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Abstract: There is research in the scientific literature on the coping strategies preferred by a particular age group for 

coping with stress, and comparisons have been made between different age groups on their preferred coping 

strategies. The focus of the present study is a comparison between Generations X, Y, Z, and Baby Boomers (the 

paper generation) on their preferred coping strategies. The BEFO26 questionnaire, authored by Heim, Augustiny, 

Blaser, and Schaffner (1991), was administered to allow for the examination of individual types of coping, grouped 

into cognitive, emotional, behavioral, adaptive, relatively adaptive, and maladaptive coping. The participants were 

313 Bulgarians from Generation Z (approximately between 18 and 26 years old), 143 Bulgarians from Generation Y 

(approximately between 27 and 41 years old), 186 Bulgarians from Generation X (approximately between 42 and 56 

years old), and 46 Bulgarians from the "paper generation" or Baby Boomers (approximately between 57 and 75 

years old). It was found that the cognitive adaptive coping strategy Maintaining composure was significantly more 

preferred for coping with stress by Baby Boomers and Generation X compared to Generation Y and Generation Z, 

with the tendency for this coping strategy to be increasingly preferred as we grow older. The cognitive adaptive 

coping strategy Problem analysis was most preferred for coping with stress and difficulties by Generation Y 

compared to the other three generations. The cognitive relative adaptive coping strategy Making Sense was more 

preferred by Generation Z and Generation X compared to the other generations. The cognitive adaptive coping 

strategy Readjusting one’s value was more preferred by Generation Z and Generation Y compared to the other 

generations. The emotional relative adaptive coping strategy Dilution of Emotions/Emotional Relief was most 

preferred by the youngest generation among those surveyed, Generation Z. The emotional adaptive coping strategy 

Optimism was preferred by Generation Y and Generation X. The behavioral maladaptive coping strategy 

Withdrawal, or social withdrawal, was preferred by the youngest generation among those surveyed, Generation Z. 

The behavioral adaptive coping strategy Seeking advice was preferred by Generation Y and Generation X. These 

findings signal that people across generations differed primarily in the different adaptive coping strategies they 

preferred to use to cope with stress. 
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Резюме: В научната литература съществуват изследвания на копингите, предпочитани от определена 

възрастова група за справяне със стрес, както и са осъществявани сравнения между различни възрастови 

групи по предпочитаните от тях копинги. Фокусът на настоящето изследване е сравнение между 

поколенията X, Y, Z и бейби бумъри (хартиено поколение) по предпочитаните от тях копинг стратегии. 

Приложен е въпросникът BEFO26, създаден от Heim, Augustiny, Blaser и Schaffner (1991), който позволява 

изследване на отделни видове копинги, групирани в когнитивни, емоционални, поведенчески, адаптивни, 

относително адаптивни и неадаптивни копинги. Изследвани са 313 българи от поколението Z 

(приблизително между 18 и 26 години), 143 българи от поколението Y (приблизително между 27 и 41 

години), 186 българи от поколението Х (приблизително между 42 и 56 години) и 46 българи от “хартиеното 
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поколение” или бейби бумъри (приблизително 57-75 години). Установено е, че когнитивната адаптивна 

копинг стратегия Запазване на самообладание е значимо по-предпочитана за справяне със стрес от бейби 

бумърите и поколението Х в сравнение с поколението Y и поколението Z, като тенденцията е с напредване 

на възрастта тази копинг стратегия да е все по-предпочитана. Когнитивната адаптивна копинг стратегия 

Анализ на проблема е в най-голяма степен предпочитана за справяне със стрес и трудности от поколението 

Y в сравнение с останалите три поколения. Когнитивната относително адаптивна копинг стратегия 

Придаване на смисъл е по-предпочитана от поколението Z и поколението Х в сравнение с останалите 

поколения. Когнитивната адаптивна копинг стратегия Пренагласяване на своята ценност е по-предпочитана 

от поколението Z и поколението Y в сравнение с останалите поколения. Емоционалната относително 

адаптивна копинг стратегия Разреждане на емоциите/емоционално облекчение е най-предпочитана от най-

младото поколение сред изследваните – Z. Емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм е 

предпочитана от поколението Y и поколението Х. Поведенческата неадаптивна копинг стратегия 

Отдръпване/социално оттегляне е предпочитана от най-младото поколение сред изследваните – Z. 

Поведенческата адаптивна копинг стратегия Търсене на съвет е предпочитана от поколението Y и 

поколението Х. Тези резултати сигнализират, че хората от различните поколения се разграничават предимно 

по различните адаптивни копинги, които предпочитат да използват за справяне със стрес.           

Ключови думи: адаптация, копинг, поколения   

                      
1. ВЪВЕДЕНИЕ 

В научната литература са провеждани изследвания на предпочитанията на различни възрастови групи за 

справяне със стрес (копинги). По данни от изследване в украински семейства, децата предпочитат 

относително адаптивни емоционални копинги като Разреждане на емоциите (Изпадам в отчаяние и плача) и 

Пасивно сътрудничество (Разчитам за преодоляването на своите трудности на други хора, които са готови 

да ми помогнат) (Turkova & Lyasa, 2019). Майките предпочитат адаптивни когнитивни копинги като 

Запазване на самообладание (Не губя самообладание и контрол над себе си в тежки минути, и се старая на 

никой да не показвам своето състояние) и адаптивни емоционални копинги като Протест (Винаги дълбоко 

се възмущавам от несправедливостта на съдбата към мен и протестирам) (Turkova & Lyasa, 2019). Бащите 

предпочитат разнообразни копинги – относително адаптивни поведенчески копинги като Конструктивна 

активност (За да преживея трудностите, се захващам да осъществя своя отдавнашна мечта - пътешествам, 

записвам се на курс и др.), относително адаптивни емоционални копинги като Пасивно сътрудничество 

(Разчитам за преодоляването на своите трудности на други хора, които са готови да ми помогнат), 

относително адаптивни Когнитивни копинги като Относителност (Казвам си: в сравнение с проблемите на 

другите хора, моите са дреболии), адаптивни емоционални копинги като Оптимизъм (Винаги съм уверен, че 

има изход от трудната ситуация) и адаптивни поведенчески копинги като Сътрудничество (Сътруднича си с 

важни за мен хора за преодоляване на трудностите) (Turkova & Lyasa, 2019).   

Във възрастта от 14 до 29 години предпочитани са емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм и 

емоционалната неадаптивна копинг стратегия Потискане на емоциите (Крия емоциите си) (Averkiyeva, 

2020).  

Военни мъже от 18 до 25 години предпочитат емоционалната неадаптивна копинг стратегия Потискане на 

емоциите, поведенческата адаптивна стратегия Алтруизъм (Старая се да помогна на хората и в грижи за тях 

забравям за своите мъки) и когнитивната относително адаптивна копинг стратегия Придаване на смисъл 

(Преодолявайки трудностите, усъвършенствам себе си) (Gremitskikh, 2015). Във възрастта от 18 до 35 

години предпочитана е емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм и поведенческата 

относително адаптивна копинг стратегия Разсейване с приятни занимания (Занимавам се с нещо приятно, 

стараейки се да забравя за трудностите) (Mombey-ool, 2021). Военни мъже от 26 до 30 години предпочитат 

емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм, когнитивната адаптивна стратегия Пренагласяване 

на своята ценност (В дадения момент не мога напълно да се справя с тези трудности, но след време ще мога 

да се справя) и поведенческата адаптивна копинг стратегия Сътрудничество (Gremitskikh, 2015). Български 

младежи – мъже, по-често от жените в младежка възраст използват когнитивната адаптивна копинг-

стратегия Запазване на самообладание (Miteva, 2013).  

Военни мъже от 31 до 45 години предпочитат копинг стратегия когнитивната адаптивна стратегия Запазване 

на самообладание, емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм и поведенческата относително 

адаптивна копинг стратегия Конструктивна активност (Gremitskikh, 2015). При междуличностни конфликти 

пълнолетни жени на средна възраст 33 години предпочитат емоционални копинги в сравнение с пълнолетни 

мъже на средна възраст 33 години, които предпочитат когнитивни копинги (Khachaturova, 2012). 
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Хора на възраст около 40 години предпочитат когнитивни адаптивни копинги и емоционални адаптивни 

копинги (Oskolkova et al., 2023). Хората на средна възраст и старите хора в по-малка степен са склонни да 

използват копинг-стратегии като Агресивност (McCrae, 1982). Стари хора с голям брой заболявания 

предпочитат когнитивната неадаптивна копинг стратегия Игнориране/разсейване и поведенческата 

адаптивна копинг стратегия Търсене на съвет (Gunzelmann et al., 1999).  

За разлика от предишни изследвания, свързани с възрастови различия в предпочитанието на копинг 

стратегии, фокусът на настоящето изследване е сравнение между поколенията X, Y, Z и бейби бумъри 

(хартиено поколение) по предпочитаните от тях копинг стратегии. Що се отнася до разликите между тези 

поколения при справяне със стрес, в научната литература е установено, че по-склонни към отказване от 

ръководни длъжности заради преживяван силен стрес са поколението Z в държави като Япония, Франция и 

Великобритания, както и поколението Y в държави като САЩ, Швейцария и Финландия (Bresman & Rao, 

2017). Това предполага различия между поколенията в предпочитаните от тях копинги за справяне със стрес. 

Поколението Z (Generation Z) е на възраст 18 - 26 години (Srisathan et al., 2022) или 18 - 29 години (Velkov, 

2024), родено в периода 1995 - 2009/2010 г. (Iberdrola, n.d.a; Iberdrola, n.d.b), или 1997/1998 – 2010 г. 

(Williams et al., 2017). Поколението Z е наричано още „поколение на столетието“ (Iberdrola, n.d.a; Iberdrola, 

n.d.b; Williams et al., 2017), зуумъри, дигитално поколение (Velkov, 2024), „дигитални туземци“ (Iberdrola, 

n.d.b), „дигитални интуитиви“, поколението на селфито, поколение „Реалити телевизия“ (Williams et al., 

2017). 

Поколението Y (Generation Y) е между 27 и 41 години (Srisathan et al., 2022) или между 30-39 години 

(Velkov, 2024), родено в периода 1980 - 1995 г. (Iberdrola, n.d.b), или 1982 - 1994 г. (Iberdrola, n.d.a), или 

1981-1997 г. (Williams et al., 2017), или 1980 - 2000 г. (Stein, 2013). Наричано е още поколение на 

хилядолетието, „милениуми“ (Iberdrola, n.d.a; Williams et al., 2017), поколение „Аз-Аз-Аз“ (Iberdrola, n.d.a; 

Stein, 2013).  

Поколението Х (Generation X) е между 42 и 56 години (Srisathan et al., 2022) или между 40 и 54 години 

(Velkov, 2024), включва родените между 1965 и 1981 г. (Iberdrola, n.d.a) или в периода 1965-1980 г. (Williams 

et al., 2017). Наричано е още „дигитални имигранти“ (Williams et al., 2017), аналогово поколение (Velkov, 

2024). 

Поколението бейби бумъри (Generation Baby boomer) е от 57 до 77 години (Srisathan et al., 2022), 55 и нагоре 

години (Velkov, 2024), включва родените между 1945 г. и 1964 г. (Iberdrola, n.d.a) или в периода 1946-1964 

година (Williams et al., 2017). Наричано е още хартиено поколение (Velkov, 2024).  

 

2. МАТЕРИАЛИ И МЕТОДИ 

Изследвани са 313 българи от поколението Z (приблизително между 18 и 26 години), 143 българи от 

поколението Y (приблизително между 27 и 41 години), 186 българи от поколението Х (приблизително 

между 42 и 56 години) и 46 българи от “хартиеното поколение” или бейби бумъри (приблизително 57-75 

години), общо 688 души. Изследваните лица са на възраст от 18 до 75 години, средноаритметична възраст 

33,9 години, стандартно отклонение 13,9 години. Преобладават жените (535 жени или 77,8%) в сравнение с 

мъжете (153 мъже или 22,2%).  

Приложен е въпросникът BEFO26, създаден от Heim, Augustiny, Blaser и Schaffner (1991), който позволява 

изследване на отделни видове копинги, групирани в когнитивни, емоционални, поведенчески (съгласно 

инструкцията, от всяка от тези групи копинги изследваният избира само една – най-предпочитаната), които 

от своя страна биват също адаптивни, относително адаптивни и неадаптивни копинги. 

Когнитивните адаптивни копинг-стратегии са когниции, насочени към анализ на възникнали трудности и 

възможности за изход от тях, повишаване на самооценката и самоконтрола, по-дълбоко осъзнаване на 

своята лична ценност, вяра в своите възможности за преодоляване на трудни ситуации (Miteva, 2013; 

Nabiullina & Tukhtarova, 2003). Когнитивните относително адаптивни копинг-стратегии са когниции, 

насочени към оценка на трудностите при сравняване с други хора, придаване на особен смисъл на 

преодоляването на трудности и уповаване на Бог при сблъскване със сложни проблеми (Miteva, 2013; 

Nabiullina & Tukhtarova, 2003). Когнитивните неадаптивни копинг-стратегии са когниции, характеризиращи 

се с пасивност, с отказ от преодоляване на трудностите поради невярване в своите сили и ресурси, с 

умишлено подценяване на неприятностите (Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003).  

Емоционалните адаптивни копинг – стратегии са емоционални състояния, характеризиращи се с активно 

възмущение и протестиране по отношение на трудностите, увереност в наличието на изход от всяка 

ситуация (Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003). Емоционалните относително адаптивни копинг – 

стратегии са преживявания, насочени към снемане на напрежението, свързано с проблема, емоционално 

отреагиране, както и към прехвърлянето на отговорността за разрешаване на проблема на други лица 
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(Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003). Емоционалните неадаптивни копинг – стратегии включват 

потиснати емоции, състояние на безнадеждност, покорност, преживяване на злост и прехвърляне на вината 

върху себе си или върху другите (Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003).   

Поведенческите адаптивни копинг-стратегии включват поведение, при което човек си сътрудничи със 

значими, по-опитни хора, търси подкрепа от близкото социално обкръжение или сам предлага на близките 

си подкрепа за преодоляване на трудности (Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003). Поведенческите 

относително адаптивни копинг-стратегии се характеризират със стремеж към временно избягване на 

решаването на проблема с помощта на алкохол, лекарства, любимо занимание и др. (Miteva, 2013; Nabiullina 

& Tukhtarova, 2003). Поведенческите неадаптивни копинг-стратегии представляват поведение, свързано с 

избягване на мисли за неприятностите, пасивност, уединение, покой, изолация, отдръпване от активни 

междуличностни контакти, отказ от решаване на проблема (Miteva, 2013; Nabiullina & Tukhtarova, 2003). 

Анализът на данните е осъществен чрез прилагане на статистическия метод хи-квадрат за установяване на 

различия между поколенията по предпочитаните от тях копинги.  

 

3. РЕЗУЛТАТИ 

Най-предпочитани копинг – стратегии от изследваните българи от всички поколения са адаптивният 

емоционален копинг Оптимизъм (57,3%), след това - адаптивните поведенчески копинги като Търсене на 

съвет (24,6%) и Сътрудничество (23,4%); също така относително адаптивния когнитивен копинги Придаване 

на смисъл (23,8%); както и адаптивната когнитивна копинг-стратетия Анализ на проблема (22,0%). 

Потвърждава се възгледа на авторите на въпросника, че емоционалните копинги обикновено са най-често 

използвани (Heim et al., 1991; Heim & Valach, 1996). 

Установено е, че когнитивната адаптивна копинг стратегия Запазване на самообладание («Не губя 

самообладание и контрол над себе си в тежки минути, и се старая на никой да не показвам своето 

състояние») е значимо по-предпочитана за справяне със стрес от бейби бумърите (наблюдавани честоти 15; 

теоретични/очаквани честоти 7,6; 32,6% от изследваните бейби бумъри) и поколението Х (наблюдавани 

честоти 36; теоретични/очаквани честоти 30,8; 19,4% от изследваните от поколението Х) в сравнение с 

поколението Y (наблюдавани честоти 21; теоретични/очаквани честоти 23,7; 14,7% от изследваните от 

поколението Y) и поколението Z (наблюдавани честоти 42; теоретични/очаквани честоти 51,9; 13,4% от 

изследваните от поколението Z), като тенденцията е с напредване на възрастта тази копинг стратегия да е 

все по-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 12,219; р = 0,007; Phi = 0,133, т.е. малък размер на ефекта).  

Когнитивната адаптивна копинг стратегия Анализ на проблема («Старая се да анализирам ситуацията и да 

си обясня какво се е случило») е в най-голяма степен предпочитана за справяне със стрес и трудности (χ2 (3, N 

= 688) = 11,255; р = 0,010; Phi = 0,128, т.е. малък размер на ефекта) от поколението Y (наблюдавани честоти 46; 

теоретични/очаквани честоти 31,4; 32,2% от изследваните от поколението Y) в сравнение с останалите три 

поколения - поколението Z (наблюдавани честоти 58; теоретични/очаквани честоти 68,7; 18,5% от 

изследваните от поколението Z), поколението Х (наблюдавани честоти 38; теоретични/очаквани честоти 

40,8; 20,4% от изследваните от поколението Х) и бейби бумърите (наблюдавани честоти 9; 

теоретични/очаквани честоти 10,1; 19,6% от изследваните бейби бумъри).  

Когнитивната относително адаптивна копинг стратегия Придаване на смисъл («Преодолявайки трудностите, 

усъвършенствам себе си») е по-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 8,567; р = 0,036; Phi = 0,112, т.е. малък размер на 

ефекта) от поколението Z (наблюдавани честоти 84; теоретични/очаквани честоти 74,6; 26,8% от 

изследваните от поколението Z) и поколението Х (наблюдавани честоти 47; теоретични/очаквани честоти 

44,3; 25,3% от изследваните от поколението Х) в сравнение с останалите поколения - поколението Y 

(наблюдавани честоти 29; теоретични/очаквани честоти 34,1; 20,3% от изследваните от поколението Y) и 

бейби бумърите (наблюдавани честоти 4; теоретични/очаквани честоти 11,0; 8,7% от изследваните бейби 

бумъри).  

Когнитивната адаптивна копинг стратегия Пренагласяване на своята ценност («В дадения момент не мога 

напълно да се справя с тези трудности, но след време ще мога да се справя и с тези, и с по-сложни») е по-

предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 9,195; р = 0,027; Phi = 0,116, т.е. малък размер на ефекта) от поколението Z 

(наблюдавани честоти 39; теоретични/очаквани честоти 31,4; 12,5% от изследваните от поколението Z) и 

поколението Y (наблюдавани честоти 18; теоретични/очаквани честоти 14,3; 12,6% от изследваните от 

поколението Y) в сравнение с останалите поколения - поколението Х (наблюдавани честоти 10; 

теоретични/очаквани честоти 18,7; 5,4% от изследваните от поколението Х) и бейби бумърите (наблюдавани 

честоти 2; теоретични/очаквани честоти 4,6; 4,3% от изследваните бейби бумъри).  

Емоционалната относително адаптивна копинг стратегия Разреждане на емоциите/емоционално облекчение 

(«Изпадам в отчаяние и плача») е най-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 9,292 и р = 0,026; Likelihood Ratio = 10,819 
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и p = 0,013; Phi = 0,116, т.е. малък размер на ефекта) от най-младото поколение сред изследваните – 

поколението Z (наблюдавани честоти 15; теоретични/очаквани честоти 8,6; 4,8% от изследваните от 

поколението Z), в сравнение с останалите поколения - поколението Y (наблюдавани честоти 1; 

теоретични/очаквани честоти 3,9; 0,7% от изследваните от поколението Y), поколението Х (наблюдавани 

честоти 3; теоретични/очаквани честоти 5,1; 1,6% от изследваните от поколението Х) и бейби бумърите 

(наблюдавани честоти 0; теоретични/очаквани честоти 1,3; никой от изследваните бейби бумъри).  

Емоционалната адаптивна копинг стратегия Оптимизъм («Винаги съм уверен, че има изход от трудната 

ситуация») е по-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 12,204; р = 0,007; Phi = 0,133, т.е. малък размер на ефекта) от 

поколението Y (наблюдавани честоти 91; теоретични/очаквани честоти 81,9; 63,6% от изследваните от 

поколението Y) и поколението Х (наблюдавани честоти 120; теоретични/очаквани честоти 106,5; 64,5% от 

изследваните от поколението Х), в сравнение с останалите поколения - поколението Z (наблюдавани честоти 

159; теоретични/очаквани честоти 179,2; 50,8% от изследваните от поколението Z) и бейби бумърите 

(наблюдавани честоти 24; теоретични/очаквани честоти 26,3; 52,2% от изследваните бейби бумъри). 

Поведенческата неадаптивна копинг стратегия Отдръпване/социално оттегляне («Изолирам се, старая се да 

остана насаме») е по-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 8,352; р = 0,039; Phi = 0,110, т.е. малък размер на ефекта) от 

най-младото поколение сред изследваните – поколението Z (наблюдавани честоти 39; теоретични/очаквани 

честоти 28,2; 12,5% от изследваните от поколението Z), в сравнение с останалите поколения - поколението Y 

(наблюдавани честоти 9; теоретични/очаквани честоти 12,9; 6,3% от изследваните от поколението Y), 

поколението Х (наблюдавани честоти 11; теоретични/очаквани честоти 16,8; 5,9% от изследваните от 

поколението Х) и бейби бумърите (наблюдавани честоти 3; теоретични/очаквани честоти 4,1; 6,5% от 

изследваните бейби бумъри).  

Поведенческата адаптивна копинг стратегия Търсене на съвет («Обикновено търся хора, които са способни 

да ми помогнат със съвети») е по-предпочитана (χ2 (3, N = 688) = 17,672; р = 0,001; Phi = 0,160, т.е. малък размер 

на ефекта) от поколението Y (наблюдавани честоти 42; теоретични/очаквани честоти 35,1; 29,4% от 

изследваните от поколението Y) и поколението Х (наблюдавани честоти 61; теоретични/очаквани честоти 

45,7; 32,8% от изследваните от поколението Х), в сравнение с останалите поколения - поколението Z 

(наблюдавани честоти 54; теоретични/очаквани честоти 76,9; 17,3% от изследваните от поколението Z) и 

бейби бумърите (наблюдавани честоти 12; теоретични/очаквани честоти 11,3; 26,1% от изследваните бейби 

бумъри).  

 

4. ОБСЪЖДАНЕ И ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Тези резултати сигнализират, че хората от различните поколения се разграничават предимно по различните 

адаптивни копинги, които предпочитат да използват за справяне със стрес. Представителите на поколението 

Y предпочитат в по-голяма степен адаптивни копинги (когнитивни адаптивни копинги като Анализ на 

проблема и Пренагласяване на своята ценност, емоционален адаптивен копинг като Оптимизъм и 

поведенчески адаптивен копинг като Търсене на съвет) в сравнение с другите поколения, което показва 

тяхната социална зрялост и наличие на ресурси за справяне. Изследваните от поколението Х също 

предпочитат адаптивни копинги (когнитивен като Запазване на самообладание, емоционален като 

Оптимизъм, поведенчески като Търсене на съвет), както и относително адаптивния когнитивен копинг 

Придаване на смисъл, което показва тяхната социална зрялост и натрупан социален опит, тъй като 

стабилизирането на емоциите е индикатор за успешно функциониране (Heim et al., 1991; Heim & Valach, 

1996). В подкрепа на това най-възрастното поколение – бейби бумърите, също демострира умения, свързани 

с овладяване на емоции, чрез предпочитанието си към когнитивния адаптивен копинг Запазване на 

самообладание. Най-младото изследвано поколение - поколението Z, предстои да натрупа още социален 

опит, тъй като освен когнитивната адаптивна стратегия Пренагласяване на своята ценност, предпочита 

повече относително адаптивни стратегии (когнитивната стратегия Придаване на смисъл и емоционалната 

стратегия Разреждане на емоциите) и неадаптивни стратегии (поведенческия неадаптивен копинг 

Отдръпване) в сравнение с останалите поколения.  
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