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ОСОБЛИВОСТІ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 
МОЛОДІ ПІД ЧАС ВОЄННОГО СТАНУ

ЖукАнна Миколаївна 
магістрантка факультету економіки і управління підприємництвом 
Одеський національний економічний університет, Україна

В умовах воєнного стану молодь стикається з великим психологічним 
навантаженням через постійну загрозу безпеці, зміни в соціальному 
середовищі та емоційний стрес. Ці фактори вимагають застосування 
різноманітних копінг-стратегій для адаптації та збереження психічного 
здоров'я. Однак наявні дослідження не дають достатнього розуміння специфіки 
копінг-поведінки молоді під час війни, що підкреслює необхідність 
поглибленого аналізу та вивчення цих стратегій для розробки більш 
ефективних методів психологічної підтримки.

Аналіз наукової літератури свідчить про те, що проблема копінг-стратегій 
знайшла широке відображення у працях зарубіжних та вітчизняних дослідників. 
Зокрема, у роботах таких дослідників, як Р. Лазарус, Е. Фрайденберг, Р. Льюїс, 
розкрито сутність копінг-стратегій, їхні види та функції у процесі подолання 
стресу. Серед українських науковців значний внесок у дослідження цієї 
проблеми зробили Т. Титаренко, В. Олефір, Н. Родіна, З. Сивогракова, Н. Ярош, 
які аналізують стратегії подолання в кризових життєвих ситуаціях, зокрема в 
умовах соціальної нестабільності та зростання тривожності.

Метою даного дослідження є теоретичний аналіз особливостей копінг- 
стратегій молоді в умовах воєнного стану.

Копінг-стратегії - це методи або підходи, що застосовуються для управління 
стресом і відновлення психологічної рівноваги [3]. Існує кілька підходів до 
класифікації копінг-стратегій, які дозволяють глибше зрозуміти механізми 
реагування особистості на стрес. По-перше, копінг-стратегії поділяються на 
активні та пасивні. Активні спрямовані на подолання або зменшення стресу, 
пасивні - на зниження емоційної напруги без зміни самої ситуації. По-друге, вони 
поділяються на три типи за ефективністю: продуктивні (швидко й успішно долають 
стрес), відносно продуктивні (дієві в неінтенсивних ситуаціях) та непродуктивні (не 
усувають стрес). Суттєвим для подолання стресу є гнучке застосування стратегій у 
різних ситуаціях, що залежить від контексту та індивідуальних особливостей [1]. 
Надмірне використання лише однієї стратегії копінгу, навіть продуктивної, у 
довгостроковій перспективі може призвести до емоційного вигорання. Молодь, 
яка має здатність адаптивно комбінувати різні стратегії відповідно до зміни 
зовнішніх умов, виявляє вищу резистентність до тривалих стресів.

У науковій літературі виокремлюють базові копінг-стратегії, серед яких 
найчастіше згадуються «вирішення проблем», «пошук соціальної підтримки» та 
«уникнення»
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Копінг-стратегія «вирішення проблем» у молоді в умовах воєнного стану 
передбачає активне протистояння стресу через цілеспрямовані дії, зокрема 
участь у волонтерській діяльності, навчанні та самоорганізації. Цей підхід 
сприяє зниженню тривожності, мобілізації особистісних ресурсів і посиленню 
суб'єктної позиції. Водночас, за умов хронічного стресу, надмірне зосередження 
на діях може призводити до емоційного виснаження, знецінення власних 
переживань і ігнорування психологічних потреб.

Стратегія «пошук соціальної підтримки» реалізується через звернення до 
значущого оточення - родини, друзів, онлайн-спільнот чи громадських 
ініціатив - з метою отримання емоційної підтримки або практичної допомоги. 
Цей механізм підвищує відчуття безпеки, належності та знижує рівень 
емоційного напруження. Проте надмірна залежність від соціального 
середовища може ослаблювати навички автономного подолання труднощів і 
підвищуває ризик формування очікувальної позиції у випадках відсутності 
доступу до соціального ресурсу [2].

Копінг-стратегія «уникнення» полягає у несвідомому ігноруванні 
травматичних подій шляхом залучення до відволікаючих активностей - 
соціальних мереж, відеоігор, або сну. У короткостроковій перспективі це може 
забезпечити тимчасове зниження рівня стресу. Однак тривале застосування 
такої стратегії сприяє емоційному застою, соціальній ізоляції та перешкоджає 
ефективному опрацюванню психотравматичного досвіду [3].

Отже, у період воєнного стану молодь використовує різноманітні копінг- 
стратегії. Адаптивність молоді залежить від здатності комбінувати активні 
стратегії (вирішення проблем) із емоційними (пошук підтримки) в умовах 
постійних змін. Молоді доцільно впроваджувати програми, що сприяють 
розвитку гнучкого застосування копінг-стратегій, зокрема через тренінги зі 
стресостійкості, емоційної саморегуляції та прийняття себе. Варто забезпечити 
доступ до психоосвітніх ресурсів та консультативної підтримки в навчальних і 
громадських просторах, а також стимулювати участь молоді в соціально 
значущій діяльності як джерело суб'єктності та внутрішньої опори.
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