
72 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 1. 2019

ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß ÊÎÏ²ÍÃ-ÑÒÐÀÒÅÃ²É Â ÏÐÎÖÅÑ² ÀÄÀÏÒÀÖ²¯ 
ÑÒÓÄÅÍÒ²Â ÏÅÐØÎÃÎ ÐÎÊÓ ÍÀÂ×ÀÍÍß

Øåëåíêîâà Í.Ë., ê. ïñèõîë. í.,
äîöåíò êàôåäðè ïñèõîëîã³¿

Óìàíñüêèé äåðæàâíèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ Ïàâëà Òè÷èíè



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 73

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. ßê â³äîìî, 
ÿê³ñíà ïðîôåñ³éíà ï³äãîòîâêà ìàéáóòí³õ 
ñïåö³àë³ñò³â çàëåæèòü â³ä óñï³øíî¿ àäàï-
òàö³¿ ñòóäåíò³â äî ì³íëèâèõ óìîâ íàâ÷àëü-
íî-âèõîâíîãî ïðîöåñó, ùî ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà 
³ç âèêîðèñòàííÿì êîíñòðóêòèâíî¿ êîï³íã- 
ïîâåä³íêè. Ï³äâèùåíèé ³íòåðåñ äî ïîíÿòòÿ 
“coping stress” ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî â³í âè-
êëèêàíèé ³ ñîö³àëüíèìè çì³íàìè, à ñàìå íî-
âèìè âèìîãàìè äî ëþäèíè, ùî ïðåä’ÿâëÿ-
þòüñÿ ¿¿ ñîö³àëüíèìè ðîëÿìè, î÷³êóâàííÿìè, 
ñòðåìë³ííÿìè, ö³ííîñòÿìè àáî ìîæëèâèìè 
çì³íàìè â ñîö³óì³ – çðîñòàííÿì ðîë³ ³íäèâ³-
äóàëüíî-îñîáèñò³ñíèõ ³íòåðåñ³â ³ êðèòåð³¿â 
óñï³øíîñò³ äîñÿãíåíü, ñï³ëüíèõ âçàºìîçà-
ëåæíèõ ³ âçàºìîçóìîâëåíèõ âèä³â ä³ÿëüíî-
ñò³, ïîñèëåííÿì íîðìàòèâ³â ¿¿ åôåêòèâíîñò³ 
é óñêëàäíåííÿì ñïîñîá³â ¿õ äîñÿãíåííÿ [2]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïó-
áë³êàö³é. Äîñë³äæåííÿì àäàïòàö³¿ ìîëî-
ä³ ïðèñâÿ÷åí³ ïðàö³ â³ò÷èçíÿíèõ (Â. Ê³êîòü, 
Â. Ïåòðîâñüêèé, Ò. Ñåðåäà, Î. Ãîí÷àðîâ, 
Ì. Ë³ñ³íà) òà çàðóá³æíèõ ó÷åíèõ (Å. Åð³êñîí, 
Ä. Êëàóçåí, 3. Ôðîéä òà ³íø³).

Ïèòàííþ àäàïòàö³¿ ñòóäåíò³â äî óìîâ 
íàâ÷àííÿ ó ÇÂÎ â ñó÷àñí³é ïñèõîëîã³÷í³é 
ë³òåðàòóð³ ïðèä³ëÿºòüñÿ çíà÷íà óâàãà. Çî-
êðåìà, öå íàóêîâ³ ïîøóêè Ò. Àëåêñººâî¿, 
Þ. Áîõîíêîâî¿, Í. Ãåðàñèìîâî¿, Â. Äåì÷åí-
êà, Î. Êóçíºöîâî¿, Ë. Ëèòâèíîâî¿, Ñ. Ñàìè-
ã³íà, Â. Ñåìè÷åíêî, Â. Ñêðèïíèê, ². Ñîêîëî-
âî¿ òà ³í. [8].

Íà äóìêó Ñ. Íàðòîâî¿-Áî÷àâåð, êîï³íã – 
öå ïðîöåñ, ùî ðîçãîðòàºòüñÿ â ÷àñ³, îñê³ëü-
êè îñîáèñò³ñòü ³ ñåðåäîâèùå óòâîðþþòü 
íåðîçðèâíèé äèíàì³÷íèé âçàºìîçâ’ÿçîê, 
âïëèâàþ÷è îäèí íà îäíîãî [6]. Ð. Ëàçàðóñ 
ñòâåðäæóº, ùî êîï³íã – öå â³äïîâ³äü ëþäèíè 
íà ñòðåñ, ÿêèé âèíèêàº âíàñë³äîê â³äñóòíî-
ñò³ ð³âíîâàãè ì³æ ñïðèéíÿòòÿì çàïèò³â ñåðå-
äîâèùà òà ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåñóðñ³â, äîñòóï-
íèõ äëÿ âçàºìîä³¿ ç öèìè çàïèòàìè. Àâòîð 
òàêîæ ñòâåðäæóº, ùî ñòðåñîãåíí³ ñòèìóëè 
ïðèçâîäÿòü äî ð³çíî¿ âåëè÷èíè ñòðåñó ó 
ð³çíèõ ëþäåé ³ â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ, çîêðåìà, 
³ â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³. Òîæ «ïîäîëàííÿ» 
(ñîðing) âèñòóïàº ÿê çàñòîñóâàííÿ ïîâåä³í-
êîâèõ ³ êîãí³òèâíèõ çóñèëü äëÿ çàäîâîëåííÿ 
çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ âèìîã [5; 7].

Ìåòà ñòàòò³ – åìï³ðè÷íî äîñë³äèòè îñ-
íîâí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ â 

ïðîöåñ³ àäàïòàö³¿ ñòóäåíò³â-ïåðøîêóðñ-
íèê³â äî óìîâ íàâ÷àííÿ ó çàêëàäàõ âèùî¿ 
îñâ³òè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ïî÷àòêîâèé ïåð³îä íàâ÷àííÿ ñòó-
äåíò³â ó âóç³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ àäàïòàö³ºþ 
¿õ äî óìîâ íàâ÷àííÿ. Ïðîöåñ àäàïòàö³¿ ïåð-
øîêóðñíèê³â º íàäçâè÷àéíî ñêëàäíèì òà 
áàãàòîãðàííèì, â³í çóìîâëåíèé âçàºìîä³ºþ 
ïñèõîëîã³÷íèõ, ñîö³àëüíèõ, á³îëîã³÷íèõ ôàê-
òîð³â òîùî. Íà ñòóäåíòñüêèé â³ê ïðèïàäàº 
ïðîöåñ àêòèâíîãî ôîðìóâàííÿ ñîö³àëüíî¿ 
çð³ëîñò³, ÿêà ïîëÿãàº ó çäàòíîñò³ êîæíî¿ ìî-
ëîäî¿ ëþäèíè îïàíîâóâàòè ñóêóïí³ñòü ñîö³-
àëüíèõ ðîëåé. 

Àäàïòàö³ÿ – öå ñêëàäíèê ìåõàí³çìó ñî-
ö³àë³çàö³¿, ùî â³äáóâàºòüñÿ ÿê ñóêóïí³ñòü 
ïðèñòîñóâàíü ëþäèíè äî ð³çíèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³é, ó ïðîöåñ³ ÿêèõ íàêîïè÷óºòüñÿ ñî-
ö³àëüíèé äîñâ³ä, çàñâîþþòüñÿ ñîö³àëüí³ 
íîðìè òà ö³ííîñò³ [3, ñ. 82]. Âàæëèâî ïàì’ÿ-
òàòè, ùî àäàïòàö³ÿ – ÿâèùå ³íäèâ³äóàëüíå: 
ÿêùî îäèí ñòóäåíò çäàòåí ïðîéòè âñ³ ¿¿ 
åòàïè ñòàá³ëüíî òà äîâîë³ øâèäêî, ³íøîìó 
íåîáõ³äíà á³ëüøà ê³ëüê³ñòü ÷àñó òà âèêîðè-
ñòàííÿ çíà÷íîãî çàïàñó ðåñóðñ³â. 

Ïîâåä³íêà ç ïîäîëàííÿ ñòðåñó – îñîáëè-
âèé âèä ñîö³àëüíî¿ ïîâåä³íêè ëþäèíè, ùî 
çàáåçïå÷óº àáî ðóéíóº ¿¿ çäîðîâ’ÿ ³ áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ. Âîíà äàº çìîãó ñóá’ºêòó âïîðàòèñÿ 
ç³ ñòðåñîì àáî áóòè çäàòíèì ôóíêö³îíóâàòè 
çà âàæêèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, óñâ³äîìëþ-
þ÷è âëàñí³ ä³¿. Êð³ì öüîãî, òàêà ïîâåä³íêà 
ñïðÿìîâàíà íà àêòèâíó âçàºìîä³þ ç ñèòóà-
ö³ºþ, òîáòî ¿¿ çì³íó (ó ðàç³, êîëè âîíà ï³ääà-
ºòüñÿ êîíòðîëþ) àáî ïðèñòîñóâàííÿ äî íå¿ 
(ó ðàç³, êîëè ñèòóàö³ÿ íå ï³ääàºòüñÿ êîíòð-
îëþ) [4]. 

Ïîíÿòòÿ “coping” ïîõîäèòü â³ä àíãë³é-
ñüêîãî “cope”, ÿêå çã³äíî ç Îêñôîðäñüêèì 
ñëîâíèêîì àíãë³éñüêî¿  ìîâè (1980 ð.) ïðî-
ïîíóºòüñÿ âæèâàòè â çíà÷åíí³ «óñï³øíî 
âïîðàòèñÿ, äîëàòè». Ó ðîñ³éñüê³é ïñèõîëîã³¿ 
âîíî òðàêòóºòüñÿ ÿê ïñèõîëîã³÷íå ïîäîëàí-
íÿ ³ îçíà÷àº êîìïëåêñ ïèòàíü, ïîâ’ÿçàíèõ 
ç³ ñïîñîáàìè, çàñîáàìè, ïðèéîìàìè ïðå-
âåíòèâíî¿ òà îïåðàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ôóíêö³-
îíàëüíîãî ñòàíó ³ ïîâåä³íêè ëþäèíè [2].

Ó êîíòåêñò³ òåîðåòè÷íîãî äîñë³äæåí-
íÿ íàøî¿ ðîáîòè ìè ä³éøëè âèñíîâêó, ùî 
ïðîöåñ ÿê³ñíî¿ àäàïòàö³¿ ìîæëèâèé ëèøå çà 
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óìîâè âîëîä³ííÿ àäàïòèâíèìè êîï³íã-ñòðà-
òåã³ÿìè, ùî ôîðìóþòü ó îñîáèñòîñò³ òèï 
êîíñòðóêòèâíî¿ êîï³íã-ïîâåä³íêè. 

Âàðòî òàêîæ â³äçíà÷èòè, ùî âèá³ð òîãî 
÷è ³íøîãî òèïó ðåàãóâàííÿ íà ñèòóàö³þ çà-
ëåæèòü â³ä íèçêè ÷èííèê³â: â³êîâ³, ´åíäåð-
í³ îñîáëèâîñò³, îñîáèñò³ñí³ äåòåðì³íàíòè 
ñàìå òàêîãî ïîâîäæåííÿ òîùî.

Ç ìåòîþ âèâ÷åííÿ êîï³íã-ñòðàòåã³é ó ïðîöå-
ñ³ àäàïòàö³¿ ñòóäåíò³â ïåðøîãî ðîêó íàâ÷àííÿ 
ìè ïðîâåëè äîñë³äæåííÿ ç³ ñòóäåíòàìè ïåð-
øîãî êóðñó íàâ÷àííÿ (17–18 ðîê³â) ñïåö³àëü-
íîñòåé «Ïñèõîëîã³ÿ» òà «Ñîö³àëüíà ðîáîòà». 
Çàãàëüíèé îáñÿã âèá³ðêè ñòàíîâèâ 56 îñ³á, 
´åíäåðíèé àñïåêò ïðè öüîìó íå âðàõîâóâàâñÿ.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ö³ëåé äîñë³äæåííÿ íàìè 
áóâ âèêîðèñòàíèé òàêèé ä³àãíîñòè÷íèé ³í-
ñòðóìåíòàð³é: îïèòóâàëüíèê «Ñïîñîáè êî-
ï³íã-ïîâåä³íêè» Ð. Ëàçàðóñà ³ Ñ. Ôîëêìàíà 
òà ä³àãíîñòèêà êîï³íã-ïîâåä³íêè â ñòðåñî-
âèõ ñèòóàö³ÿõ Å. Õåéìà [1].

Îïèòóâàëüíèê «Ñïîñîáè êîï³íã-ïîâåä³í-
êè» Ð. Ëàçàðóñà (R. Lazarus) ³ Ñ. Ôîëêìàí 
(S. Folkman) ïðèçíà÷åíèé äëÿ âèçíà÷åííÿ 
ñïîñîá³â (êîï³íã-ìåõàí³çì³â, êîï³íã-ñòðàòå-
ã³é) ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â ó ð³çíèõ ñôåðàõ: 
òðóäíîù³ â ðîáîò³, â íàâ÷àíí³, â ñï³ëêóâàí-
í³ òîùî. Ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â ìîæëèâå çà 
äîïîìîãîþ 8 ñòðàòåã³é (ñòèë³â ïîâåä³íêè): 
êîíôðîíòàö³éíèé êîï³íã, äèñòàíö³þâàííÿ, 
ñàìîêîíòðîëü, ïîøóê ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè, 
ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³, âòå÷à-óíèêíåí-
íÿ, ïëàíóâàííÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè, ïî-
çèòèâíà ïåðåîö³íêà. Êîï³íã-òåñò Ëàçàðóñà 
ïîêàçóº íàñê³ëüêè ÷àñòî é åôåêòèâíî âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ êîæíà ç êîï³íã-ñòðàòåã³é. 

Ä³àãíîñòèêà êîï³íã-ïîâåä³íêè â ñòðå-
ñîâèõ ñèòóàö³ÿõ Å. Õåéìà – ñêðèí³íãî-

âà ìåòîäèêà, ùî äàº çìîãó äîñë³äæóâàòè 
26 ñèòóàö³éíî-ñïåöèô³÷íèõ âàð³àíò³â êî-
ï³íãó, ðîçïîä³ëåíèõ çà òðüîìà îñíîâíèìè 
ñôåðàìè ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³: êîãí³òèâí³, 
åìîö³éí³ òà ïîâåä³íêîâ³ êîï³íã-ìåõàí³çìè. 
Ìåòîäèêà ïðèçíà÷åíà äëÿ âèÿâëåííÿ ³íäè-
â³äóàëüíîãî ñòèëþ ïîäîëàííÿ ñòðåñó. 

Ïðîàíàë³çóºìî ðåçóëüòàòè çà êîæíîþ 
çàïðîïîíîâàíîþ ìåòîäèêîþ.

Ðåçóëüòàòè çà îïèòóâàëüíèêîì «Ñïîñîáè 
êîï³íã-ïîâåä³íêè» Ð. Ëàçàðóñà ³ Ñ. Ôîëêìàí 
ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 1.

ßê áà÷èìî ç ðåçóëüòàò³â, ïðåäñòàâëåíèõ 
ó òàáëèö³, çà ñóáøêàëîþ «Êîíôðîíòàö³éíèé 
êîï³íã» ó 80% ñòóäåíò³â – ñåðåäí³é ð³âåíü 
íàïðóæåííÿ, ùî ñòàíîâèòü 43,8% çà òàêîþ 
øêàëîþ; âèñîêîãî ð³âíÿ ó ïåðøîêóðñíèê³â 
íå âèÿâèëîñÿ.

×åðåç ïðîÿâè äåÿêî¿ àãðåñèâíîñò³ ëþäè-
íè çà ö³ºþ ñòðàòåã³ºþ, ùî ïðèçâîäèòü äî 
ïðîáëåì ³ç ïëàíóâàííÿì ïîâåä³íêè òà ïå-
ðåäáà÷åííÿì õîäó ïîä³é, êîíôðîíòàö³éíèé 
êîï³íã íå º âèð³øåííÿì ïðîáëåìè, à ñêîð³-
øå ëèøå çíÿòòÿì ïñèõîåìîö³éíî¿ íàïðóãè. 
Ç îäíîãî áîêó, òàêà ðåàêö³ÿ ìîæå ñïðè÷è-
íèòè íåîáäóìàí³ñòü âëàñíèõ ä³é, ïðîòå ³íîä³ 
äîïîìàãàº â³äñòîÿòè ñâîþ òî÷êó çîðó, ïî-
÷àòè ä³ÿòè, ïðîÿâèòè ³í³ö³àòèâó. Â ïîâåä³íö³ 
öå ïðîÿâëÿòèìåòüñÿ áàæàííÿì â³äñòîÿòè 
ñâîþ ïîçèö³þ, âñòóïàòè ó êîíôë³êò ç ìåòîþ 
ï³äíÿòè âëàñíó ñàìîîö³íêó. 

Ðåçóëüòàòè îá÷èñëåííÿ çà ñóáøêàëîþ 
«Äèñòàíö³þâàííÿ» äàëè çìîãó âèçíà÷è-
òè, ùî ð³âåíü íàïðóæåííÿ ó 20% ñòóäåíò³â 
ñòàíîâèòü âèñîê³ ïîêàçíèêè (79,4%). Âñ³ 
ïîâåä³íêîâ³ ä³¿ çà òàêîãî òèïó ðåàãóâàííÿ 
áàçóþòüñÿ íà ñòåðåîòèïàõ òà àâòîìàòèç-
ìàõ, ïåðåêëþ÷åíí³ óâàãè íà á³ëüø àêòóàëüí³ 

Òàáëèöÿ 1
Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â îïèòóâàëüíèêà «Ñïîñîáè êîï³íã-ïîâåä³íêè» 

(Ð. Ëàçàðóñ ³ Ñ. Ôîëêìàí)

Ñóáøêàëè

Íèçüêèé ð³âåíü Ñåðåäí³é ð³âåíü Âèñîêèé ð³âåíü

Ê³ëüê³ñòü, 
ó %

Íàïðó-
æåííÿ,  

ó %

Ê³ëüê³ñòü, 
ó %

Íàïðó-
æåííÿ,  

ó %

Ê³ëüê³ñòü, 
ó %

Íàïðó-
æåííÿ,  

ó %
Êîíôðîíòàö³éíèé 

êîï³íã 20 33 80 43,8 – –

Äèñòàíö³þâàííÿ 16,6 28,8 63,3 37,8 20 79,4
Ñàìîêîíòðîëü 23,3 21,4 16,6 34,3 60 64,8

Ïîøóê ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè 13,3 28,3 30 46,1 56,7 73,3

Ïðèéíÿòòÿ 
â³äïîâ³äàëüíîñò³ 30 19,2 70 93,3 – –

Âòå÷à-óíèêíåííÿ 20 5,4 60 40 20 57,5
Ïëàíóâàííÿ 
âèð³øåííÿ 
ïðîáëåìè

16,7 11,7 30 46,7 53,3 77,8

Ïîçèòèâíà 
ïåðåîö³íêà 13,3 3,8 80 50,5 6,7 72,9
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âèäè ä³ÿëüíîñò³. Â åìîö³éí³é ñôåð³ ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ çáåðåæåííÿ åìîö³éíî¿ ð³âíîâàãè, 
ñõèëüí³ñòü äî â³äñòîðîíåííÿ â³ä ñèòóàö³¿. 
Êîãí³òèâíà ñôåðà õàðàêòåðèçóºòüñÿ íàÿâ-
í³ñòþ ïåñèì³ñòè÷íèõ äóìîê, â³äìîâîþ â³ä 
ãëèáîêèõ ðîçäóì³â ïðî ïîä³¿, ùî â³äáóâà-
þòüñÿ. Çà òàêî¿ ñòðàòåã³¿ ëþäèíà íàìàãà-
ºòüñÿ çíåö³íèòè ïðîáëåìó, í³áè â³äîêðåìè-
òèñü â³ä íå¿. 

Çà ñóáøêàëîþ «Ñàìîêîíòðîëü» ìè âè-
ÿâèëè, ùî ó 60% ñòóäåíò³â áóëî âèÿâëåíî 
âèñîêèé ð³âåíü (64,8%). Çà òàêîãî òèïó ðå-
àãóâàííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ï³äâèùåíèé êîí-
òðîëü çà ñâî¿ìè ä³ÿìè, ñïîíòàííèìè ðåàê-
ö³ÿìè, ïðèãí³÷åííÿ âèÿâó åìîö³é, ñâ³äîì³ 
çóñèëëÿ çàäëÿ çáåðåæåííÿ ñàìîâëàäàííÿ, 
ï³äâèùåíà óâàãà äî íîâî¿ ³íôîðìàö³¿. Çà 
òàêî¿ ñòðàòåã³¿, íå ïðîÿâëÿþ÷è ïî÷óòò³â íà 
ëþäÿõ, òàê³ ³íäèâ³äè çäàþòüñÿ çàêðèòèìè, 
íå íàäòî ïðèâ³òíèìè, íåäðóæåëþáíèìè, 
òàêèìè, ùî íå éäóòü íà êîíòàêò, à îòæå, 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íåäîâ³ðà (äî ñåáå òà îòî-
÷óþ÷èõ) òà êðèòèêà. 

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè çà ñóáøêàëîþ 
«Ïîøóê ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè», ìè âèÿâèëè, 
ùî 56,7% íàøèõ ñòóäåíò³â ìàþòü âèñîêèé 
ð³âåíü íàïðóæåííÿ çà âêàçàíîþ øêàëîþ 
(73,3%). Çà òàêîãî òèïó ðåàãóâàííÿ ëþäèíà 
íàìàãàºòüñÿ ÿêîìîãà á³ëüøå êîíòàêòóâàòè 
ç îòî÷óþ÷èìè, íàäòî åìîö³éíî âêëþ÷àºòü-
ñÿ ó ñèòóàö³þ, â³ä÷óâàº ïîòðåáó ó çàõèñò³, 
áåçïåö³, ñï³â÷óòò³ òà ïðèéíÿòò³, íàìàãàºòüñÿ 
îòðèìàòè ï³äòðèìêó ó ñóñï³ëüñòâ³: ìîðàëü-
íó, ìàòåð³àëüíó. Ïðîòå ÷àñòî òàêèì ÷èíîì 
ôîðìóºòüñÿ çàëåæí³ñòü â³ä ÷èº¿ñü îö³íêè 
àáî ä³é îòî÷óþ÷èõ.

Çà ñóáøêàëîþ «Ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëü-
íîñò³» áóëî âèçíà÷åíî, ùî ó 70% ñòóäåí-
ò³â íàïðóæåí³ñòü çà ö³ºþ øêàëîþ ñòàíîâèòü 
âèñîêèé ð³âåíü (93,3%). Ïîêàçíèê³â íèçüêî-
ãî ð³âíÿ íå áóëî âèÿâëåíî. Âàðòî â³äçíà÷è-
òè, ùî ëþäèíà ³ç òàêèì òèïîì ðåàãóâàííÿ 
÷àñòî âïàäàº ó ïîçèö³þ «æåðòâè», çàëèøà-
þ÷èñü òèì ñàìèì ó çðó÷í³é ¿é ïîçèö³¿. Êð³ì 
òîãî, ó íå¿ â³äñóòí³é ïëàí ä³é, âîíà çä³éñíþº 
íåâïåâíåí³ òà íåïîñë³äîâí³ ä³¿, ìàº çàíèæå-
íèé åìîö³éíèé ôîí ÷åðåç äîêîðè ñóìë³ííÿ, 
â³ä÷óòòÿ âèíè ç äåïðåñèâíèì â³äò³íêîì, ÷à-
ñòî çàñòðÿãàº íà ïîìèëêàõ òà äîêîðàõ íà 
ðàõóíîê âëàñíî¿ íåêîìïåòåíòíîñò³. ×àñò³øå 
çà âñå òàêèì ëþäÿì õàðàêòåðíèé âèñîêèé 
ð³âåíü äîìàãàíü, ñàìîêðèòèêà, à çâ³äñè íå-
çàäîâîëåííÿ ñîáîþ.

Çà ñóáøêàëîþ «Âòå÷à-óíèêíåííÿ» ìè 
âèÿâèëè, ùî ó 20% ñòóäåíò³â íàïðóæåí³ñòü 
ñòàíîâèòü ñåðåäí³é ð³âåíü ïðîÿâó (57,5%). 
Çà òàêîãî òèïó ðåàãóâàííÿ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ 
âèïàäêè çíÿòòÿ åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ çà 
äîïîìîãîþ àëêîãîëþ, ñíó òîùî. Êð³ì öüî-
ãî, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïàñèâí³ñòü, â³äñóòí³ñòü 
áàæàííÿ çì³íèòè ñèòóàö³þ, â³äìîâà â³ä àê-

òèâíèõ ä³é. Â åìîö³éíîìó ñòàí³ ïåðåâàæàº 
òðèâîãà òà íàïðóæåííÿ ðàçîì ³ç íàä³ºþ íà 
ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò.

Çà îäí³ºþ ç íàéá³ëüø àäàïòèâíèõ ñòðà-
òåã³é, ùî ïðåäñòàâëåíà ó âèãëÿä³ ñóáøêàëè 
«Ïëàíóâàííÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè», çã³ä-
íî ³ç ïðèâåäåíèìè ðåçóëüòàòàìè, ó 53,3% 
ñòóäåíò³â ïðîÿâëÿºòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü 
íàïðóæåíîñò³ (77,8%). Îñíîâíîþ îñîáëè-
â³ñòþ ëþäèíè, ÿêà âèêîðèñòîâóº òàêó êî-
ï³íã-ñòðàòåã³þ, º ñêëàäàííÿ ïëàíó ç âèõîäó 
³ç ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿. Íàéâàæëèâ³øèì º 
òå, ùî ëþäèíà ñïèðàºòüñÿ íà ïîïåðåäí³é 
äîñâ³ä, íàìàãàºòüñÿ óíèêàòè äîïóùåíèõ ðà-
í³øå ïîìèëîê, ïðîãíîçóº íàéá³ëüø â³ðîã³äí³ 
ðåçóëüòàòè âëàñíèõ ä³é. Õî÷à ïðîáëåìíèì 
ìîìåíòîì º òå, ùî ëþäèí³ âàæêî â³äìîâè-
òèñÿ â³ä ïëàíó, òîìó âîíà íå ìàº ìîæëèâî-
ñò³ ïðèéíÿòè ð³øåííÿ øâèäêî.

² çà îñòàííüîþ ñóáøêàëîþ «Ïîçèòèâ-
íà ïåðåîö³íêà» áóëî âèçíà÷åíî, ùî âèñî-
êèé ð³âåíü íàïðóæåíîñò³ (72,9%) – ó 6,7% 
ñòóäåíò³â. Êîðèñòóþ÷èñü ö³ºþ ñòðàòåã³-
ºþ, îñîáèñò³ñòü ïåðåîñìèñëþº ñèòóàö³þ 
ïî-íîâîìó, çã³äíî ç íàéïîçèòèâí³øîþ ³í-
òåðïðåòàö³ºþ òàêî¿ ïðîáëåìè. Ïîêàçîâîþ 
º çäàòí³ñòü ñïðèéìàòè òðóäíîù³ ÿê ÷àñòè-
íó æèòòÿ, ñòóïèòè íà íîâèé ùàáåëü ñàìî-
ðîçâèòêó, õî÷à ³íîä³ íåçäàòí³ñòü ïîáà÷èòè 
ð³çíîìàí³òí³ âàð³àíòè âèõîäó ³ç ñèòóàö³¿, ùî 
ñêëàëàñü.

Âèñîêîãî ð³âíÿ íàïðóæåíîñò³ íå áóëî âè-
ÿâëåíî çà ñóáøêàëàìè «Êîíôðîíòàö³éíèé 
êîï³íã» òà «Ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³». Öå 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïîâåä³íö³ ñòóäåíò³â íå 
õàðàêòåðíà àãðåñèâí³ñòü, ³ìïóëüñèâí³ñòü, 
â³äñóòí³ñòü ïëàíó ä³é, íå º õàðàêòåðíîþ ïî-
çèö³ÿ «æåðòâè». Ïðîòå íàéâèùèé ð³âåíü íà-
ïðóæåíîñò³ ïðîÿâèâñÿ ó 20% ñòóäåíò³â çà 
ñóáøêàëîþ «Äèñòàíö³þâàííÿ» (79,4%) òà ó 
53,3% ñòóäåíò³â çà ñóáøêàëîþ «Ïëàíóâàí-
íÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè» (77,8%). Ó òàêèõ 
äîñë³äæóâàíèõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàÿâí³ñòü 
ïåñèì³ñòè÷íèõ äóìîê òà ñõèëüí³ñòü äî â³äî-
êðåìëåííÿ â³ä ñèòóàö³¿. 

Íà íàøó äóìêó, ñåðåäí³é ð³âåíü íàïðóæå-
íîñò³ º íàéêðàùèì âàð³àíòîì ó ðàç³ àäàïòà-
ö³¿ ñòóäåíò³â äî íîâèõ óìîâ íàâ÷àííÿ. Ï³ä 
÷àñ àíàë³çó ðåçóëüòàò³â áóëî âèçíà÷åíî, ùî 
70% äîñë³äæóâàíèõ ìàþòü âèñîêèé ð³âåíü 
íàïðóæåíîñò³ (93,3%) çà øêàëîþ «Ïðè-
éíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³». Öå ñâ³ä÷èòü ïðî 
òå, ùî ñòóäåíòè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü òàêó 
ñòðàòåã³þ, ïðîÿâëÿþòü áàæàííÿ çä³éñíþâà-
òè êîíêðåòí³ ïîñë³äîâí³ ä³¿, âèçíàþòü ïðàâî 
íà ïîìèëêó òà ïðèéìàþòü â³äïîâ³äàëüí³ñòü 
çà íå¿. 

ßêùî ðîçãëÿíóòè ñóáøêàëó «Ïîøóê ñîö³-
àëüíî¿ ï³äòðèìêè», â îáðîáö³ çíà÷åíü áóëî 
âèçíà÷åíî, ùî ó 13,3% ñòóäåíò³â ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ íèçüêèé ð³âåíü íàïðóæåíîñò³ çà  



76 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 1. 2019

òàêîþ øêàëîþ (28,3%). Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî ñòóäåíòè íå çàëåæàòü â³ä äóìêè îòî÷ó-
þ÷èõ, ¿õíüî¿ ï³äòðèìêè, ïðèéíÿòò³, íå íàäòî 
êîíòàêòóþòü ç îòî÷óþ÷èìè òà áåçåìîö³éíî 
âêëþ÷àþòüñÿ ó ñèòóàö³þ. 

Ùîäî ðåçóëüòàò³â ä³àãíîñòèêè êîï³íã-ïî-
âåä³íêè â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ Å. Õåéìà. 
Ìåòîäèêà ïðèçíà÷åíà äëÿ âèÿâëåííÿ ³íäè-
â³äóàëüíîãî ñòèëþ ïîäîëàííÿ ñòðåñó. Ìîæå 
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â ö³ëÿõ ä³àãíîñòèêè ÿê 
íåïðîäóêòèâíèõ ïàòåðí³â ïîâåä³íêè, òàê ³ 
ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³. 

Ðåçóëüòàòè, ïðèâåäåí³ â òàáëèö³ 2, äà-
þòü çìîãó ïîáà÷èòè, ÿê äî êîæíîãî âàð³àíòó 
êîï³íã-ïîâåä³íêè (àäàïòèâíà, íåàäàïòèâíà, 
â³äíîñíî àäàïòèâíà) â³äíîñèòüñÿ ñóêóïí³ñòü 
ñòðàòåã³é, ÿê³ ïîä³ëåí³ íà òðè ãðóïè: êîãí³-
òèâí³, åìîö³éí³ òà ïîâåä³íêîâ³.

Îòæå, ñåðåä àäàïòèâíèõ âàð³àíò³â êî-
ï³íã-ïîâåä³íêè ìîæíà âèîêðåìèòè «çáåðå-
æåííÿ ñàìîâëàäàííÿ» (À4), ùî ñòàíîâèòü 
30% â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ äîñë³äæóâàíèõ. 

Ñåðåä àäàïòèâíèõ åìîö³éíèõ êîï³íã-ñòðà-
òåã³é ÿñêðàâî âèîêðåìëþºòüñÿ îïòèì³çì 
(Â4), ÿêèé õàðàêòåðíèé äëÿ 43,3% â³ä óñ³º¿ 
âèá³ðêè. ßêùî ðîçãëÿäàòè àäàïòèâí³ ïîâå-
ä³íêîâ³ ñòðàòåã³¿, òî ìîæíà ïîáà÷èòè, ùî 
æîäåí âàð³àíò øàáëîíó ïîâåä³íêè íå áóâ 
îáðàíèé. 

Çà âñ³ìà àäàïòèâíèìè âàð³àíòàìè êî-
ï³íã-ïîâåä³íêè (êîãí³òèâí³, åìîö³éí³ òà 
ïîâåä³íêîâ³) ìîæíà ïîì³òèòè, ùî ¿õ âè-
êîðèñòîâóþòü ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 9:2:2, äå 
«çáåðåæåííÿ ñàìîâëàäàííÿ» ïðîÿâëÿºòüñÿ 
á³ëüøîþ ì³ðîþ é âèçíà÷àº: ÷è àäàïòèâíîþ 
º ïîâåä³íêà ëþäèíè. Ñàìå çáåðåæåííÿ ñà-
ìîâëàäàííÿ äîïîìàãàº ëþäèí³ çáåðåãòè 
ÿñí³ñòü ðîçóìó ó ñòðåñîâ³é ñèòóàö³¿, íå ïî-
ðèíàòè â ñèëüí³ åìîö³¿, ùî äàº çìîãó êåðó-
âàòè ñâî¿ì âíóòð³øí³ì ñòàíîì òà çîâí³øí³ì 
éîãî âèðàæåííÿì. 

Íåàäàïòèâí³ âàð³àíòè ïîâåä³íêè. Ó ïåðø³é 
ãðóï³ (êîãí³òèâí³) êîï³íã-ñòðàòåã³é âèîêðåì-
ëþþòüñÿ òàê³: «³ãíîðóâàííÿ» (À1), ùî îá-

Òàáëèöÿ 2
Ðåçóëüòàòè ä³àãíîñòèêè êîï³íã-ïîâåä³íêè â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ 

Àäàïòèâí³ âàð³àíòè êîï³íã-ïîâåä³íêè
Êàòåãîð³ÿ Ñòðàòåã³ÿ Ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â, ó %

Êîãí³òèâí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«ïðîáëåìíèé àíàë³ç» (À5) 6,7%

«óñòàíîâêà âëàñíî¿ ö³ííîñò³» (À10) 6,7%
«çáåðåæåííÿ ñàìîâëàäàííÿ» (À4) 30%

Åìîö³éí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«ïðîòåñò» (Á1) 16,7%
«îïòèì³çì» (Á4) 43,3%

Ïîâåä³íêîâ³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«ñï³âïðàöÿ» (Â7) 0
«çâåðíåííÿ» (Â8) 0
«àëüòðó¿çì» (Â2) 0

Íåàäàïòèâí³ âàð³àíòè êîï³íã-ïîâåä³íêè

Êîãí³òèâí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿

«ïðèéíÿòòÿ» (À2) 10%
«ðîçãóáëåí³ñòü» (À8) 0
«äèñèìóëÿö³ÿ» (À3) 16,7%
«³ãíîðóâàííÿ» (À1) 2,3%

Åìîö³éí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿

«ïðèäóøåííÿ åìîö³é» (Á3) 41,3%
«ïîê³ðí³ñòü» (Á6) 20%

«ñàìîçâèíóâà÷åííÿ» (Á7) 6,7%
«àãðåñèâí³ñòü» (Á8) 0

Ïîâåä³íêîâ³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«àêòèâíå óíèêíåííÿ» (Â3) 0

«â³äñòóï» (Â6) 46,7%
Àäàïòèâí³ âàð³àíòè êîï³íã-ïîâåä³íêè, êîíñòðóêòèâí³ñòü ÿêèõ çàëåæèòü  

â³ä çíà÷óùîñò³ òà âèðàæåíîñò³ ñèòóàö³¿ ïîäîëàííÿ

Êîãí³òèâí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«â³äíîñí³ñòü» (À6) 6,7%

«äîäàâàííÿ ñåíñó» (À9) 0
«ðåë³ã³éí³ñòü» (À7) 0

Åìîö³éí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«åìîö³éíà ðîçðÿäêà» (Á2) 0
«ïàñèâíà êîîïåðàö³ÿ» (Á5) 0

Ïîâåä³íêîâ³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿
«êîìïåíñàö³ÿ» (Â4) 6,7%
«â³äâîë³êàííÿ» (Â1) 2,3%

«êîíñòðóêòèâíà àêòèâí³ñòü» (Â5) 16,6%
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ðàëè 23,3%, «äèñèìóëÿö³ÿ» (À3), ñòðàòå-
ã³ÿ, ùî, íà äóìêó 16,7% äîñë³äæóâàíèõ, º 
ïð³îðèòåòíîþ, à òàêîæ âàð³àíò «ïðèéíÿòòÿ» 
(À2), ÿêèé áóâ îáðàíèé 10% ñòóäåíò³â. 

Ùîäî åìîö³éíèõ êîï³íã-ñòðàòåã³é, òî íà 
ïåðøîìó ì³ñö³ ó 20% äîñë³äæóâàíèõ áóâ âà-
ð³àíò «ïîê³ðí³ñòü» (Á6). Êð³ì öüîãî, 13,3% 
÷àñò³øå çà âñå «ïðèäóøóþòü åìîö³¿» (Á3) ³ 
ëèøå 6,7% ÿê íåàäàïòèâíèé âàð³àíò ïîâå-
ä³íêè âèêîðèñòîâóþòü «ñàìîçâèíóâà÷åííÿ» 
(Á7). Ö³êàâèì º ôàêò, ùî æîäåí ³ç ó÷àñíè-
ê³â äîñë³äæåííÿ íå îáðàâ òâåðäæåííÿ, ùî â 
³íòåðïðåòàö³¿ ðåçóëüòàò³â îõàðàêòåðèçóâà-
ëî «àãðåñèâí³ñòü» (Á8) ÿê ïðîâ³äíèé âàð³àíò 
ïîâåä³íêè ó ñòóäåíò³â. 

Ùî ñòîñóºòüñÿ ïîâåä³íêîâèõ êîï³íã-ñòðà-
òåã³é, òî ºäèíèì âàð³àíòîì ñòàâ òàê çâàíèé 
«â³äñòóï» (Â6), ÿêèé õàðàêòåðèçóº ïîâåä³íêó 
46,7% ó÷àñíèê³â äîñë³äæåííÿ. 

ª ùå îäèí òèï âàð³àíò³â ïîâåä³íêè, ÿêèé 
çàëåæèòü â³ä çíà÷óùîñò³ òà âèðàæåíîñò³ ñè-
òóàö³¿ ïîäîëàííÿ. Êîãí³òèâíà êîï³íã-ñòðà-
òåã³ÿ òàêîãî âàð³àíòó ïðåäñòàâëåíà ºäèíèì 
ðåçóëüòàòîì: «â³äíîñí³ñòü» (îáðàëè 6,7% 
ñòóäåíò³â â³ä çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ âèá³ðêè). 
Ñòóäåíòàì íå õàðàêòåðí³ âàð³àíòè «äîäà-
âàííÿ ñåíñó» òà «ðåë³ã³éíîñò³». 

Åìîö³éí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿ òàêîãî òèïó íå 
áóëè îáðàí³ äîñë³äæóâàíèìè. 

Ïîâåä³íêîâ³ ñòðàòåã³¿ áóëè ðîçïîä³ëå-
í³ òàêèì ÷èíîì, ùî âàð³àíò «â³äâîë³êàííÿ» 
áóâ õàðàêòåðíèé äëÿ 23,3% ñòóäåíò³â, «êîí-
ñòðóêòèâíà àêòèâí³ñòü» – 16,7% â³ä óñ³º¿ âè-
á³ðêè òà øëÿõîì «êîìïåíñàö³¿» éäóòü ëèøå 
6,7% ó÷àñíèê³â äîñë³äæåííÿ. 

Îòæå, çà äîïîìîãîþ ìåòîäèêè «Âè-
çíà÷åííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ êîï³íã-ñòðàòåã³é 
Å. Õàéìà» ó äîñë³äæóâàíèõ áóëè âèÿâëåí³ 
âèùåâêàçàí³ îñîáëèâîñò³. ²ç çàçíà÷åíîãî 
ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî íàé÷àñò³øå 
ñòóäåíòàìè ïåðøîãî êóðñó âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ íåàäàïòèâíà ïîâåä³íêîâà êîï³íã-ñòðà-
òåã³ÿ «â³äñòóï» (Â6) (46,7%) òà àäàïòèâíà 
åìîö³éíà êîï³íã-ñòðàòåã³ÿ «îïòèì³çì» (Á4) 
(43,3%). Ó ïåðøîìó âèïàäêó öå – ñòðàòåã³ÿ 
óíèêíåííÿ ïåâíî¿ ñèòóàö³¿ ç ìåòîþ çáåðåã-
òè ñâî¿ êîðäîíè íåäîòîðêàíèìè òà ñôîð-
ìóâàòè àòìîñôåðó áåçïåêè, ùî º îñîáëèâî 
àêòóàëüíèì ï³ä ÷àñ àäàïòàö³éíîãî ïðîöåñó. 
Òàêà ñòðàòåã³ÿ ââàæàºòüñÿ íåàäàïòèâíîþ, 
îñê³ëüêè º ïñåâäîäîëàþ÷îþ. ßêùî ïðîàíà-
ë³çóâàòè ³íøó ñòðàòåã³þ, «îïòèì³çì», òî òàê³ 
ñòóäåíòè õàðàêòåðèçóþòüñÿ âïåâíåí³ñòþ â 
íàÿâíîñò³ âèõîäó ó áóäü-ÿê³é, íàâ³òü íàé-
ñêëàäí³ø³é ñèòóàö³¿.

Âèñíîâêè ³ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Îòæå, ïðîöåñ ÿê³ñíî¿ àäàïòàö³¿ ìîæëèâèé 
ëèøå çà óìîâè âîëîä³ííÿ àäàïòèâíèìè êî-
ï³íã-ñòðàòåã³ÿìè, ùî ôîðìóþòü ó îñîáè-
ñòîñò³ òèï êîíñòðóêòèâíî¿ êîï³íã-ïîâåä³íêè.

Çà ñó÷àñíèõ óìîâ íàâ÷àííÿ ó ÇÂÎ ÿê³ñ-
íîìó ïðîöåñó àäàïòàö³¿ íå ïðèä³ëÿºòüñÿ 
çíà÷íî¿ ðîë³, õî÷à â³äïîâ³äíà ðîáîòà ïðî-
âîäèòüñÿ, ïðîòå âîíà íå ñïðÿìîâàíà íà âñ³ 
íàïðÿìè, â ðàìêàõ ÿêèõ ïðîõîäèòü àäàïòà-
ö³éíèé ïðîöåñ, òîáòî íå º ñóö³ëüíîþ.

Ó ðåçóëüòàò³ åìï³ðè÷íîãî äîñë³äæåííÿ 
áóëî âèçíà÷åíî, ùî çàãàëîì ïðîöåñ àäàï-
òàö³¿ ñïðèéìàºòüñÿ ñòóäåíòàìè ÿê ùîñü 
êàðäèíàëüíî íîâå, ³íîä³ òðàâìóþ÷å, îäíàê 
íåîáõ³äíå äëÿ äîñÿãíåííÿ á³ëüøî¿ ñàìî-
ñò³éíîñò³, âì³ííÿ îð³ºíòóâàòèñÿ ó ùîäåí-
íèõ ïðîáëåìàõ òà çàñâîºííÿ íîâèõ ðîëåé 
òà øàáëîí³â ïîâåä³íêè. Ïðîòå º ñòóäåíòè, 
ó êîãî ïðîöåñ àäàïòàö³¿ ïðîõîäèòü äåùî 
óñêëàäíåíî, çàéìàº á³ëüøå ÷àñó, ô³çè÷íèõ 
³ ïñèõ³÷íèõ ðåñóðñ³â, ó íèõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
ï³äâèùåíà äðàò³âëèâ³ñòü, íåïîñë³äîâí³ñòü ó 
ìèñëåíí³ òà ä³ÿõ, ïåñèì³ñòè÷íå ñïðèéíÿòòÿ 
ä³éñíîñò³. Äëÿ á³ëüøîñò³ æ òàêèé ïåðåõ³ä 
â³ä êîìôîðòíèõ óìîâ ïðîæèâàííÿ äî íîâî¿ 
ñèñòåìè æèòòÿ ïîñòóïîâèé òà íàñè÷åíèé 
ïðîáëåìàìè, ç ÿêèìè ñòóäåíò çäàòíèé âïî-
ðàòèñü.


