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СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ СТРЕСУ
У СТУДЕНТІВ

Ковальська Наталя Аркадіївна Ф 
канд. філол. наук, доцентка, 
доцентка кафедри мовної та психолого-педагогічної підготовки 
Одеський національний економічний університет, Україна

Філіна Дарія Володимирівна Ф
здобувачка факультету економіки і управління підприємництвом 
Одеський національний економічний університет, Україна

Студентський вік є періодом підвищеної чутливості до психоемоційних 
навантажень, що зумовлено поєднанням навчальних вимог, процесів 
соціалізації та професійного самовизначення. В умовах сучасної соціальної 
нестабільності, зокрема воєнного стану, рівень стресу серед молоді значно 
зростає. Це актуалізує проблему дослідження ефективних стратегій подолання 
стресу та формування стресостійкості студентів, що має важливе значення як 
для психологічної науки, так і для освітньої практики.

Аналіз наукових досліджень свідчить, що проблема стресу та копінг- 
поведінки широко висвітлюється у працях зарубіжних і вітчизняних учених. 
Автор класичної теорії стресу Г. Сельє, трактує стрес як неспецифічну реакцію 
організму на будь-які вимоги середовища та виділяє такі стадії стресу: тривога, 
опора та виснаження [4].

Подальший розвиток проблема отримала у транзакційній моделі 
Р. Лазаруса та С. Фолкмана, де ключову роль, на думку дослідників, відіграють 
когнітивна оцінка ситуації та вибір стратегій подолання [3].

У сучасних дослідженнях стресостійкість розглядається як багатовимірне 
явище, що включає особистісні, когнітивні та соціальні компоненти [1]. Значна 
увага приділяється копінг-стратегіям, які поділяють на проблемно-орієнтовані 
та емоційно-орієнтовані. Однак, попри значну кількість досліджень, 
недостатньо вивченими залишаються питання ефективності конкретних 
стратегій подолання стресу саме в умовах сучасних соціальних викликів та їх 
практичного застосування у студентському середовищі.

Метою дослідження є аналіз стратегій подолання стресу у студентів та 
визначення чинників, що сприяють формуванню їх стресостійкості.

Стрес у студентів виникає як відповідь на навчальні перевантаження, 
соціальні труднощі та невизначеність майбутнього. Його переживання 
залежить не лише від зовнішніх факторів, а й від індивідуальних особливостей 
особистості, зокрема рівня емоційного інтелекту, локусу контролю, здатності до 
саморефлексії та оптимізму.
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У межах когнітивно-поведінкового підходу доведено, що ефективність 
подолання стресу визначається вибором копінг-стратегій. Так, проблемно- 
орієнтовані стратегії, спрямовані на зміну ситуації та активне вирішення 
проблеми, тоді як емоційно-орієнтовані - на зниження внутрішнього 
напруження. їх поєднання забезпечує більш високий рівень адаптації до 
стресогенних умов.

Базисними стратегіями копінг-поведінки науковці називають також: 
активні стратегії (стратегія «вирішення проблем» і стратегія «пошук соціальної 
підтримки») та пасивні стратегії (стратегія «уникання») [2, с. 22].

Важливим аспектом у межах копінг-поведінки є також диференціація 
стратегій за рівнем їх ефективності. Згідно з підходом Р. Лазаруса, ефективність 
копінгу визначається не лише типом стратегії, а й відповідністю між ситуацією 
та обраною реакцією [3]. Наприклад, у ситуаціях, що піддаються контролю, 
більш доцільними є проблемно-орієнтовані стратегії, тоді як у 
неконтрольованих обставинах ефективнішими можуть бути емоційно- 
орієнтовані підходи.

Крім того, дослідження показують, що тривале використання уникальних 
стратегій (ігнорування проблеми, прокрастинація) може призводити до 
накопичення стресу та переходу його у хронічну форму, що відповідає 
стадії виснаження, описаної Г. Сельє [4]. У зв'язку з цим особливого значення 
набуває формування усвідомленого ставлення до вибору стратегій подолання 
стресу.

Також роль у цьому процесі відіграють особистісні ресурси, зокрема 
рівень саморегуляції та здатність до когнітивної оцінки ситуації. За даними 
О. М. Кокуна, розвиток цих характеристик сприяє більш гнучкому 
використанню копінг-стратегій і підвищує адаптаційні можливості особистості
[1].

Важливим компонентом стресостійкості є також резилієнтність -здатність 
особистості відновлюватися після кризових ситуацій. її формування значною 
мірою залежить від соціальної підтримки, зокрема дружнього середовища, а 
також від культурних і ціннісних орієнтацій.

Отже, ефективне подолання стресу у студентів є результатом взаємодії 
внутрішніх ресурсів особистості та зовнішніх соціальних чинників. 
Встановлено, що конструктивні копінг-стратегії сприяють підвищенню рівня 
адаптації та психологічного благополуччя, тоді як неконструктивні - призводять 
до зростання емоційної напруги.

З метою підвищення стресостійкості студентів доцільно:
- впроваджувати програми психологічної підтримки в закладах освіти;
- проводити тренінги з розвитку копінг-навичок;
- формувати навички когнітивної переоцінки та емоційної 

саморегуляції;
- сприяти розвитку підтримуючого соціального середовища;
- популяризувати здоровий спосіб життя та тайм-менеджмент.
Таким чином, формування стресостійкості студентів є комплексним 

процесом, що потребує системного підходу та поєднання індивідуальних і 
соціальних ресурсів.

РОЗДІЛ XX. ПСИХОЛОГІЯ ТА ПСИХІАТРІЯ
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