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В условиях современного общества дефицит времени становится неотъемлемой частью
жизни человека. Влияние дефицита времени охватывает различные сферы деятельности:
профессиональную, образовательную, социальную, личностную. В связи с этим особую
актуальность приобретает изучение стратегий психологического совладания со стрессом
– копинг-стратегий, – позволяющих адаптироваться к условиям ограничения времени.

Целью данной работы выступил аналитический обзор современных научных подходов
к изучению копинг-стратегий в контексте дефицита времени. Анализу были подвергнуты
статьи, опубликованные в 2015-2025 годах и индексируемые в таких библиографических
базах данных, как Scopus, PsycInfo и PubMed. В результате анализа литературы показано,
что копинг в условиях временного давления изучается в нескольких ключевых направле-
ниях.

Первое направление включает исследования, посвященные выявлению ключевых фак-
торов стресса в специализированной профессиональной среде и изучению стратегий со-
владания с ними. Так, например, для нигерийских студентов-заочников основными стрес-
сорами в учебной деятельности являются дефицит времени на подготовку к экзаменам,
перегруженные учебные расписания и смысловая несогласованность лекций, а для совла-
дания со стрессом они преимущественно используют копинг-стратегии, ориентированные
на решение задачи и на социальную поддержку [4].

Второе направление исследует влияние дефицита времени на когнитивные процессы,
обеспечивающие эффективный копинг. Например, у неопытных хирургов при возникнове-
нии дефицита времени снижается активация префронтальной коры, отвечающей за при-
нятие решений, что приводит к использованию ими дезадаптивного копинга во время
выполнения сложной операции [3].

В рамках третьего направления изучаются факторы, обусловливающие восприятие
времени как ограниченного и побуждающего обращаться к копинг-стратегиям. Так, на-
пример, в исследовании семей, проживающих в приютах, было показано, что админи-
стративные правила, неопределенность сроков пребывания и зависимость от социальных
служб способствуют формированию ощущения дефицита времени, что побуждает выстра-
ивать адаптивные копинг-стратегии для совладания со стрессом [2].

В четвертое направление входят работы, посвященные влиянию дефицита времени на
усвоение испытуемыми программ по развитию копинг-стратегий. Например, беременные
женщины положительно относятся к онлайн-программам для улучшения развития навы-
ков эффективного копинга, однако дефицит времени, усталость и забывчивость являются
основными барьерами для освоения этих программ [1].

Проведенный анализ позволил выявить основные направления изучения копинг-стра-
тегий в условиях дефицита времени, однако подчеркнул недостаточную изученность неко-
торых аспектов взаимодействия переменных копинга и временного давления. В частности,
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нам представляется актуальным исследование вопроса динамики изменений в когнитив-
ной оценке трудных жизненных ситуаций при условии добавления дефицита времени, а
также об эффективности различных копинг-стратегий в условиях хронического дефицита
времени.
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