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Аннотация. В статье рассматривается проблема взаимосвязи 

негативных эмоциональных переживаний, неэффективных копинг-стратегий 

и склонности к психосоматическим реакциям. Представлен теоретический 

анализ конструктов эмоциональной дисрегуляции, дезадаптивных способов 

совладания и соматизации. Обоснован выбор диагностического комплекса, 

включающего тест эмоциональной дисрегуляции Н.А. Польской и А.Ю. 

Разваляевой, Гиссенский опросник психосоматических жалоб и методику 

«Индикатор копинг-стратегий». Описаны возможности применения данных 

методик в эмпирических исследованиях психосоматической предиспозиции. 

Ключевые слова: психосоматические реакции, эмоциональная 

дисрегуляция, копинг-стратегии, соматизация, алекситимия, стресс-

совладание, психосоматический пациент. 

Abstract. The article addresses the problem of the relationship between 

negative emotional experiences, ineffective coping strategies, and the tendency to 

psychosomatic reactions. A theoretical analysis of the constructs of emotional 

dysregulation, maladaptive coping, and somatization is presented. The selection of 

a diagnostic battery, including the Emotional Dysregulation Test by N.A. Polskaya 
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and A.Yu. Razvalyaeva, the Giessen Subjective Complaints List, and the Coping 

Strategies Indicator, is justified. The possibilities of applying these methods in 

empirical studies of psychosomatic predisposition are described. 

Keywords: psychosomatic reactions, emotional dysregulation, coping 

strategies, somatization, alexithymia, stress coping, psychosomatic patient. 

 

В современной психологической науке и клинической практике 

устойчиво сохраняется интерес к проблеме психосоматических соотношений. 

Традиционно психосоматика рассматривает влияние психологических 

факторов на возникновение и течение соматических заболеваний. Однако в 

последние десятилетия акцент смещается в сторону изучения механизмов, 

связывающих эмоционально-личностные особенности с телесными 

симптомами, не достигающими уровня нозологических форм, но существенно 

снижающими качество жизни человека. Речь идет о так называемых 

психосоматических реакциях – преходящих или повторяющихся телесных 

ощущениях и дисфункциях, возникающих в ответ на эмоциональный стресс и 

не имеющих органической основы [1]. 

Важнейшую роль в этом процессе играют, с одной стороны, негативные 

эмоциональные переживания, а с другой – способы совладания со стрессом, 

которые человек использует для регуляции своего состояния. Многочисленные 

исследования подтверждают, что хронические отрицательные эмоции 

(тревога, подавленность, раздражительность, чувство отчаяния) в сочетании с 

непродуктивными копинг-стратегиями создают благоприятную почву для 

соматизации – переноса психологического дискомфорта на уровень телесных 

ощущений [2; 3]. При этом ключевым звеном выступает эмоциональная 

дисрегуляция, понимаемая как неспособность осознавать, дифференцировать 

и контролировать собственные аффективные состояния. 

Цель настоящей работы – на основе теоретического анализа обосновать 

значимость негативных эмоциональных переживаний и непродуктивных 
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способов совладания в генезе психосоматических реакций, а также 

представить валидный инструментарий для их эмпирического исследования. 

Материалом послужили три стандартизированные методики, включенные в 

диагностическую программу: тест эмоциональной дисрегуляции Н.А. 

Польской и А.Ю. Разваляевой, Гиссенский опросник психосоматических 

жалоб и «Индикатор копинг-стратегий». Новизна подхода заключается в 

комплексной оценке двух предикторов (эмоциональный и поведенческий) 

относительно единого критерия – интенсивности и распространенности 

психосоматической симптоматики. 

Понятие эмоциональной дисрегуляции занимает центральное место в 

современных моделях психосоматики. Согласно концепции Н.А. Польской и 

А.Ю. Разваляевой, этот феномен охватывает широкий спектр нарушений 

аффективной сферы: ригидность эмоциональных реакций (трудность 

переключения, «застревание» на негативных переживаниях), непонимание 

собственных чувств и чувств окружающих, склонность к импульсивным 

действиям в состоянии фрустрации, а также использование суицидальных и 

парасуицидальных паттернов как способа выхода из эмоционального кризиса. 

Все эти признаки отражены в пунктах разработанного авторами теста 

(например: «Когда со мной случается что-то плохое, я все время в мыслях 

возвращаюсь к этому», «Когда я переживаю сильные эмоции, то плохо 

контролирую себя»). Очевидно, что такой профиль эмоционального 

реагирования препятствует адекватной переработке стресса и провоцирует его 

соматическое замещение. 

Механизм этой связи объясняется в рамках психофизиологических 

теорий: постоянная активация гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси 

под влиянием неотреагированных эмоций ведет к нарушению висцеральной 

регуляции и формированию функциональных расстройств – болей в 

различных локализациях, кардиалгий, диспепсических явлений, нарушения 
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сна и т.д. Именно эти симптомы и фиксирует Гиссенский опросник, позволяя 

количественно оценить «груз» соматических жалоб. 

Второй значимый предиктор – способы совладания со стрессом. 

Согласно классическому подходу Р. Лазаруса и С. Фолкман, копинг-стратегии 

подразделяются на проблемно-ориентированные (активные попытки изменить 

ситуацию) и эмоционально-ориентированные (регуляция собственного 

состояния). В рамках методики «Индикатор копинг-стратегий» выделяются 

три основных стиля: разрешение проблем, поиск социальной поддержки и 

избегание. Именно последний, особенно в виде когнитивного избегания 

(фантазии, мечты) и поведенческого ухода (изоляция, сон, телевизор), тесно 

коррелирует с психосоматической симптоматикой. Избегание не позволяет 

человеку конструктивно переработать стрессовую ситуацию, оставляя 

эмоциональное напряжение в сознании и теле. Кроме того, к непродуктивным 

паттернам можно отнести и чрезмерное подавление чувств, когда человек «не 

дает окружающим увидеть, что мои дела плохи», что усиливает внутренний 

конфликт и ведет к соматизации. 

Таким образом, теоретическая модель предполагает, что сочетание 

эмоциональной дисрегуляции (как личностной черты) и доминирования 

пассивных, избегающих копинг-стратегий (как ситуативно-стилевого 

паттерна) является мощным предиктором возникновения широкого спектра 

психосоматических жалоб. Эти два фактора взаимно усиливают друг друга: 

дисрегуляция порождает чрезмерную эмоциональную нагрузку, а 

неэффективное совладание не дает этой нагрузке разрядиться психологически, 

в результате чего она «прорывается» на телесном уровне. 

Для эмпирической проверки выдвинутых положений был подобран 

диагностический комплекс, включающий три методики, каждая из которых 

соответствует одному из ключевых конструктов. 

1. Тест эмоциональной дисрегуляции (Н.А. Польская, А.Ю. 

Разваляева). Методика состоит из 20 утверждений, оцениваемых по 4-
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балльной шкале Лайкерта (от 1 – «совершенно не согласен» до 4 – 

«совершенно согласен»). Она направлена на измерение трудностей 

идентификации чувств, импульсивности, фиксации на негативе и склонности 

к деструктивным действиям в ответ на сильные переживания. В 

диагностическом смысле высокий балл по данному тесту свидетельствует о 

низкой способности к саморегуляции и высокой вероятности эмоциональных 

срывов, которые впоследствии могут трансформироваться в телесные 

симптомы. 

2. Гиссенский опросник психосоматических жалоб (Gießener 

Beschwerdebogen, GBB). Адаптированная русскоязычная версия включает 57 

пунктов, охватывающих различные соматические ощущения – от слабости и 

головокружения до боли в груди и желудочно-кишечных расстройств. Оценка 

производится по 5-балльной шкале тяжести. Опросник дает общий балл 

выраженности жалоб и парциальные шкалы: истощение, гастро-

интестинальные боли, кардиальные жалобы, ревматические боли. Данная 

методика широко применяется как в клинических, так и в исследовательских 

целях, обладая высокой валидностью и надежностью [4]. 

3. Методика «Индикатор копинг-стратегий». Этот инструмент из 33 

утверждений позволяет оценить предпочтительные копинг-стратегии 

респондента. Каждый пункт оценивается от 1 до 3 баллов. В результате 

выделяются три основные шкалы: стратегия разрешения проблем (активное 

преобразовательное поведение), стратегия поиска социальной поддержки 

(обращение за помощью и пониманием) и стратегия избегания (отвлечение, 

уход в себя). Для целей нашего исследования наиболее информативна шкала 

избегания, которая прямо коррелирует с непродуктивными паттернами 

совладания и, согласно литературным данным, с более высокими показателями 

психосоматических жалоб [5]. 

Использование этого комплекса позволяет получить многомерную 

картину, охватывающую аффективную, соматическую и поведенческую 
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сферы. В дальнейшем планируется проведение корреляционного и 

регрессионного анализа для установления удельного веса каждого из двух 

факторов в предсказании уровня психосоматических реакций. На основании 

теоретических предположений выдвигаются следующие гипотезы: 

1. Существует положительная связь между уровнем эмоциональной 

дисрегуляции и частотой/интенсивностью психосоматических жалоб. 

2. Стратегия избегания положительно связана с психосоматическими 

симптомами, в то время как проблемно-ориентированные стратегии не имеют 

такой связи или имеют обратную. 

3. Сочетание высокого уровня дисрегуляции и выраженного 

избегания дает максимальный вклад в прогноз соматизации (эффект 

взаимодействия). 

Предложенный диагностический комплекс представляет собой 

сбалансированный инструментарий для проведения эмпирических 

исследований в области психосоматики. Важно отметить, что все три методики 

являются стандартизированными, имеют хорошие психометрические 

показатели и могут использоваться как на здоровых выборках (для оценки 

психосоматической предиспозиции), так и в клинических группах. Это 

соответствует современным представлениям о континуальности 

психосоматических феноменов – от эпизодических функциональных реакций 

до хронических соматоформных расстройств. 

С практической точки зрения, данные исследования могут быть полезны 

для профилактической работы. Если на этапе ранней диагностики выявляются 

высокие показатели эмоциональной дисрегуляции и избегающего копинга, это 

является сигналом для психологической интервенции – обучения навыкам 

осознанности, дифференциации чувств и освоения более адаптивных 

стратегий преодоления (например, проблемно-ориентированного 

планирования и поиска социальной поддержки). Это позволит снизить риск 

перехода психологического дискомфорта в соматический. 
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В качестве ограничения следует отметить, что все методики основаны на 

самоотчете, что чревато влиянием социальной желательности и ограниченной 

интроспективной способностью. Перспективным направлением является 

дополнение этой батареи объективными физиологическими показателями 

(вариабельность сердечного ритма, уровень кортизола) для подтверждения 

связи субъективных жалоб с объективными маркерами стресса. 

Тем не менее, на теоретическом уровне работа вносит вклад в 

систематизацию знаний о психологических предикторах соматизации. Она 

позволяет более четко разграничить вклад эмоциональной (дисрегулятивной) 

и поведенческой (копинг-ресурсной) составляющих, что может служить 

основой для дифференцированных терапевтических стратегий. 

В настоящей статье обоснована теоретическая и эмпирическая 

значимость изучения негативных эмоциональных переживаний и 

непродуктивных способов совладания как факторов склонности к 

психосоматическим реакциям. На основе анализа научной литературы и 

содержания трех диагностических методик показано, что эмоциональная 

дисрегуляция в сочетании с избегающим копингом создает высокий риск 

соматизации, которая проявляется в виде разнообразных телесных жалоб – от 

усталости и головной боли до кардиалгий и желудочно-кишечных 

расстройств. Предложенный инструментарий (тест эмоциональной 

дисрегуляции, Гиссенский опросник и «Индикатор копинг-стратегий») 

позволяет комплексно оценить все ключевые переменные и может быть 

рекомендован для использования в научных и прикладных целях. Дальнейшие 

эмпирические исследования на этой базе позволят проверить статистические 

гипотезы и разработать рекомендации по психопрофилактике 

психосоматических расстройств. 
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