показатели,  имеющие  статистически
значимые различия

Полученные результаты указывают на то, что субъективное восприятие стресса в обеих группах респондентов
находятся  на  среднем  уровне.  Однако  в  группе  людей  с  повышенной  личностной  тревожностью  общий  балл
воспринимаемого стресса статистически значимо выше, что может говорить о наличии у них тенденции воспринимать

3



Cifra. Психология ▪ № 3 (8) ▪ Июль

свою жизнь как неконтролируемую и непредсказуемую. Также показатель субъективного переживания дистресса и
связанного  с  ним  перенапряжения  статистически  значимо  выше  у  респондентов  в  группе  2,  данный  показатель
превышает нормативный порог. Показатели совладания находятся на среднем уровне и не отличаются в обеих группах.

Люди  с  высокой  личностной  тревожностью воспринимают  широкий  спектр  стимулов  как  угрозу  и  наделяют
происходящее в настоящем чрезмерной значимостью, формируя заряд отрицательных эмоций. В ситуации стресса
среди их переживаний доминируют высокое напряжение, беспокойство и нервозность. Как следствие, респонденты
отмечают субъективные признаки нервно-психического перенапряжения.

Полученные нами результаты согласуются с эмпирическими данными Михеевой А.В. (2016), которые указывают,
что  тревожные  респонденты  обладают  низкой  эмоциональной  устойчивостью  и  в  ситуации  стресса  утрачивают
спокойствие и самообладание [17].

Данная  специфика  может  быть  рассмотрена  как  фактор  риска  развития  у  людей  с  высокой  личностной
тревожностью  ассоциированных  со  стрессом  нарушений  и  расстройств,  в  первую  очередь  —  выгорания,
психосоматических реакций и расстройств адаптации.

Исследование способов совладания позволило определить специфику выбора копинг-стратегий в группе с высокой
личностной тревожностью (см. рис. 1).

Рисунок 1 - Результаты сравнительного анализа выбора копинг-стратегий в группах респондентов с различным
уровнем личностной тревожностью
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Полученные средние значения в обеих группах являются нормативными и не выходят за пределы показателей 40-
60 Т-баллов. Эти данные соотносятся с описанными ранее результатами по шкале «Противодействие стрессу» шкалы
воспринимаемого стресса. Важно отметить, что в группе респондентов с высокой личностной тревожностью (группа
2)  наибольший  балл  получила  стратегия  «Бегство-избегание»,  а  в  группе  с  нормативной  (группа  1)  —
«Дистанцирование».  Это может  указывать  на  более  высокий уровень  импульсивности  с  целью самосохранения в
первом случае и на поиск конструктивного разрешения проблемы — во втором.

Более  частое  использование  стратегии  «Бегство-избегание»  в  группе  респондентов  с  высокой  личностной
тревожностью можно объяснить более выраженной негативной эмоциональной реакцией на стресс, которая уже сама
по себе требует от человека действий для выравнивания эмоционального дисбаланса. Стратегия избегания помогает
решить этот вопрос в краткосрочной перспективе, и нацелена на быстрое снижение эмоционального напряжения в
ситуации  стресса.  Однако,  недостаток  конструктивных  действий  по  разрешению  трудностей  у  людей  с  высокой
личностной тревожностью создает риск хронификации проблемы, что в итоге может отрицательно сказываться на
благополучии. Описанные нами результаты согласуются с данными Mahmoud J. et al. (2015), которые указывают, что в
стрессовой ситуации негативно мыслящие люди склонны демонстрировать реакцию «бей или беги», являющуюся
типичной реакцией неконструктивного совладания [25].

Статистически значимые различия также получены по показателям «Поиск социальной поддержки» и «Принятие
ответственности» — их чрезмерное использование может приводить к  формированию паттернов созависимости и
самообвинения. Однако все же они имеют нормативную выраженность, и мы не можем достоверно говорить об их
дезадаптивной роли.

Сравнительный  анализ  показателей  осознанности у  двух  групп  респондентов  не  обнаружил  статистически
значимых различий по выраженности составляющих ее компонентов (см. таб. 2).
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Таблица 2 - Результаты сравнительного анализа показателей осознанности в группах респондентов с различным
уровнем личностной тревожностью
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Компоненты осознанн
ости

Группа 1
(нормативная ЛТ)

n=29

Группа 2
(высокая ЛТ)

n=31
Значимость различий

Открытость новому
знанию

27,20±3,58 25,41±5,66 0,198

Порождение новых
категорий

21,96±5,50 23,17±5,66 0,632

Вовлеченность 20,46±3,86 19,34±5,30 0,434

Общий балл
осознанности

69,63±9,18 67,93±13,15 0,691

Примечание: средние значения в баллах

Как  видно  из  таблицы 2,  набранные  баллы соответствует  среднему  уровню выраженности  признака  по  всем
шкалам методики в обеих группах. Полученные данные могут быть объяснены небольшим объемом выборки, а так же
ее спецификой — в нее вошли социально адаптированные лица среднего возраста, имеющие достаточный жизненный
опыт,  который  дает  возможности  осознавать  новизну  и  различия  в  контекстах  и  событиях,  принимая  постоянно
меняющийся  характер  обстоятельств.  Данное  предположение  опирается  на  исследования  Дорошевой  Е.А.  (2022),
указывающей  на  повышение  уровня  осознанности  с  возрастом  в  результате  «естественного»  формирования
осознанного  реагирования  в  ходе  психического  онтогенеза  [7].  Это  наглядный  пример  того,  что  врожденные  и
биологически обусловленные качества индивида не являются для него приговором и могут быть скорректированы или
компенсированы  в  результате  получения  жизненного  опыта.  Эта  идея  может  быть  эффективно  использована  в
психокоррекционной работе с людьми, имеющими выраженную личностную тревожность.

Также данные по исследованию осознанности соотносятся с описанными нами ранее результатами исследования
стресса  и  копинга.  Несмотря  на  более  выраженный  стресс  и  связанное  с  ним перенапряжение,  люди  с  высокой
личностной тревожностью, также как и люди с умеренной тревожностью, опираются на свой ресурс осознанности и
применяют широкий репертуар копинг-стратегий.

Сравнительный анализ показателей толерантности к неопределенности позволил определить значимые различия
между группами респондентов (таб. 3).

Таблица 3 - Результаты сравнительного анализа толерантности к неопределенности у двух групп респондентов
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Компоненты
толерантности к

неопределенности

Группа 1
(нормативная ЛТ)

n=29

Группа 2
(высокая ЛТ)

n=31
Значимость различий

Отношение к новизне
12,16±3,16

Средний уровень
11,03±3,39

Средний уровень
0,21

Отношение к
сложным задачам

32,66±5,56
Средний уровень

27,62±8,19
Средний уровень

0,009

Отношение к
неопределенным

ситуациям

35,93±5,67
Средний уровень

30,75±7,45
Средний уровень

0,003

Предпочтение
неопределенности

48,7±8,42
Средний уровень

43,13±11,1
Средний уровень

0,069

Толерантность к
неопределенности

44,83±8,99
Средний уровень

38,37±11,14
Средний уровень

0,016

Общий балл
толерантности к

неопределенности

93,53±12,53
Средний уровень

81,51±19,2
Средний уровень

0,004

Примечание: жирным шрифтом выделены показатели, имеющие статистически значимые различия

Данные, представленные в таблице 3, демонстрируют, что показатели по всем шкалам в обеих группах находятся
на среднем уровне и не превышают нормативный порог. Однако значения большинства шкал статистически значимо

5



Cifra. Психология ▪ № 3 (8) ▪ Июль

ниже  в  группе  респондентов  с  высокой  личностной  тревожностью.  Более  низкие  показатели  принятия
неопределенности,  возможно,  выполняют  регулирующую  и  охранительную  функцию  для  лиц  с  повышенной
личностной тревожностью. С одной стороны, средняя выраженность толерантности к неопределенности способствует
более  спокойному  отношению  к  непривычным  стимулам,  а,  с  другой  —  предполагает  стремление  личности  к
избеганию  неопределенных  ситуаций,  что  позволяет  избежать  напряжения.  Так  как  повышенная  личностная
тревожность  часто  соотносится  с  неустойчивой  самооценкой  и  эмоциональной  уязвимостью,  то  стремление
упорядочить жизнь и сознательно свести к минимуму неопределенные ситуации, которые будут восприниматься как
стрессовые, является вполне логичным для поддержания внутренней стабильности.

Таким образом, наши данные дополняют результаты исследования Львовой Е.Н. (2017), которые указывают, что
паттерн избегания нового и неизвестного служит для человека с повышенной тревожностью механизмом регуляции
самооценки и защиты привычного мироощущения [15].

Проведенный  корреляционный анализ выявил имеющиеся взаимосвязи между личностными характеристиками,
выбором копинг-стратегий, а также уровнем переживаемого стресса в группе с высокой личностной тревожностью
(см. рис. 2).

Рисунок 2 - Корреляционные связи между изучаемыми параметрами в группе с высокой личностной тревожностью

DOI: https://doi.org/10.60797/PSY.2025.8.1.5

Примечание: корреляция значима на уровне р˂0,01; **корреляция значима на уровне р˂0,05

Установленные связи обладают низким уровнем силы корреляции R, но, не смотря на это, полученные результаты
могут позволить описать тенденции между изучаемыми параметрами. В целом, мы можем говорить о некоторой части
системы  психологической  саморегуляции  людей  с  выраженной  личностной  тревожностью.  Рост  личностной
тревожности  обуславливает  избегающе-охранительное  поведение  индивида,  которое,  в  свою  очередь,  приводит  к
повышению стресса.  Однако при этом,  личностная тревожность также сопряжена и с использованием социальной
поддержки, которая связана с развитием навыков осознанности. Стратегия поиска помощи со стороны третьих лиц
может  иметь  направленность  расширить  представления  о  возможностях  преодоления  сложной  ситуации.  Важно
отметить,  что  выраженная  личностная  тревожность  не  блокирует  такие  ресурсы  личности  как  осознанность  и
толерантность  к  неопределенности.  Они  функционируют  параллельно  и  выступают  основой  для  выбора
конструктивных копингов — положительной переоценки и планирования решения проблемы, помогая справиться с
выраженностью стресса.

Таким  образом,  личностная  тревожность  не  продемонстрировала  роли  однозначно  деструктивного
психологического конструкта. Скорее, мы можем говорить о ней как о части саморегуляторной системы индивида и
использовать ее потенциал в психокоррекционных целях.

Заключение 
В ходе исследования были получены статистически значимо более высокие показатели восприятия стресса у лиц с

повышенным уровнем личностной тревожности. То есть они чаще и интенсивнее переживают состояние стресса и
связанное с ним перенапряжение.
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Однако  дальнейший  сравнительный  анализ  показал,  что  использование  копингов  в  обеих  группах  можно
охарактеризовать как адаптивное.  При этом респонденты с высокой личностной тревожностью чаще прибегают к
копинг-стратегиям  бегства-избегания,  поиска  социальной  поддержки  и  принятия  ответственности.  Полученные
результаты говорят, что личностная тревожность не является блокатором адаптационных процессов личности, копинг-
поведение тревожных людей имеет свою специфику, но не является однозначно неэффективным.

Интересными оказались результаты исследования осознанности и толерантности к неопределенности в качестве
копинг-ресурсов. Присутствие оптимального уровня осознанности в обеих группах позволяет личности реализовывать
конструктивные копинг-стратегии,  которые помогают преодолевать стрессовые ситуации. Более низкие показатели
толерантности  к  неопределенности  могут  быть  рассмотрены  в  качестве  предвосхищающего  инструмента  защиты
человека  с  повышенной  личностной  тревожностью  от  излишнего  напряжения  адаптационных  возможностей.
Благодаря умеренной осознанности люди с выраженной личностной тревожностью реже оказываются в ситуациях
неопределенности,  понимая  собственную  специфику  восприятия  стрессоров,  и,  таким  образом,  проявляют
самосохранение.

Обнаруженные положительные корреляционные связи толерантности к неопределенности и осознанности дают
возможность предполагать совместный взаимодополняющий вклад этих психологических конструктов в реализацию
конструктивных стратегий совладания.

Полученные  данные  могут  быть  использованы  практикующими  психологами  для  диагностической,
консультативной и психотерапевтической деятельности при работе с людьми с высокой личностной тревожностью.
Поскольку личностная тревожность это стабильная черта, не совсем корректно будет звучать цель для психокоррекции
по ее снижению. Однако мы можем говорить о ее принятии и поиске способов компенсации для получения более
высокого качества жизни человека. Такая работа может проводиться с учетом ресурсного потенциала личности на базе
осознанности, толерантности к неопределенности и широкого копинг-репертуара. Эти психологические конструкты
могут  стать  основой  для  регуляции  личностной  тревожности,  повышения  резистентности  к  неблагоприятным
факторам и формирования устойчивой адаптации личности.

Данное  исследование  не  претендует  на  всеобъемлющий  взгляд  в  области  проблем,  связанных  с  личностной
тревожностью. Оно имеет явные ограничения в следствие упрощенного дизайна исследования, а  также широты и
объема  выборки.  Однако  авторы  работы  допускают,  что  полученные  результаты  являются  важными  и  обладают
психотерапевтическим потенциалом для практикующих специалистов. Безусловно, обнаруженные взаимосвязи между
толерантностью  к  неопределенности  и  осознанностью  требуют  дальнейших  эмпирических  исследований.  Это
позволит получить более широкие представления об адаптационных возможностях человека в трудных ситуациях с
учетом  понимания  личности  как  целостной  и  сложной  системы.  Необходимо  отметить,  что  исследования
осознанности в западном социально-когнитивном русле с применением измерительного инструмента LMS-14 только
начинают получать своё развитие. Будущие исследовательские работы, включающие это направление, представляются
весьма перспективными в клиническом и социальном контексте.
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