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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Практично кожна людина в своєму житті 

переживала сильні стресові ситуації. Образи, втрату близьких, катастрофи, 

які залишають психологічні травми.  

Дослідження знаменитого канадського фізіолога Ганса Сельє показали, 

що певний ступінь стресу може бути навіть корисним, так як виконує 

мобілізуючу роль і сприяє пристосуванню людини до мінливих умов. Але, 

якщо стрес сильний і триває занадто довго, то він перевантажує адаптаційні 

можливості людини та призводить до психологічних і фізіологічних 

«поломок» в організмі. Зіткнення важливих подій особистості з несумісною з 

ними життєвих ситуацій стає джерелом нервово-психічної напруги, що 

призводить до порушення здоров’я людини.  

У сучасних умовах, на перше місце виступає проблема соціальної 

цінності людини, при цьому здоров’я є однією з важливих об’єктивних умов 

життєдіяльності. Серед великої кількості факторів, що визначають 

працездатність та інші характеристики здоров’я, велику роль відіграє 

психічна стійкість до стресових ситуацій. Високий рівень психічної стійкості 

до стресів та ефективні способи його подолання є запорукою збереження, 

розвитку та зміцнення здоров’я і професійного довголіття особистості. 

У літературі копінг-поведінка вивчається з позиції особистісно-

ситуаційного підходу (Р. Лазарус, С. Фолкман, Л.І. Анциферова, 

К. Муздибаєв, C.K. Нартова-Бочавер), згідно якого копінг розуміється як 

складний динамічний процес, який починається з оцінки ситуації, включає 

когнітивні та поведінкові зусилля її подолання, що залежать від особистісних 

та ситуаційних факторів. Незважаючи на те, що проблема співвідношення 

зовнішньої (ситуативної) або внутрішньої (особистісної) детермінації 

поведінки людини до цих пір має дискусійний характер, в психологічній 

науці все частіше використовується особистісно-ситуативна модель 

взаємодії. Як свого часу вважав засновник ситуативного підходу К. Левін, 
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шукати причину подій слід не в природі поодиноко ізольованого об’єкта, а у 

взаєминах між об’єктом і його оточенням (Родіна, 2011). 

Необхідність дослідження проблеми подолання стресу визначається 

реаліями сучасного суспільства, в якому є тенденція посилено накопичувати 

психологічної напруги і з малою можливістю позбавляється від цього. 

Знання механізмів та причин стресогенних чинників та приділення їм 

особливої уваги допоможе запобігти багатьом стресовим ситуаціям і 

підвищить якість життя кожної людини окремо. Оскільки, саме стрес є 

причиною багатьох захворювань, тоді як здоров’я – одна з умов досягнення 

успіху в будь-якій діяльності. 

На цьому шляху важливо пізнавати особливості своєї психіки, 

навчиться розуміти, що необхідно в даний конкретний момент для 

психологічного комфорту людині. Зазначені обставини визначили вибір теми 

дослідження та основні напрями її розробки. 

Об’єкт дослідження: захисно-копінгова поведінка особистості. 

Предмет дослідження: захисно-копінгова поведінка як чинник 

попередження та подолання стресу особистості. 

Мета дослідження: теоретично вивчити та емпірично дослідити 

особливості копінг-поведінки. Вивчити залежності між стилем захисно-

копінгової поведінки та рівнем психологічного стресу особистості. 

Розробити рекомендації, спрямовані на формування адаптивних особистісно-

середовищних копінг-стратегій. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз стилей копінг-поведінки особистості у 

стресових життєвих ситуаціях та розкрити сутність цих явищ; 

2. Емпірично дослідити захисно-копінгову поведінку як чинника 

попередження та подолання стресу особистості; 

3. Розробити загальні рекомендації, спрямовані на формування 

адаптивних особистісно-орієнтованих копінг-ресурсів. 

Теоретико-методологічну основу дослідження склали: концепція 
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Р. Лазаруса про роль когнітивних конструктів при вивченні копінг-стратегій; 

загальнонаукова методологія системного підходу до розуміння особистості 

(О.Г. Асмолов, Л.Ф. Бурлачук, Г.С. Костюк, Б.Ф. Ломов, О.М. Леонтьєв, 

С.Д. Максименко, В.О. Моляко, С.Л. Рубінштейн, О.П. Саннікова та ін.); 

теоретичні положення про психологічний захист (Ф.В. Бассін, Ф.Є. Василюк, 

Л.І. Вассерман, Р.М. Грановська, Є.Л. Доценко, В.А. Ташликов, Т.С. Яценко, 

A. Freud, S. Freud, R. Plutchik та ін.); сучасні теоретичні підходи та емпіричні 

дослідження з проблеми копінг-поведінки (Л.І. Анциферова, О.Р. Ісаєва, 

Б.Д. Карвасарський, Т.Л. Крюкова, А.В. Поденко, О.А. Рєзнікова, 

Н.В. Родіна, Н.О. Сирота, Т.А. Ткачук, В.М. Ялтонський, S. Folkman, 

S. Hobfoll, R. Lazarus та ін.). 

Методи дослідження. Для розв’язання завдань дослідження був 

застосований комплекс методів, вибір яких зумовлено предметом та метою 

дослідження. До комплексу увійшли наступні методи: 

- теоретичні – аналіз, синтез, порівняння, систематизація, узагальнення 

теоретико-методологічних засад досліджуваної проблеми; 

- емпіричні – тестування. У дослідженні були використані наступні 

методики: опитувальник «Копінг-стратегії» розроблений Р. Лазарусом і 

С. Фолкман, в адаптації Т.Л. Крюкової, Є.В. Куфтяка, М.С. Замишляєвої; 

методика «Індекс життєвого стилю» (LSI – Lifestyleindex) розроблена 

Келлераном і Плутчиком, в адаптації Л.І. Вассермана; «Методика 

діагностики типу поведінкової активності людини», розроблена 

Л.І. Вассерманом і Н.В. Гуменюком; методика «Шкала психологічного 

стресу PSM-25» розроблена Лемуром-Тесье-Філліоном, в адаптації 

Н.Є. Водопьянової. Аналіз даних з наступною якісною інтерпретацією та 

змістовним узагальненням. 

Практичне значення роботи полягає в тому, що були узагальнені 

теоретичних положення, зібрані емпіричні данні, з обробкою отриманих 

результатів. Результати можуть використовуватися у практиці психолога та 

соціального педагога. 
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Експериментальна база дослідження.   

У емпіричному дослідження прийняло участь 30 осіб, 15 жінок і 15 

чоловіків, віком від 20 до 45 років.  

Апробація та впровадження результатів. Основні теоретичні 

положення та практичні результати роботи обговорено на VІІ Міжнародній 

науково-практичній конференції «Актуальні проблеми сучасної психології: 

перспективні та пріоритетні напрями наукових досліджень молодих 

науковців» (Кам’янець-Подільський, 17 листопада 2021 р.), на VІІ 

Міжнародній науково-практичній конференції «Актуальні проблеми 

психології особистості на європейському просторі» (Кам’янець-Подільський, 

15 лютого 2022 р.), на ХІV Міжнародній науково-практичній конференції 

«Актуальні проблеми психології особистості та міжособистісних взаємин» 

(Кам’янець-Подільський, 23 квітня 2022 р.). 

Публікації.  

Штефанич О.С. Захисно-копінгова поведінка як чинник попередження 

та подолання стресу особистості. Актуальні проблеми психології особистості 

та міжособистісних взаємин, 23 квітня 2022 р.: Матеріали ХІV Міжнародної 

науково-практичної конференції / [за ред. С.Д. Максименка, 

Л.А. Онуфрієвої]. Кам’янець-Подільський: Видавець Ковальчук О.В., 2022. 

С.  

Структура та обсяг кваліфікаційної роботи: робота складається зі 

вступу, двох розділів, висновків, списку використаних джерел (78 

найменувань). Повний обсяг роботи – 83 сторінки. 
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ВИСНОВКИ 

У кваліфікаційній роботі наведене теоретичне узагальнення питань 

щодо захисно-копінгової поведінки в аспекті загальної проблематики 

вивчення стресу. Аналіз сучасних теоретичних досліджень показав її 

багатогранність, відсутність єдиної точки зору, відносно сутності означеного 

феномену. 

Саме поняття захисної копінг-поведінки, а також оцінка її ефективності 

дискусійні і найбільш заплутані. Процес опанування не може оцінюватися 

емоційно, і бути за своєю природою або поганими або хорошим. Хочемо 

зазначити, що не зовсім вірно давати оцінку проблемно-орієнтованому 

копінгу, як позитивному, а орієнтованого на емоції, як негативно 

забарвленому. Оскільки, обидві функції опанувальної поведінки 

забезпечують процес адаптації, і можливо, на різних етапах розвитку 

стресових ситуацій поняття «ефективність» може бути неоднозначною. 

Експериментально, ми підтвердили припущення щодо «ефективності» 

активних видів копінгу та наближених до них захисних механізмів. І знову ж 

таки, жоден досліджуваний не дав «чистих» результатів. Наприклад, за 

опитувальником «Копінг-стратегії» (Lazarus, Folkman), зустрічались на 

перший погляд такі суперечливі результати, де майже за кожною шкалою 

досліджувана особа отримувала високий процент за вибіркою. Були і такі, що 

набрали по 100 % за двома суперечливими категоріями: прийняття 

відповідальності та конфронтація. 

Отже, результати емпіричного дослідження показують, що у важких 

життєвих ситуаціях людина одночасно використовує кілька різнорівневих 

усвідомлених видів поведінки: прості одиничні копінг-дії, детерміновані 

специфікою ситуації; копінг-стратегії (конкретні образи дій, наприклад, 

дистанціювання або пошук соціальної підтримки), копінг-стилі групи 

стратегій, близьких за змістом, наприклад, наближення до стресової ситуації 

– видалення від неї). Суб’єкт може віддавати перевагу одному із способів 
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подолання, найбільш продуктивному у конкретному контексті на якийсь час, 

одночасно допускаючи застосування інших. Це означає, що процес 

справитись із ситуацією (стресом) безперервний до моменту її вирішення або 

пристосування до неї. Стиль копінг-поведінки має специфіку, пов’язану з 

великим альтернативним вибором способу поведінки при стресі. Стиль 

копінг- поведінки – це повноцінна складова більш інтегративного явища – 

стилю людини. Розглядаючи внесок особистості в успіх подолання з 

труднощами, ми все ж таки можемо припустити, що є умовно продуктивні, 

наприклад проблемно-орієнтовані, і є менш продуктивні, наприклад 

уникнення, що обумовлено різним рівнем складності особистісних якостей. 

Експериментальне дослідження продемонструвало, що для подолання стресу 

кожна людина використовує копінг-стратегії, відштовхуючись від власного 

досвіду та особистісних психологічних резервів, у даному випадку копінг-

ресурсів. Тому опанувальну поведінку слід розглядати як результат взаємодії 

копінг-стратегій і копінг-ресурсів. 

Подано загальні рекомендації, які спрямовані на формування 

адаптивних особистісно-середовищних копінг-стратегій. 

Проведене дослідження не може охопити всі аспекти щодо вивчення 

проблематики захисно-копінгової поведінки, оскільки складність вирішення 

саме «ефективності» опанувальної поведінки обумовлена наявністю 

величезної кількості взаємопов’язаних змінних: виду проблемної ситуації та 

її оцінки, палітри особистісних особливостей, репертуару обраних стратегій і 

стилів, якості й кількості тих чи інших ресурсів управління, цілей подолання, 

тимчасової перспективи та багато інших складових.  
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