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Резюме

Контекст и актуальность. Одиночество является одним из важных вызовов современно-
го общества. Будучи социально обусловленным, одиночество чувствительно к различным
изменениям социального окружения, включая вынужденную изоляцию. При этом даже в
ситуации вынужденной изоляции и социальных ограничений люди демонстрировали раз-
ную выраженность переживания одиночества, что делает важным изучение способов
преодоления одиночества в такой трудной ситуации.
Цель. Изучение особенностей переживания одиночества и совладания с ним в России и
Болгарии в ситуации социальных ограничений и изоляции.
Гипотеза. Переживание одиночества, а также механизмы совладания с ним различают-
ся в зависимости от кросс-культурных и возрастных особенностей.
Методы и материалы. В исследовании приняли участие 422 человека в возрасте 30—
75 лет из России и Болгарии (M = 50,58 лет; SD = 12,55). Одиночество исследовалось с
помощью Дифференциального опросника переживания одиночества (ДОПО), стратегии
совладания оценивались с использованием опросника «Способы совладающего поведения»,
автономность — с помощью шкалы опросника «Социотропность — самодостаточ-
ность», также учитывались пол и возраст.
Результаты. Уровень переживания одиночества более чувствителен к кросс-культурным
эффектам, чем к возрастным. Респонденты из обеих стран активно используют раз-
личные стратегии совладания для преодоления одиночества в ситуации вынужденной
изоляции, при этом в младшей возрастной группе (30—45) эти стратегии используются
активно респондентами из обеих стран, в группе 50—75 лет — чаще эти стратегии ис-
пользуют болгарские респонденты.
Выводы. Результаты показали, что в целом уровень переживания одиночества в нашей
выборке был ниже, чем в сходных исследованиях допандемийного периода. Наши данные
предполагают, что для преодоления одиночества в трудной, нестандартной жизненной
ситуации стратегии совладания могут претерпевать структурные изменения, форми-
руя специфические паттерны.
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Abstracts

Context and relevance. Loneliness is one of the most important challenges for modern society.
Being socially conditioned, loneliness is sensitive to various changes in the social environment,
including forced isolation. However, even in situations of forced isolation and social restrictions,
people have shown varying degrees of loneliness, making it important to explore ways to cope
with loneliness in such difficult circumstances.
Objective. To study the characteristics of experiencing loneliness and coping with it in Russia
and Bulgaria in a situation of social restrictions and isolation.
Hypothesis. The experience of loneliness, as well as the mechanisms for coping with it, vary
depending on cross-cultural and age-related factors.
Methods and materials. The study involved 422 people aged 30—75 years from Russia and
Bulgaria (M = 50,58 years; SD = 12,55). Loneliness was examined using the Differential Ques-
tionnaire of the Experience of Loneliness, coping strategies were assessed using the question-
naire “Ways of Coping”, autonomy — using the scale of the questionnaire “Sociotropy — Self-
sufficiency”, and sex and age were also taken into account.
Results. The level of loneliness is more sensitive to cross-cultural effects than to age-related
effects. Respondents from both countries actively used various coping strategies to overcome
loneliness in a situation of forced isolation, and in the younger age group (30—45), these strate-
gies were actively used by respondents from both countries, while in the 50—75 age group, these
strategies are more commonly used by Bulgarian respondents.
Conclusions. The results showed that, in general, the level of loneliness in our sample was lower
than in similar studies conducted before the pandemic. Our data suggests that coping strategies
may undergo structural changes in order to overcome loneliness in difficult and unusual life situ-
ations, forming specific patterns.

Keywords: loneliness, social isolation, forced isolation, adults, coping strategies, coping, Russia,
Bulgaria
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Введение
Люди — социальные существа, обла-

дающие фундаментальной, эволюционно 
обусловленной потребностью в форми-
ровании значимых межличностных свя-
зей. Эта потребность в принадлежности 
является ключевой для человеческого 
выживания и со временем трансфор-
мировалась в психологическую нужду. 
Несмотря на эту сильную внутреннюю 
мотивацию к установлению социальных 
связей, люди иногда переживают дис-
сонанс между желаемым и актуально 
воспринимаемым уровнем социальной 
связанности, что приводит к феномену 
одиночества, когда потребности в при-
надлежности остаются неудовлетворен-
ными (Hawkley, Cacioppo, 2010).

Хотя ситуативное переживание оди-
ночества встречается часто и обычно лег-
ко преодолевается путем установления 
социальных связей (Cacioppo, Cacioppo, 
2018), существуют два основных про-
блемных аспекта. Во-первых, для значи-
тельной части населения переживание 
одиночества переходит в хроническое 
состояние. Это хроническое одиночество 
может быть предиктором болезней и 
преждевременной смертности (Cacioppo, 
Cacioppo, 2018; Lim, Eres, Vasan, 2020). 
Во-вторых, доля людей, переживающих 
хроническое одиночество, является как 
значительной, так и растущей, что по-
зволяет говорить об «эпидемии одино-
чества», которая дополнительно усугу-

билась во время пандемии COVID-19 
(O’Sullivan et al., 2021). Однако, несмотря 
на прогнозировавшийся рост пережива-
ния одиночества в период COVID-19, 
результаты исследований показали, 
что невозможно назвать единый тренд 
в переживании одиночества (Su, 2023; 
Rebechi, 2024).

Переживание одиночества является 
субъективным переживанием челове-
ка, которое может происходить как на 
фоне физической социальной изоляции, 
так и в результате субъективной оцен-
ки социального взаимодействия как не-
удовлетворительного (Heinrich, Gullone, 
2006). Люди с небольшим количеством 
социальных контактов не обязательно 
одиноки, а общее количество социаль-
ных связей или время, проведенное с 
другими, не являются значимыми пре-
дикторами одиночества (Hawkley et al., 
2003; Danvers, 2023). Связь между коли-
чеством социальных взаимодействий и 
благополучием незначительна (Ren et al., 
2022), а субъективные факторы и психо-
логическая гибкость играют существен-
ную роль в интенсивности переживания 
одиночества (Rodriguez, Schertz, Kross, 
2025; Tilburg et al., 2024).

Возрастные различия 
в переживании одиночества

Существует распространенное пред-
ставление, что пожилые люди подвер-
жены бóльшему риску одиночества по 
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сравнению с молодыми. Однако процент 
пожилых людей старше 60 лет, которые 
чувствуют себя одинокими, аналогичен 
показателям других возрастных групп 
(Schnittker, 2007). Также существуют 
данные о том, что молодые люди чув-
ствуют себя более одинокими, например, 
в одном из исследований выраженность 
переживания одиночества у молодых 
людей (21—30 лет) была в два раза выше, 
чем у взрослых (50—70 лет) (Child, 
Lawton, 2019). Похожие данные были 
получены в лонгитюдном исследовании 
во время пандемии COVID-19 (Köster, 
Lipps, 2024).

Тем не менее вероятность пережива-
ния одиночества увеличивается после 
75  лет из-за негативных жизненных со-
бытий, таких как потеря друзей, близ-
ких и особенно партнера (Susanty et al., 
2025). Партнер часто является основным 
источником поддержки и удовлетворя-
ет большинство потребностей в интим-
ности и привязанности, особенно если 
качество отношений было хорошим (de 
Jong-Gierveld et al., 2009). Также значи-
мым фактором, способствующим уси-
лению переживания одиночества, мо-
жет быть здоровье (Susanty et al., 2025; 
Rokach, Patel, 2024).

Стратегии преодоления одиночества: 
возрастные и кросс-культурные 

различия
В научной литературе существует 

большое разнообразие стратегий преодо-
ления, используемых людьми, пережива-
ющими одиночество, а выбор стратегий 
преодоления зависит от возраста инди-
вида, жизненного опыта и доступных 
ресурсов. Например, религия является 
более предпочтительной стратегией пре-

одоления переживания одиночества для 
пожилых людей, чем молодых (Upenieks, 
2023). Другие часто используемые стра-
тегии преодоления среди пожилых лю-
дей включают активное уединение, по-
иск социального контакта, пассивность, 
повышенную активность, дистанциро-
вание и отрицание (Rokach, 2023). Из-
бегающий копинг в долгосрочной пер-
спективе связывают с депрессивными 
симптомами (Holahan et al., 2005).

Часто встречающиеся стратегии, 
предпочитаемые молодыми людьми для 
преодоления одиночества, включают 
общение и поиск социальной поддерж-
ки, а также повышение активности для 
решения повседневных задач (Rokach, 
2001). Однако эти стратегии оказались 
трудными для применения во время 
пандемии (Golemis et al., 2022). Напри-
мер, в Греции (Golemis et al., 2022) наи-
более распространенным механизмом 
преодоления, используемым во время 
карантина, был обмен мыслями и чув-
ствами о COVID-19 с другими людьми, и 
эта стратегия чаще использовалась жен-
щинами. Исследования, посвященные 
влиянию использования социальных 
медиа на переживание одиночества во 
время карантина, продемонстрировали 
неоднозначные результаты, показывая 
как потенциально позитивные, так и 
потенциально негативные последствия 
(Fumagalli, Dolmatzian, Shrum, 2021).

Влияние культурного контекста так-
же имеет значение при рассмотрении 
стратегий преодоления одиночества. На-
пример, в исследовании Рокач, Оржек и 
Нето (Rokach, Orzeck, Neto, 2004) уста-
новлено, что канадские пожилые люди 
по сравнению с португальскими чаще 
используют стратегии «размышление и 
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принятие», «дистанцирование и отрица-
ние» и «религия и вера».

Одиночество в России и Болгарии
Несмотря на историческую и культур-

ную близость, исследования показывают 
как сходства, так и различия в переживании 
одиночества в России и Болгарии. В созна-
нии молодежи обеих стран одиночество 
связано как с отрицательными, так и с поло-
жительными аспектами (например, отдых, 
уединение). Однако россияне более склон-
ны воспринимать одиночество с позитив-
ной точки зрения, в то время как болгарская 
молодежь больше акцентирует внимание на 
его негативных аспектах (по результатам 
гранта РФФИ № 19-513-18015).

В пожилом возрасте в Восточной Ев-
ропе (включая Болгарию и Россию) уров-
ни переживания одиночества выше, чем в 
Западной Европе. Даже при совместном 
проживании с родственниками (что бо-
лее распространено в Восточной Евро-
пе) переживание одиночества остается 
высоким (de Jong-Gierveld, Tesch-Römer, 
2012). Мужчины в России и Болгарии 
демонстрируют значительно более высо-
кие уровни переживания одиночества по 
сравнению с женщинами, что объясня-
ется различной ориентацией мужчин и 
женщин на семью и домашнее хозяйство 
в постсоветскую эпоху (Korinek, 2013).

Материалы и методы
Целью данного исследования было 

изучение особенностей переживания 
одиночества и совладания с ним в Рос-
сии и Болгарии в ситуации социальных 
ограничений и изоляции.

Мы предположили, что интенсив-
ность переживания одиночества в период 
изоляции может отличаться от наблюда-

емой в некризисные периоды (основы-
ваясь на уже существующих данных). 
Также мы предположили, что посколь-
ку ограничения для разных возрастных 
групп имели разную степень строгости, 
то возможны различия между группа-
ми, относящимися к периодам средней и 
поздней взрослости.

Также исследования показывают, что 
переживание одиночества и способы со-
владания с ним могут различаться в разных 
странах, что может быть связано с особен-
ностями ценностей и установок в конкрет-
ном обществе, поэтому предположили на-
личие кросс-культурных различий.

Исследование было реализовано в 
рамках международного проекта по про-
блемам одиночества и было направлено 
на комплексный анализ одиночества в 
различных контекстах. Исследование 
проводилось в Санкт-Петербурге (Рос-
сия), Софии и Пловдиве (Болгария) до 
и во время пандемии COVID-19: первый 
этап исследования проводился с ноября 
2019 года по февраль 2020 года; второй 
этап — с октября 2020 по март 2021 года.

Выборку составили 422 респондента в 
возрасте от 30 до 75 лет, проживающие в 
России (Санкт-Петербург и средняя по-
лоса России, N = 203) и Болгарии (N = 
219). Средний возраст составил 50,58 лет 
(SD = 12,55). Участие в исследовании 
было добровольным, метод сбора выбор-
ки — спонтанная произвольная выборка. 
Подробнее демографические характери-
стики представлены в Приложении A, 
табл. A1.

Методики
1. Для изучения особенностей пере-

живания одиночества применялась 
краткая версия «Дифференциального 
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опросника переживания одиночества» 
(ДОПО  — 3к) Е.Н. Осина, Д.А. Леон-
тьева (Осин, Леонтьев, 2013). Опросник 
включает три шкалы: «Общее пережи-
вание одиночества», «Зависимость от 
общения», «Позитивное одиночество».

Перевод и адаптация опросника на 
болгарский язык были выполнены в 
рамках проекта РФФИ № 19-513-18015. 
Адаптированная методика сохранила ис-
ходную структуру и продемонстрирова-
ла достаточно высокую согласованность 
шкал (показатели α-Кронбаха: «Общее 
одиночество» — 0,891; «Зависимость от 
общения» — 0,822; «Позитивное одино-
чество» — 0,863).

2. Для оценки автономии использо-
валась шкала «Автономия» из методики 
«Социотропность — самодостаточность» 
(российская адаптация — Стрижицкая и 
соавторы (2021), болгарская — Бабакова 
(2017)). Шкала «автономия» данной ме-
тодики позволяет оценить автономность 
человека в условиях социального взаи-
модействия, независимость от социума.

3. Для оценки стратегий совладания 
использовался опросник «Способы со-
владающего поведения» Р. Лазаруса в 
адаптации Крюковой, Куфтяк (Крюкова, 
Куфтяк, 2007). Методика рассматрива-
ет 8  стратегий совладания: конфронта-
тивный копинг, дистанцирование, само-
контроль, поиск социальной поддержки, 
принятие ответственности, бегство—из-
бегание, планирование решения про-
блемы, положительная переоценка. Для 
болгарской выборки методика была адап-
тирована в рамках кандидатской диссер-
тации Л.В. Бабаковой (Бабакова, 2017).

Методы математико-статистиче-
ской обработки. Математическая обра-
ботка выполнена на базе программного 

обеспечения IBM SPSS 23.0. Для обра-
ботки применялись описательные ста-
тистики, многомерный дисперсионный 
анализ (MANOVA), а также регрессион-
ный анализ. Там, где это допустимо, ве-
роятности проверялись множественны-
ми выборками.

Результаты
В соответствии с современными пред-

ставлениями о влиянии нормальности 
распределения на результаты анализа 
данных для больших выборок (200+), 
нормальность оценивалась по асимме-
трии и эксцессу, которые при таком объ-
еме выборки не должны превышать +/–3 
и +/–10 соответственно (Kline, 2016). 
Для нашей выборки асимметрия пунктов 
не превышала 1,376, а эксцесс — 2,084 
для общей выборки; для болгарской вы-
борки асимметрия не превышала 1,230, а 
эксцесс — 1,384; для российской выбор-
ки асимметрия — 1,378, эксцесс — 2,363. 
Такие результаты позволяют рассматри-
вать наши данные как нормально распре-
деленные и применять к ним параметри-
ческие инструменты оценки.

Поскольку наш предыдущий анализ 
показал, что автономия в социальном 
контексте может выполнять опосредую-
щую функцию при переживании одино-
чества, то при множественном диспер-
сионном анализе она рассматривалась 
как созависимая переменная, как и пол. 
Их статистически значимое влияние на 
изменение дисперсий переменных оди-
ночества было подтверждено: для авто-
номии F составила 11,183 (p = 0,000), для 
пола F = 4,142 (p = 0,007).

Многомерный дисперсионный ана-
лиз с поправкой на пол, автономию и 
проверкой на множественность выборок 



77

Стоилова Л.В., Стрижицкая О.Ю. (2025)
Переживание одиночества и совладания с ним
в ситуации вынужденной изоляции...
Социальная психология и общество,
16(4), 71—89.

Stoilova L.V., Strizhitskaya O.Yu. (2025) 
The experience of loneliness and coping with it in

a situation of forced isolation (in Russia and Bulgaria)
Social Psychology and Society,

16(4), 71—89.

показал, что принадлежность к болгар-
ской или российской выборке являлась 
фактором, оказывающим эффект на ин-
тенсивность переживания общего и по-
зитивного одиночества (табл. 1). В свою 
очередь принадлежность к возрастной 
группе оказывала эффект на перемен-
ную «зависимость от общения». Однако 
сочетание этих факторов статистически 
значимых эффектов не имело.

Сравнительный анализ выраженности 
одиночества между российской и бол-
гарской выборками показал (Приложе-
ние A, табл. A2), что в целом в ситуации 
социальных ограничений и частичной 
изоляции уровень переживания обще-
го одиночества был выше в болгарской 
выборке, а позитивного одиночества — в 
российской. Таким образом, можно гово-
рить о том, что в схожих условиях огра-
ничений российские респонденты видели 
больше возможностей для уединения и 
самопознания, в то время как для болгар-

ских респондентов данная ситуация была 
связана с переживанием тревожного и в 
некоторой мере негативного одиночества.

С точки зрения возрастных различий 
мы обнаружили, что респонденты стар-
ших возрастных групп в обеих выборках 
демонстрировали большую зависимость 
от общения, чем представители младшей 
(для нашего исследования) группы. Та-
кой результат может быть связан как с 
возрастными особенностями, так и с бо-
лее строгими социальными ограничени-
ями, наложенными на старшее поколе-
ние, как в Болгарии, так и в России.

При многомерном дисперсионном 
анализе стратегий совладания по фак-
торам «страна», «возрастная группа» и 
«Страна × Возрастная группа» мы так-
же предположили возможные эффекты 
автономии (F = 16,045, p = 0,000) и пола 
(F = 5,094, p = 0,000), и они были вклю-
чены в модель как созависимые перемен-
ные. Результаты представлены в табл. 2.

Таблица 1 / Table 1
Результаты MANOVA для одиночества по факторам «страна», 

«возрастная группа» и «Страна × Возрастная группа» в российской 
и болгарской выборках (N = 422)

MANOVA results for loneliness variables with factors “country”, “age group”, 
“Country × Age group” in Russian and Bulgarian samples (N = 422)

Параметры одиночества / 
Loneliness variables

Страна / 
Country

Возрастная 
группа / Age 

group

Страна × Возрастная 
группа / Country × 

Age group
F p F p F p

Общее одиночество / General loneliness 8,389 0,004 0,664 0,416 0,910 0,341
Зависимость от общения / Depen-
dence of communication

3,485 0,063 10,528 0,001 0,094 0,759

Позитивное одиночество / Positive 
loneliness

7,793 0,005 0,007 0,932 0,168 0,682

Примечание: F — критерий (базовый показатель значимости), p — уровень значимости.
Note: F — statistics (basic statistics of signiticance), p — probability value.
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Отдельные различия в использова-
нии стратегий совладания были обна-
ружены и в болгарской, и в российской 
выборках (Приложение A, табл. A3). Так, 
болгарские респонденты реже использо-
вали все виды стратегий совладания по 
сравнению с российскими респонден-
тами. Исключение составила стратегия 
«поиск социальной поддержки».

Фактор возраста был не так выражен, 
однако в обеих странах респонденты 
старших групп чаще использовали дис-
танцирование и реже — принятие от-
ветственности. Таким образом, можно 
предположить, что эти особенности в 

большей мере имеют универсально-воз-
растную природу и схожи для двух стран.

Как и в случае с одиночеством, не 
было выявлено совместного влияния 
факторов «страна» и «возрастная груп-
па», что позволяет говорить о том, что 
хотя каждый из этих факторов имеет 
определенное влияние на стратегии со-
владания, тем не менее сочетанного вли-
яния они не оказывают.

Следующим этапом анализа стал ана-
лиз регрессионных моделей. Мы предпо-
ложили, что в трудных жизненных усло-
виях, таких как социальные ограничения 
и изоляция, роль стратегий совладания в 

Таблица 2 / Table 2
Результаты MANOVA для стратегий совладания по факторам «страна», 

«возрастная группа» и «Страна × Возрастная группа» в российской 
и болгарской выборках (N = 422)

MANOVA results for coping strategies variables with factors “country”, “age 
group”, “Country × Age group” in Russian and Bulgarian samples (N = 422)

Копинг-стратегии / 
Coping Strategies

Страна / 
Country

Возрастная 
группа / Age 

group

Страна × Возрастная 
группа / Country × 

Age group
F p F p F p

Конфронтация / Confrontive coping 11,061 0,001 0,089 0,766 0,794 0,373
Дистанцирование / Distancing 22,153 0,000 8,583 0,004 0,435 0,510
Самоконтроль / Self-control 102,355 0,000 2,012 0,157 1,470 0,226
Поиск социальной поддержки / 
Seeking social support

1,623 0,203 0,096 0,757 0,011 0,917

Принятие ответственности / Ac-
cepting responsibility

19,225 0,000 13,808 0,000 0,150 0,699

Бегство—избегание / Escape—
avoidance

54,962 0,000 0,053 0,819 0,113 0,737

Планирование решения проблемы 
/ Planful problem-solving

17,968 0,000 3,248 0,072 1,948 0,164

Положительная переоценка / Posi-
tive reappraisal

52,907 0,000 2,040 0,154 0,080 0,777

Примечание: F — критерий (базовый показатель значимости), p — уровень значимости.
Note: F — statistics (basic statistics of signiticance), p — probability value.
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переживании одиночества может стано-
виться более выраженной.

Сравнительный анализ регрессион-
ных моделей (табл. 3), оценивающих 
вклад различных стратегий совладания в 
переживание общего одиночества в Рос-
сии и Болгарии для группы 30—45 лет, 
показал различные механизмы.

Так, для российской выборки страте-
гия принятия ответственности в сочета-
нии с дистанцированием при отсутствии 
стратегии планирования решения про-
блемы усиливала переживание одино-
чества. Для болгарской выборки такими 
стратегиями были бегство—избегание 
в сочетании со сниженным поиском со-
циальной поддержки. При различиях в 
стратегиях, усиливающих переживание 
общего одиночества, в целом можно ска-
зать, что общий механизм заключается 
в избегании разрешения трудных ситуа-

ций вместо использования более актив-
ных стратегий.

Регрессионный анализ стратегий со-
владания как предикторов зависимо-
сти от общения в российской группе 
30—45  лет не выявил ни одного преди-
ктора. В болгарской группе 30—45 лет 
такой предиктор был один: принятие 
ответственности (β = –0,231, t = –2,069, 
p = 0,042, R2 = 0,053).

Регрессионный анализ вклада стратегий 
совладания в «позитивное одиночество» 
показал различные механизмы для россий-
ской и болгарской выборок (табл. 4).

Возможность переживания позитив-
ного одиночества в российской выборке 
подкрепляется внутренней автономно-
стью в социальном контексте, выражен-
ным самоконтролем и сниженным пла-
нированием решения проблемы. Такое 
сочетание стратегий может говорить о 

Таблица 3 / Table 3
Сравнительный анализ регрессионных моделей для зависимой 

переменной «Общее одиночество» для российской и болгарской групп 
в возрасте 30—45 лет (N = 181)

Comparative analysis of regression models for dependent variable “General 
loneliness” in Russian and Bulgarian samples aged 30—45 (N = 181)

Россия / Russia (N = 103), R2 = 0,208
Статистики предикторов / Statistics of Predictors β t p

Предикторы / 
Predictors

Принятие ответственности / Accepting responsibility 0,292 2,901 0,005
Планирование решения проблемы / Planful problem-
solving

–0,306 –3,235 0,002

Дистанцирование / Distancing 0,244 2,453 0,016
Болгария / Bulgary (N = 78), R2 = 0,380

Предикторы / 
Predictors

Бегство—избегание / Escape—avoidance 0,562 6,178 0,000
Поиск социальной поддержки / Seeking social support –0,263 –2,889 0,005

Примечание: R2 — объясненная дисперсия, β — стандартизированный коэффициент дисперсии, 
t — значение регрессионных коэффициентов, p — уровень значимости.
Note: R2 — variance explained, β — standardized regression coefficient, t — value for regression coef-
ficients, p — probability level.
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том, что позитивное одиночество дава-
лось нашим российским респондентам 
ценой определенного напряжения и уси-
лий. В то же время болгарские респон-
денты (30—45 лет) в большей степени 
переживали позитивное одиночество в 
тех случаях, когда абстрагировались от 
сложившейся ситуации и старались най-
ти в ней что-то хорошее.

Анализ регрессионных моделей для 
переменной «общее одиночество» в стар-
шей возрастной группе показал (табл. 5), 
что болгарские респонденты старшей 
группы демонстрируют механизмы, схо-
жие с младшей группой, в то время как 
российские респонденты переживали 
одиночество в большей степени при из-
бегании трудных ситуаций и непринятии 
ответственности за них.

Механизмы, использованные россий-
скими респондентами, напоминают выу-

ченную, а где-то и стереотип-зависимую 
беспомощность: с одной стороны, чело-
век не предпринимает усилий, чтобы ре-
шить проблему, с другой — не чувствует 
своей ответственности за сложившуюся 
ситуацию, что и приводит к большей за-
висимости от общения. Для болгарских 
респондентов мы также видим нежела-
ние решать проблему вместе с отсутстви-
ем поиска социальной поддержки и пла-
нирования решения этой проблемы, что 
делает этот механизм в некоторой мере 
схожим с российским.

Как и в более молодой группе, ни одна 
из стратегий совладания или автономия 
не стали предиктором зависимости от 
общения в российской группе. Это мож-
но интерпретировать как культуральную 
особенность, при которой способ совла-
дания с трудными жизненными ситуа-
циями, будь то невозможность активно 

Таблица 4 / Table 4
Сравнительный анализ регрессионных моделей для зависимой 

переменной «Позитивное одиночество» для российской и болгарской групп 
в возрасте 30—45 лет (N = 181)

Comparative analysis of regression models for dependent variable “Positive 
loneliness” in Russian and Bulgarian samples aged 30—45 (N = 181)

Россия / Russia (N = 103), R2 = 0,217
Статистики предикторов / Statistics of Predictors β t p

Предикторы / 
Predictors

Автономия / Autonomy 0,356 3,823 0,000
Самоконтроль / Self-control 0,311 3,214 0,002
Планирование решения проблемы / Planful problem-
solving

–0,275 –2,762 0,007

Болгария / Bulgary (N = 78), R2 = 0,201
Предикторы / 

Predictors
Дистанцирование / Distancing 0,332 3,173 0,002
Положительная переоценка / Positive reappraisal 0,250 2,388 0,019

Примечание: R2 — объясненная дисперсия, β — стандартизированный коэффициент дисперсии, 
t — значение регрессионных коэффициентов, p — уровень значимости.
Note: R2 — variance explained, β — standardized regression coefficient, t — value for regression coef-
ficients, p — probability level.
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и лично общаться с друзьями и коллега-
ми или полная социальная изоляция, не 
приводит к росту или снижению зависи-
мости от общения.

Для болгарской выборки мы наблю-
дали иную картину (табл. 6).

В ситуации строгой изоляции взрос-
лые люди (50—75 лет) испытывают 

Таблица 5 / Table 5
Сравнительный анализ регрессионных моделей для зависимой 

переменной «Общее одиночество» для российской и болгарской групп 
в возрасте 50—75 лет (N = 241)

Comparative analysis of regression models for dependent variable “General 
loneliness” in Russian and Bulgarian samples aged 50—75 (N = 241)

Россия / Russia (N = 100), R2 = 0,129
Статистики предикторов / Statistics of Predictors β t p

Предикторы / 
Predictors

Бегство—избегание / Escape—avoidance 0,391 3,657 0,000
Принятие ответственности / Accepting responsibility –0,272 –2,546 0,012

Болгария / Bulgary (N = 141), R2 = 0,210
Предикторы / 

Predictors
Поиск социальной поддержки / Seeking social sup-
port

–0,313 –4,053 0,000

Планирование решения проблемы / Planful problem-
solving

–0,213 –2,707 0,008

Бегство—избегание / Escape—avoidance 0,194 2,461 0,015
Примечание: R2 — объясненная дисперсия, β — стандартизированный коэффициент дисперсии, 
t — значение регрессионных коэффициентов, p — уровень значимости.
Note: R2 — variance explained, β — standardized regression coefficient, t — value for regression coef-
ficients, p — probability level.

Таблица 6 / Table 6
Регрессионный анализ вклада стратегий совладания и автономии в 

зависимость от общения у болгарской выборки (возраст — 50—75, N = 141)
Regression analysis of coping strategies and autonomy as independent 

variables and dependence of communication as independent variable in Bulgarian 
sample (aged 50—75, N = 141)

Болгария / Bulgary (N = 141), R2 = 0,140
Статистики предикторов / Statistics of Predictors β t p

Предикторы 
/ Predictors

Конфронтация / Confrontive coping 0,321 3,769 0,000
Дистанцирование / Distancing 0,255 3,158 0,002
Автономия / Autonomy –0,172 –2,032 0,044

Примечание: R2 — объясненная дисперсия, β — стандартизированный коэффициент дисперсии, 
t — значение регрессионных коэффициентов, p — уровень значимости.
Note: R2 — variance explained, β — standardized regression coefficient, t — value for regression coef-
ficients, p — probability level.
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большую зависимость от общения в тех 
случаях, когда они активно используют 
конфронтативный копинг и дистанциро-
вание и при этом не обладают выражен-
ной автономией. Таким образом, можно 
предположить, что в сочетании с неко-
торой ориентированностью на социум в 
целом конфронтация и дистанцирование 
являются попыткой человека привлечь, 
хоть и неконструктивным образом, необ-
ходимое ему общение.

Для переменной «позитивное оди-
ночество» у российской выборки также 
не было выявлено ни одного предикто-
ра. Результаты для болгарской выборки 
представлены в табл. 7.

Исходя из полученных данных, мож-
но говорить о том, что более автоном-
ные болгарские респонденты из старшей 
группы, не использовавшие конфронта-
цию и самоконтроль, но использовавшие 
принятие ответственности как способ 
справиться со сложной ситуацией, могли 
воспринимать вынужденную изоляцию 

как позитивную возможность побыть на-
едине с собой.

Обсуждение результатов
Наше исследование проводилось в ус-

ловиях социальной изоляции и социаль-
ных ограничений, которые не могли не 
оказать влияния на особенности взаимо-
действия между людьми и, как следствие, 
могли повлиять на переживание ими 
одиночества. В начале пандемии многие 
ученые (например, Norbury, 2021) пред-
сказывали, что переживание одиноче-
ства будет расти, но в противовес этим 
прогнозам многие исследования (напри-
мер, Su, 2023) регистрировали снижение 
уровня одиночества. Хотя наше исследо-
вание носило срезовый характер, тем не 
менее сравнивая результаты российской 
выборки в нашем исследовании с резуль-
татами, опубликованными Е.Н. Осиным 
и Д.А. Леонтьевым в допандемийный 
период (Осин, Леонтьев, 2013), можно 
сказать, что наши данные согласуются 

Таблица 7 / Table 7
Регрессионный анализ вклада стратегий совладания и автономии 

в позитивное одиночество у болгарской выборки (возраст — 50—75, N = 141)
Regression analysis of coping strategies and autonomy as independent 

variables and positive loneliness as independent variable in Bulgarian sample 
(aged 50—75, N = 141)

Болгария / Bulgary (N = 141), R2 = 0,205
Статистики предикторов / Statistics of Predictors β t p

Предикторы / 
Predictors

Автономия / Autonomy 0,363 4,352 0,000
Конфронтация / Confrontive coping –0,180 –2,151 0,033
Принятие ответственности / Accepting responsibility 0,292 3,203 0,002
Самоконтроль / Self-control –0,257 –2,760 0,007

Примечание: R2 — объясненная дисперсия, β — стандартизированный коэффициент дисперсии, 
t — значение регрессионных коэффициентов, p — уровень значимости.
Note: R2 — variance explained, β — standardized regression coefficient, t — value for regression coef-
ficients, p — probability level.
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с этим трендом и также демонстрируют 
более низкие показатели. Как и запад-
ные исследователи, мы связываем такой 
результат с тем, что, несмотря на огра-
ничения в социальном взаимодействии 
с широким социальным сообществом, 
существенно увеличился объем взаимо-
действия в кругу семьи. Для пожилых 
людей, которые зачастую оказывались 
в полной социальной изоляции (в том 
числе от собственных родственников), 
данная трудная ситуация могла ниве-
лироваться тем, что, будучи физически 
изолированными, пожилые люди, как 
правило, получали достаточное количе-
ство поддержки и внимания как от соб-
ственных родственников, так и от волон-
терских организаций, обеспечивавших 
доставку всего необходимого, что могло 
выступать косвенной поддержкой и вос-
приниматься как социальное внимание, 
снижая тем самым ощущение покинуто-
сти и одиночества.

Анализ стратегий совладания, ис-
пользованных нашими респондентами, 
показал, что российские респонденты в 
целом, независимо от возраста, более ин-
тенсивно используют стратегии совла-
дания, нежели болгарские респонденты. 
При этом при анализе копингов, поми-
мо интенсивности, важным показателем 
также является количество использу-
емых стратегий. Так, для адаптивного 
поведения характерно активное исполь-
зование разных стратегий, что обеспечи-
вает большую гибкость при возникнове-
нии различных трудных ситуаций. Наши 
респонденты в обеих группах продемон-
стрировали активное использование 5 
из 8 стратегий, причем, несмотря на не-
которые различия в уровне их использо-
вания, сами стратегии были идентичны: 

самоконтроль, поиск социальной под-
держки, бегство—избегание, планирова-
ние решения проблемы и положительная 
переоценка. Хотя в трудных жизненных 
ситуациях стратегии совладания мо-
гут использоваться более интенсивно, 
в целом их принято рассматривать как 
стилевые характеристики, поэтому, не-
смотря на социальную изоляцию, мы не 
ожидали увидеть существенных отличий 
по сравнению с некризисными периода-
ми.

Наше исследование показало, что 
стратегии совладания могут выступать 
в некоторых ситуациях предикторами, 
усиливающими или, наоборот, осла-
бляющими переживание одиночества. 
Причем эти механизмы различались в 
зависимости от параметра одиночества, 
возраста и культурной принадлежности. 
Согласно исследованиям (Rokach, 2023), 
среди стратегий, способствующих совла-
данию с одиночеством, можно выделить 
активное уединение и поиск социальной 
поддержки. В рамках нашего исследо-
вания аналогами активного уединения 
можно считать дистанцирование и бег-
ство-избегание. В то же время некото-
рые исследователи подчеркивали, что во 
время пандемии в силу социальной изо-
ляции некоторые из этих стратегий ста-
ли труднодоступными, например, поиск 
социальной поддержки (Golemis et al., 
2022). Наши результаты отчасти совпада-
ют с данными зарубежных исследовате-
лей, так эти три стратегии действительно 
присутствовали во многих регрессион-
ных моделях, но их эффект был противо-
положен ожидаемому. При этом поиск 
социальной поддержки в сочетании с 
такими стратегиями, как планирование 
решения проблемы или неиспользова-
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ние стратегии бегство—избегание, соот-
ветствовал более низкой интенсивности 
переживания одиночества. Использо-
вание активного уединения усиливало 
переживание общего одиночества и зави-
симости от общения. Поиск социальной 
поддержки — наоборот. Следует также 
отметить, что для болгарской выборки 
стратегии совладания были в большей 
степени связаны с переживанием оди-
ночества, нежели для российской. В то 
же время следует отметить, что помимо 
классических стратегий совладания, вы-
деленных Лазарусом, существуют иные 
способы совладания, в том числе с ис-
пользованием цифровых технологий 
(мессенджеры, социальные сети и т.д.). 
Активное внедрение этих технологий в 
разнообразные сферы жизни россиян в 
период пандемии могло опосредовать 
полученные нами результаты.

Заключение
Одиночество является одним из гло-

бальных вызовов современного обще-
ства. Его связи с такими негативными 
состояниями, как депрессия и тревож-
ность, широко известны, а широта охвата 
включает возрастные группы от подрост-
ков до пожилых и старых людей. Вместе 
с тем переживание одиночества является 
динамичным явлением, оно зависит от 
разных, прежде всего субъективных фак-
торов и может быть не только негатив-
ным состоянием, но и ресурсом.

В трудных жизненных ситуациях, та-
ких как социальная изоляция или соци-
альные ограничения, переживание оди-
ночества может меняться, как и способы 
совладания с ним. Целью нашего иссле-
дования было оценить переживания оди-
ночества и стратегий совладания с ним в 

период изоляции в России и Болгарии на 
разных возрастных группах, а также роль 
стратегий совладания как предикторов 
одиночества.

Наши результаты показали, что в це-
лом уровень переживания одиночества в 
нашей выборке был ниже, чем в сходных 
исследованиях допандемийного периода, 
с несколько более высокими значениями 
для болгарской выборки. Сравнитель-
ный анализ регрессионных моделей по-
казал, что некоторые стратегии, которые 
рассматривались как способы совлада-
ния с одиночеством в некризисный до-
пандемийный период, в нашей выборке 
усиливали переживание одиночества. 
Результаты, полученные в нашем иссле-
довании, говорят о том, что хотя страте-
гии совладания и являются стилевыми 
характеристиками и не слишком чув-
ствительны к ситуативным изменениям, 
тем не менее, для преодоления одиноче-
ства в трудной, нестандартной жизнен-
ной ситуации они могут претерпевать 
структурные изменения, формируя спец-
ифические паттерны.

Перспективы исследования. Несмотря 
на то, что пандемия закончилась, чело-
век может сталкиваться с ситуацией со-
циальных ограничений и изоляции и в 
менее масштабных ситуациях — напри-
мер, переезжая в другой город на учебу 
или работу, мигрируя в другую страну 
и т.д. Для более глубокого понимания 
изменения механизмов совладания с 
одиночеством необходимы лонгитюд-
ные исследования и масштабные кросс-
культурные сравнения.

Ограничения. К ограничениям наше-
го исследования можно отнести исполь-
зование данных, собранных методом 
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поперечных срезов, которые не позво-
ляют говорить о динамике переживания 
одиночества, лишь дают возможность по 
косвенным признакам судить о его изме-
нении по сравнению с допандемийным 
периодом. Также мы использовали ко-
личественные методы для сбора данных, 
что несколько ограничивает репертуар 
стратегий, включенных в анализ. Допол-
нение этой методологии качественными 
методами в будущем позволит получить 
более объемные данные.

Limitations. The limitations of our 
study include the use of cross-sectional 
data, which does not allow us to talk about 
the dynamics of experiencing loneliness, 
and to interpret its change compared to 
the pre-pandemic period indirectly. We 
also used quantitative methods to collect 
data, which somewhat limits the repertoire 
of strategies included in the analysis. En-
hancing this methodology with qualitative 
methods in the future will allow us to ob-
tain more abundant data.
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