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ВСТУП 

Актуальність дослідження. зумовлена глибинними соціальними, 

психологічними та культурними трансформаціями сучасного суспільства, у якому 

людина дедалі частіше стикається з високим рівнем стресу, невизначеності, 

інформаційного перевантаження та соціально-емоційної напруги. У цих умовах 

питання психологічної адаптації, емоційної саморегуляції та внутрішньої стійкості 

набуває ключового значення як для індивідуального благополуччя, так і для 

професійної та соціальної ефективності особистості [17; 22; 33; 55]. 

Проблема копінг-поведінки (від англ. coping  – «справлятися») є однією з 

центральних у сучасній психології стресу та саморегуляції. Її витоки сягають 

досліджень Р. Лазаруса і С. Фолкман [55], які визначили копінг як сукупність 

когнітивних, емоційних і поведінкових зусиль, спрямованих на подолання 

внутрішніх або зовнішніх вимог, що перевищують ресурси особистості. На думку 

цих авторів, ефективне подолання стресу не є автоматичним процесом, а вимагає 

свідомої оцінки ситуації, вибору стратегії дій та мобілізації особистісних ресурсів. 

У подальшому дослідження копінг-стратегій розвивалися у межах когнітивно-

поведінкової, гуманістичної та позитивної психології. Зокрема, К. Роджерс, А. 

Маслоу та В. Франкл [64; 66; 70] наголошували, що процес подолання труднощів є 

не лише способом збереження психічної рівноваги, а й фактором саморозвитку та 

смислотворення. Людина, яка усвідомлено взаємодіє з викликами, розкриває 

власний потенціал, формує автономність, емпатію та здатність до рефлексії. У цьому 

контексті копінг розглядається не як реакція, а як форма активного життєтворення, 

що забезпечує перехід від пасивної адаптації до творчої взаємодії зі світом. 

Водночас у психологічній науці триває пошук оптимального співвідношення 

між копінгом і психологічним захистом як двома взаємопов’язаними рівнями 

адаптації. Ще З. Фрейд [57] розглядав захисні механізми як несвідомі способи 

зниження внутрішньої тривоги, тоді як його послідовники  – А. Фрейд [56] і Дж. 

Вайянт [73; 74]  – довели, що захист має не лише патологічне, а й адаптаційне 
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значення. Згідно з Вайянтом, розвиток особистості відбувається через еволюцію 

захистів: від примітивних до зрілих форм, що наближаються до усвідомлених 

копінг-стратегій. Отже, між цими процесами існує континуум, який відображає 

перехід від несвідомої стабілізації до свідомого самоуправління поведінкою. 

В українській психології цю ідею активно розвивають С. Д. Максименко [27], 

Н. І. Пов’якель [33], Л. Орбан-Лембрик [30], О. Кокун [17], І. Булах [7] та Т. 

Титаренко [40]. На думку С. Максименка, психологічний захист виконує роль 

«психічного імунітету», який підтримує цілісність особистості, тоді як копінг  – це 

активна форма психологічного функціонування, що забезпечує розвиток 

суб’єктності. Н. Пов’якель [33; 34] підкреслює дуальну природу захисних 

механізмів: вони можуть бути як адаптивними, коли сприяють відновленню 

емоційної рівноваги, так і дезадаптивними, якщо фіксуються на уникненні чи 

запереченні проблем. Л. Орбан-Лембрик [30] розглядає копінг як показник 

особистісної зрілості, який проявляється у плануванні, самоконтролі, позитивній 

переоцінці ситуацій і пошуку соціальної підтримки. 

Проблема співвідношення копінг-стратегій і психологічного захисту є також 

актуальною у контексті дослідження особистісної зрілості. Як зазначає Д. Леонтьєв 

[22], зріла особистість характеризується інтегрованістю, автономністю та здатністю 

до смислотворення, що дозволяє їй свідомо обирати адаптивні способи подолання 

труднощів. Цю позицію підтверджують і зарубіжні автори  – E. Frydenberg, R. Lewis 

[58], G. Vaillant [74],  – які доводять, що конструктивний копінг корелює з високим 

рівнем саморефлексії, емоційного інтелекту та толерантності до невизначеності. 

Водночас примітивні захисні механізми, як-от заперечення чи проєкція, 

асоціюються з низькою емоційною зрілістю та схильністю до уникнення стресу. 

Крім того, актуальність теми визначається зростанням соціально-

психологічних ризиків у молодіжному середовищі, зокрема серед студентів. У 

сучасних умовах війни, соціальної нестабільності та швидких змін молоді люди 

стикаються з численними стресорами  – від інформаційного тиску до екзистенційних 
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криз.  У цьому контексті дослідження взаємозв’язку копінг-стратегій та захисних 

механізмів має не лише теоретичне, а й практичне значення. По-перше, воно 

дозволяє виявити психологічні чинники стресостійкості та зрозуміти, які саме форми 

адаптації сприяють збереженню психічного здоров’я. По-друге, результати таких 

досліджень можуть бути використані для розробки психопрофілактичних програм, 

спрямованих на розвиток саморегуляції, емоційної компетентності та рефлексії у 

молодих людей. 

Таким чином, дослідження копінг-стратегій і захисних механізмів особистості 

є важливим кроком до глибшого розуміння психологічної адаптації людини у 

мінливому світі. Воно інтегрує психоаналітичний, когнітивно-поведінковий, 

гуманістичний і позитивний підходи, поєднуючи в собі традицію класичної теорії та 

сучасні уявлення про саморегуляцію, особистісне зростання й життєстійкість. 

Метою роботи. Визначити психологічні особливості копінг-стратегій і 

захисних механізмів особистості, встановити їх взаємозв’язок та розробити 

психологічні рекомендації щодо розвитку конструктивних форм подолання 

стресових ситуацій. 

Завдання дослідження:   

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння феноменів копінг-

стратегій і захисних механізмів особистості у вітчизняній та зарубіжній психології. 

2. З’ясувати взаємозв’язок між копінг-стратегіями та психологічними 

захистами в процесі адаптації особистості до стресових умов. 

3. Провести емпіричне дослідження копінг-стратегій і захисних механізмів 

особистості, визначити їх типологічні особливості та взаємозалежності. 

4. Розробити психологічні рекомендації та програму розвитку конструктивних 

копінг-стратегій як засобу підвищення стресостійкості та особистісної адаптивності. 

Об'єкт дослідження – Психологічні механізми адаптації особистості до 

стресових ситуацій. 

Предмет дослідження – Копінг-стратегії та захисні механізми особистості, їх 
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взаємозв’язок і вплив на ефективність адаптаційних процесів. 

Теоретико-методологічною основою дослідження стали: Психоаналітична 

теорія З. Фрейда і її розвиток у працях А. Фрейд – як основа розуміння несвідомої 

природи психологічного захисту, його ролі у зниженні внутрішньої тривоги та 

підтриманні психічної рівноваги; ієрархічна модель механізмів захисту Дж. Вайянта, 

у якій захисти розглядаються як динамічні рівні психічної адаптації  – від 

примітивних до зрілих, що демонструють еволюцію від несвідомих до усвідомлених 

форм регуляції; когнітивно-поведінкова модель стресу та копінгу Р. Лазаруса і С. 

Фолкман, яка визначає копінг як сукупність когнітивних, емоційних і поведінкових 

зусиль, спрямованих на подолання вимог, що перевищують ресурси особистості. 

Цей підхід дав можливість розглядати копінг як усвідомлений процес саморегуляції, 

що сприяє адаптації через оцінку, переосмислення та планування дій; теорія 

когнітивних спотворень А. Бека та раціонально-емоційна модель А. Елліса, які 

пояснюють роль неусвідомлених переконань і мисленнєвих схем у формуванні як 

дезадаптивних, так і адаптивних способів подолання стресу; гуманістичні концепції 

К. Роджерса, А. Маслоу, В. Франкла, у яких копінг і психологічний захист 

інтерпретуються як процеси, що сприяють самоприйняттю, пошуку смислу життя та 

особистісному зростанню. Вони підкреслюють важливість внутрішньої свободи, 

цілісності та автентичності у процесі подолання труднощів; позитивна психологія 

М. Селігмана та К. Петерсона, яка акцентує на розвитку внутрішніх ресурсів, 

оптимізму, вдячності та емоційної гнучкості як складових ефективного копінгу; 

концепція особистісної зрілості Леонтьєва, у якій зрілість визначається через 

інтегрованість, автономність і здатність до смислотворення. Саме ці характеристики, 

на думку дослідника, визначають рівень свідомого подолання стресу та вибір 

конструктивних стратегій реагування; концепція психологічного благополуччя К. 

Ріфф (C. Ryff), яка інтегрує копінг, смислотворення та внутрішню автономію як 

основні складові ментального здоров’я; Сучасні українські дослідження 

стресостійкості та копінг-поведінки молоді (О. Бондарчук, О. Кокун, І. Булах, Н. 
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Пов’якель, Л. Орбан-Лембрик), що наголошують на важливості розвитку емоційного 

інтелекту, рефлексії та соціальної підтримки для гармонійного подолання кризових 

ситуацій. 

Методи дослідження: У процесі виконання кваліфікаційної роботи було 

застосовано комплекс методів дослідження: теоретичні методи – аналіз, 

узагальнення та систематизація наукових джерел, що висвітлюють проблему 

комунікативної толерантності та пов’язаних із нею психологічних характеристик; 

емпіричні методи – психодіагностичне обстеження респондентів за допомогою 

стандартизованих методик; математико-статистичні методи – кількісний 

кореляційний аналіз із використанням програми SPSS 17.0 for Windows. 

1. Опитувальник способів подолання стресу (WCQ) Р. Лазаруса і С. Фолкман 

(адаптація Т. Крюкової, Є. Куфтяк); 

2. Індекс життєвого стилю (LSI) Плутчика–Келлермана–Конте (українська 

адаптація Н. В. Тарабріної); 

3. Тест «Шкала стресостійкості та толерантності до стресу» (С. Мадді, 

адаптація Д. Леонтьєва); 

4. Опитувальник «Рівень суб’єктивного контролю» (РСК) Дж. Роттера 

(адаптація Є. Бажина). 

Вибірку дослідження склали студенти Одеського національного економічного 

університету. Всього було охоплено 84 студента у віці від 18 до 23 років.  

Структура роботи. Магістерська робота складається із вступу, трьох розділів, 

списку використаних джерел. Зміст роботи викладено на 90 сторінки. Робота містить 

5 таблиць. Список використаних джерел включає 77 найменувань. 
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РОЗДІЛ І. ЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ 

КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ І ЗАХИСНИХ МЕХАНІЗМІВ ОСОБИСТОСТІ 

 

1.1. Поняття копінгу в сучасній психології: підходи та класифікації 

 

Проблема подолання стресових ситуацій належить до ключових у сучасній 

психологічній науці, адже вона безпосередньо пов’язана з питаннями психічного 

здоров’я, емоційної регуляції та адаптаційних можливостей людини [2; 35]. У 

контексті глобальних соціальних змін, інформаційного перевантаження, 

невизначеності майбутнього та воєнних подій питання ефективного подолання 

стресу набуває не лише наукового, а й життєво-практичного значення. Саме вміння 

особистості адекватно реагувати на труднощі, адаптуватися до несприятливих умов 

і зберігати внутрішню рівновагу визначає її психічну стійкість і здатність до 

самореалізації [10; 31]. 

У психології ХХ–ХХІ століть стрес розглядається не лише як фізіологічна 

реакція, але й як складний психічний процес, що включає когнітивну оцінку ситуації, 

емоційне переживання загрози та вибір певних способів поведінки [54; 55]. 

Відповідно, проблема подолання стресу виходить за межі реактивних моделей і 

пов’язується з активністю суб’єкта  – його свідомими стратегіями регуляції 

поведінки, мислення та емоцій. Саме тому дослідження копінгу (від англ. coping  – 

«справлятися», «долати») стало однією з центральних тем сучасної психології 

особистості, клінічної психології та психології здоров’я [38; 69]. 

Термін «копінг» уперше був уведений у науковий обіг американським 

психологом Річардом Лазарусом у середині ХХ століття. Його дослідження 

започаткували когнітивно-поведінковий підхід до аналізу стресу, у межах якого 

головна увага приділяється не лише самим стресорам, а й тому, як людина їх 

сприймає, інтерпретує та реагує на них [54]. Лазарус наголошував, що стрес є не 

стільки результатом зовнішніх впливів, скільки наслідком когнітивної оцінки 
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ситуації  – тобто того, як індивід сприймає вимоги середовища та власні можливості 

їх подолати [62]. 

У межах когнітивно-поведінкової моделі стресу, розробленої Р. Лазарусом і С. 

Фолкман (1984), копінг визначається як сукупність когнітивних, емоційних і 

поведінкових зусиль, спрямованих на подолання внутрішніх або зовнішніх вимог, які 

перевищують ресурси особистості [55]. Це визначення підкреслює активну, 

динамічну природу копінгу: людина не пасивно реагує на труднощі, а свідомо обирає 

способи їх подолання, мобілізує ресурси та здійснює регуляцію власного емоційного 

стану. У цьому контексті копінг-поведінка розглядається як своєрідний механізм 

адаптації, що дозволяє особистості підтримувати психічну рівновагу, попереджати 

розвиток дезадаптаційних реакцій і сприяє самозбереженню психічного здоров’я 

[31; 60]. 

Важливим аспектом моделі Лазаруса є положення про взаємозв’язок між 

когнітивною оцінкою ситуації та вибором копінг-стратегії. Первинна оцінка 

передбачає визначення значущості події для благополуччя особистості (чи є ситуація 

загрозливою, викликом або безпечною), а вторинна  – оцінку власних ресурсів для її 

подолання [54; 55]. Саме на цьому етапі формується суб’єктивне рішення про те, як 

діяти: активно змінювати ситуацію, регулювати емоції, шукати підтримку або 

уникати конфронтації. Таким чином, копінг є не автоматичною реакцією, а складним 

процесом, у якому інтегруються когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти [35; 

59]. 

На думку американських дослідників С. Фолкман і Р. Лазаруса, копінг виконує 

дві основні функції  – проблемно-орієнтовану (спрямовану на зміну зовнішніх умов) 

та емоційно-орієнтовану (спрямовану на зміну власного ставлення до ситуації) [54]. 

Згодом до цієї класифікації додали третій тип  – уникальний копінг, коли людина 

намагається зменшити вплив стресора шляхом тимчасового відходу від проблеми. 

Кожна з цих стратегій може бути як конструктивною, так і неадаптивною залежно 

від контексту, рівня усвідомлення та ресурсів особистості [38; 69]. 
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В українській психологічній традиції поняття копінгу розглядається ширше, 

ніж просто сукупність поведінкових реакцій. Так, О. Кокун [17; 18] трактує його як 

цілісну систему свідомої регуляції діяльності, що забезпечує підтримання 

оптимального рівня функціонування особистості в умовах стресу. С. Максименко 

[26; 27] наголошує, що копінг є проявом внутрішнього потенціалу особистості, який 

дозволяє їй зберігати стабільність навіть за умови зовнішнього тиску. На думку Н. 

Пов’якель [33; 34], ефективність копінгу залежить від рівня розвитку 

самосвідомості, рефлексії та емоційного інтелекту, а Л. Орбан-Лембрик [30] вбачає 

у копінгу важливий показник особистісної зрілості та життєстійкості. 

Сучасні українські дослідження також підкреслюють роль соціально-

культурних чинників у виборі копінг-стратегій [9; 20; 32]. У молодіжному 

середовищі, зокрема серед студентів, найчастіше спостерігаються поєднання 

активних і уникальних форм копінгу, що відображає суперечність між прагненням 

до самостійності та недостатнім досвідом саморегуляції [19; 46]. Цей факт свідчить 

про необхідність розвитку копінг-компетентності як складової психологічної 

культури сучасної молоді [10; 44]. Поняття копінгу в сучасній психології 

еволюціонувало від вузького трактування як реакції на стрес до комплексного 

бачення його як свідомої, динамічної системи саморегуляції. Копінг охоплює не 

лише зовнішні дії, а й внутрішні процеси переоцінки, осмислення та трансформації 

досвіду [55; 62]. Він є інтеграційним механізмом між когнітивними, емоційними й 

поведінковими структурами особистості, що забезпечує ефективну адаптацію до 

мінливого середовища, збереження психічної рівноваги та сприяє особистісному 

розвитку. 

У межах гуманістичної традиції феномен копінгу розглядається не лише як 

спосіб подолання труднощів чи реакція на стрес, а як важлива умова особистісного 

зростання, самореалізації та пошуку смислу життя. Гуманістична парадигма 

виходить із уявлення про людину як активного, цілісного суб’єкта, здатного до 

саморозвитку та свідомого вибору власної поведінки навіть у несприятливих 
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обставинах [66]. У цьому контексті подолання стресових ситуацій виступає не 

стільки боротьбою із зовнішнім тиском, скільки процесом глибокого самопізнання, 

внутрішньої трансформації та розкриття потенціалу. 

К. Роджерс [66] підкреслював, що кожна людина має природну тенденцію до 

самоактуалізації, тобто прагнення стати тим, ким вона здатна бути у найповнішому 

сенсі. Стресові чи кризові ситуації можуть активізувати цей процес, змушуючи 

особистість переосмислити власні цінності, потреби й життєві цілі. Аналогічно, А. 

Маслоу [64] вважав, що здатність до ефективного подолання труднощів є однією з 

ознак самоактуалізованої особистості, адже саме в умовах випробувань людина 

формує нові рівні зрілості, незалежності та відповідальності. В. Франкл [70] 

розвивав цю ідею, вказуючи, що страждання може стати джерелом смислу, якщо 

людина здатна усвідомити його як виклик і знайти у ньому можливість для духовного 

зростання. З його точки зору, ефективний копінг ґрунтується на здатності 

особистості бачити сенс навіть у складних і болісних обставинах, що дозволяє не 

лише пережити стрес, а й трансформувати його у досвід розвитку. 

В українській гуманістично орієнтованій психології ці положення отримали 

подальший розвиток у працях Т. Титаренко [40; 41], яка розглядає копінг-поведінку 

як смислотворчий процес, що сприяє збереженню цілісності «Я» в умовах 

невизначеності та соціальних викликів. На її думку, подолання труднощів має не 

лише адаптаційний, але й екзистенційний вимір: людина не просто «справляється» 

зі стресом, а переосмислює його як частину власного життєвого шляху, що дозволяє 

їй віднайти нові горизонти саморозвитку, зміцнити віру у власні сили та вийти на 

вищий рівень саморефлексії. Такий підхід розкриває копінг як процес смислової 

інтеграції досвіду, у якому суб’єкт активно шукає відповіді на запитання «для чого?» 

і «заради чого?» долає труднощі [40]. 

Відповідно, у гуманістичній парадигмі копінг постає не як механічна система 

реакцій на зовнішні подразники, а як глибоко особистісний, ціннісний і смисловий 

акт. Він відображає здатність людини не лише адаптуватися до умов життя, а й 
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перетворювати їх, зберігаючи внутрішню цілісність і відповідальність за власні 

вибори. Таким чином, копінг у гуманістичному розумінні  – це одночасно і процес 

виживання, і шлях до саморозвитку, у якому долання труднощів стає засобом 

самопізнання та реалізації власних можливостей [64; 66; 70]. 

Структурно копінг-поведінка, як зазначають низка сучасних дослідників [55, 

23, 59], має когнітивний, емоційний і поведінковий компоненти, що перебувають у 

тісній взаємодії. Когнітивний компонент відображає процес оцінки ситуації, 

визначення її значущості та вибору адекватних способів реагування. Саме на цьому 

рівні відбувається первинна й вторинна оцінка події, яка визначає, чи буде ситуація 

сприйнята як загрозлива, контрольована або така, що піддається зміні [54]. 

Емоційний компонент пов’язаний із регуляцією афективних станів, умінням 

управляти напругою, страхом, роздратуванням або відчаєм, що супроводжують 

стресові переживання. Від емоційної компетентності, здатності до усвідомлення й 

вираження почуттів залежить те, чи зможе особистість перетворити негативний 

афект у мотивацію до дії, чи навпаки  – застрягне у переживанні безсилля [33; 69]. 

Поведінковий компонент охоплює конкретні дії, спрямовані на зміну зовнішніх 

умов або внутрішнього стану: пошук підтримки, активне вирішення проблеми, 

участь у соціальній взаємодії, фізичну активність, відновлення ресурсів. Як 

зазначають українські автори І. Андрєєва [1] та Л. Карамушка [15], саме на рівні 

поведінкових стратегій найяскравіше виявляється поєднання когнітивної гнучкості, 

емоційної регуляції та соціальної компетентності. Вибір конкретної стратегії копінгу 

залежить від рівня саморегуляції, інтернальності, усвідомлення власної 

відповідальності, а також наявності соціальної підтримки з боку близьких, друзів чи 

колег. Важливим є також соціокультурний контекст копінгу. У колективістично 

орієнтованих культурах, до яких частково належить українське суспільство, перевага 

надається копінгам, пов’язаним із соціальною підтримкою, взаємодопомогою та 

солідарністю [9; 20]. Натомість у більш індивідуалістичних середовищах 

(характерних для американської культури) частіше застосовуються автономні, 
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самокеровані форми копінгу, зокрема планування, самоконтроль і рефлексія власних 

ресурсів. 

Таким чином, у межах гуманістичного підходу копінг розглядається як цілісна 

система психічної активності, що об’єднує раціональні, емоційні та поведінкові 

процеси. Він спрямований не лише на подолання стресу, а й на особистісний 

розвиток через осмислення, прийняття та інтеграцію складного досвіду у структуру 

життєвого шляху людини. Саме завдяки цьому копінг стає фундаментом внутрішньої 

стійкості, духовної зрілості й гармонійної самореалізації особистості. 

Копінг у сучасній психології трактується як інтегрована, багаторівнева система 

свідомих дій, рішень і внутрішніх процесів, спрямованих на ефективну адаптацію 

особистості до стресових факторів різної природи  – соціальних, емоційних, 

когнітивних чи екзистенційних [35; 54]. На відміну від автоматичних, несвідомих 

форм реагування, копінг передбачає усвідомлений вибір стратегії подолання, що 

ґрунтується на попередній оцінці ситуації, доступних ресурсів і власних 

можливостей [55; 60]. У цьому сенсі копінг відображає активну позицію людини 

щодо власного життя: не пасивне пристосування, а цілеспрямовану діяльність, у якій 

суб’єкт не лише зменшує негативний вплив стресу, але й трансформує його у досвід 

зростання та розвитку [64; 66; 70]. 

Сучасні психологічні підходи розглядають копінг як динамічну систему 

взаємодії когнітивних, емоційних і поведінкових компонентів [23; 59]. Когнітивний 

компонент забезпечує осмислення стресової ситуації, формування її суб’єктивної 

оцінки та вибір засобів реагування. Емоційний компонент відповідає за контроль, 

вираження та регуляцію афектів, що дозволяє уникнути емоційного виснаження та 

дезорганізації поведінки. Поведінковий компонент реалізується через конкретні дії  

– активне вирішення проблеми, пошук соціальної підтримки, перефокусування уваги 

або прийняття ситуації. Ефективність копінгу залежить від узгодженості цих трьох 

рівнів, оскільки лише гармонійна взаємодія мислення, почуттів і дій забезпечує 

справжню адаптацію [31; 69]. 
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У теоретичному вимірі копінг розглядається не просто як реакція на стрес, а 

як психологічний механізм саморегуляції, що забезпечує стабільність і цілісність 

особистості в умовах зовнішнього тиску [18; 26]. Саморегуляційна функція копінгу 

проявляється в тому, що він дозволяє не лише усунути негативні наслідки стресу, а й 

зберегти почуття контролю над життєвими подіями, що є важливим для підтримання 

психічного благополуччя [60; 67]. Саме тому копінг можна трактувати як вищий 

рівень адаптаційної активності, де людина не лише пристосовується до умов, а й 

активно формує середовище відповідно до власних потреб і цінностей [10; 22]. Його 

конструктивність безпосередньо пов’язана з рівнем особистісної зрілості, тобто зі 

здатністю індивіда усвідомлювати власні переживання, брати відповідальність за 

свої рішення та зберігати внутрішню цілісність навіть у ситуаціях невизначеності 

[27; 30; 33]. Зріла особистість характеризується внутрішньою автономією, гнучкістю 

мислення, високою рефлексивністю та толерантністю до фрустрації, що дозволяє їй 

обирати найбільш адекватні стратегії поведінки у стресових умовах. Як зазначає С. 

Максименко [26], зріла особистість здатна не просто «уникати» чи «боротися», а 

свідомо управляти власними реакціями, трансформуючи зовнішні виклики у 

стимули для розвитку. 

Важливу роль у конструктивності копінгу відіграє емоційний інтелект, який 

визначає здатність особистості розпізнавати, розуміти та регулювати власні емоції, а 

також адекватно реагувати на емоційні стани інших [1; 33; 69]. Високий рівень 

емоційного інтелекту сприяє використанню активних, проблемно-орієнтованих 

стратегій, зниженню імпульсивності, розвитку емпатії та формуванню позитивного 

ставлення до труднощів. Емоційно зріла людина не витрачає енергію на придушення 

афектів, а спрямовує її на пошук конструктивних шляхів вирішення проблеми, що 

забезпечує вищий рівень психологічної гнучкості [63; 68]. Не менш важливою 

умовою конструктивного копінгу є смислова саморегуляція, яка передбачає 

усвідомлення особистістю власних цілей, цінностей і життєвих орієнтирів [22; 70; 

79]. Саме здатність надавати сенс складним подіям визначає, чи стане стрес 
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руйнівним, чи  – ресурсним чинником. Людина, яка сприймає труднощі як частину 

свого шляху, схильна до позитивної переоцінки ситуацій, збереження внутрішнього 

балансу й формування конструктивних моделей реагування. Цю закономірність 

детально описував В. Франкл [70], який вважав, що пошук смислу є основною 

мотиваційною силою людського існування, а тому будь-яка криза може бути 

осмислена як можливість для духовного зростання. 

Отже, копінг у сучасній психології є не лише механізмом адаптації, а й 

критерієм розвитку особистості. Його конструктивність зумовлюється гармонійним 

поєднанням зрілості, емоційного інтелекту та смислотворення  – тих чинників, які 

забезпечують стійкість, автономію й гуманістичну спрямованість поведінки. У 

цьому сенсі ефективне подолання стресу стає не лише інструментом виживання, а й 

шляхом психологічного зростання, самопізнання та реалізації потенціалу 

особистості. 

 

1.2. Психологічна сутність і функції захисних механізмів особистості 

 

Поняття психологічного захисту було введене в науковий обіг Зиґмундом 

Фрейдом на початку ХХ століття як ключова складова його психоаналітичної теорії. 

Він трактував захисні механізми як несвідомі процеси, що виникають у ситуаціях 

внутрішнього конфлікту між імпульсами «Воно» (Id), вимогами «Над-Я» (Superego) 

та реальністю [57]. Метою цих процесів є зменшення тривоги, уникнення 

внутрішнього напруження, збереження стабільності Я (Ego). На думку Фрейда, 

психологічний захист  – це не патологічне явище, а універсальний механізм психіки, 

притаманний кожній людині як засіб збереження емоційної рівноваги. Саме завдяки 

йому людина здатна знижувати рівень тривоги, блокуючи або спотворюючи ті 

імпульси, які здаються їй загрозливими, неприйнятними чи суперечливими [57]. 

Важливо зазначити, що З. Фрейд розглядав захист як компромісну форму 

реагування, коли витіснене бажання не зникає повністю, а знаходить непряму форму 
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вираження  – у снах, обмовках, симптомах, творчості. Таким чином, механізми 

психологічного захисту виконують двояку функцію: з одного боку, вони охороняють 

психіку від перевантаження, з іншого  – сприяють формуванню неусвідомлених 

моделей поведінки, які можуть набувати деструктивного характеру. Тому, за 

Фрейдом, надмірна дія захисних процесів може призвести до невротичних розладів, 

якщо людина не усвідомлює справжніх причин власного емоційного дискомфорту 

[57]. Його донька Анна Фрейд зробила вагомий внесок у розвиток цієї концепції, 

систематизувавши відомі механізми та розробивши їх класифікацію у праці «Я і 

механізми захисту» (The Ego and the Mechanisms of Defense, 1936) [56]. Вона 

визначила, що психологічний захист є головним інструментом «Я» для контролю над 

внутрішніми імпульсами, спрямованими з боку «Воно».  

А. Фрейд описала низку найпоширеніших захисних механізмів, серед яких: 

витіснення  – усунення неприйнятних бажань і спогадів у несвідоме; заперечення  – 

відмова визнати існування неприємної або загрозливої реальності; проєкція  – 

приписування власних негативних якостей або імпульсів іншим; раціоналізація  – 

логічне виправдання дій, продиктованих емоційними мотивами; регресія  – 

повернення до більш ранніх, примітивних форм поведінки у ситуаціях стресу; 

сублімація  – перенаправлення енергії несвідомих потягів у соціально прийнятні 

форми діяльності [56]. 

Ця класифікація стала фундаментом для подальшого розвитку теорії захисних 

механізмів і надихнула дослідників середини ХХ століття на вивчення ролі захистів 

у процесі особистісного розвитку, адаптації та психічного здоров’я. Зокрема, саме на 

основі ідей А. Фрейд були сформовані підходи, що пояснюють, як різні типи захистів 

функціонують у різні вікові періоди, як вони інтегруються у структуру «Я» та 

впливають на становлення характеру. Подальшого розвитку концепція 

психологічного захисту набула у працях Джорджа Вайянта (George E. Vaillant), який 

у 1970–1990-х роках розробив ієрархічну модель захисних механізмів [73; 74]. 

Спираючись на клінічні спостереження та довготривалі лонгітюдні дослідження 
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(зокрема, Гарвардське дослідження розвитку чоловіків, відоме як Grant Study), 

Вайянт запропонував розглядати захисти не як патологічні реакції, а як континуум 

від примітивних до зрілих форм, які відображають різні рівні психічної адаптації та 

зрілості особистості. Відповідно до моделі Вайянта, усі захисні механізми 

поділяються на чотири основні рівні: 

1. Примітивні (незрілі)  – характерні для ранніх стадій психічного розвитку, 

спрямовані на уникнення болю будь-якою ціною (наприклад, заперечення, проєкція, 

фантазування). Вони допомагають швидко зменшити тривогу, але часто 

спотворюють сприйняття реальності. 

2. Невротичні  – більш соціально прийнятні способи подолання внутрішнього 

конфлікту, що зберігають контакт із реальністю (раціоналізація, витіснення, 

інтелектуалізація). Такі захисти забезпечують психологічний комфорт, але при 

надмірному використанні можуть знижувати автентичність поведінки. 

3. Зрілі (адаптивні)  – механізми, що сприяють ефективному функціонуванню, 

дозволяють людині зберігати цілісність особистості без втечі від реальності (гумор, 

сублімація, альтруїзм, передбачення, придушення). 

4. Проміжні або змішані форми, які поєднують риси різних рівнів і 

відображають перехідні етапи розвитку психіки [73; 74]. 

Вайянт довів, що використання зрілих механізмів захисту прямо пов’язане з 

психологічним благополуччям, соціальною успішністю та життєстійкістю людини, 

тоді як домінування примітивних форм є ознакою емоційної нестабільності й 

підвищеного ризику дезадаптації. Його дослідження стали одним із перших 

емпіричних підтверджень того, що захисти  – це не лише продукт клінічних 

спостережень, а реальні психологічні змінні, які можна вимірювати, аналізувати і 

використовувати для прогнозу особистісного розвитку [74]. Сучасна психологія, 

спираючись на підходи З. і А. Фрейд, а також Вайянта, трактує психологічні захисти 

як адаптаційні механізми, що забезпечують внутрішню рівновагу особистості, 

модулюючи вплив зовнішніх і внутрішніх стресорів [6; 16; 33]. Їхня функція полягає 
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не лише у блокуванні болісних переживань, а й у підтриманні когерентності «Я» в 

умовах конфлікту. Поняття психологічного захисту еволюціонувало від класичного 

психоаналітичного бачення до сучасного розуміння його як фундаментального 

елементу системи психічної саморегуляції, який взаємодіє з копінг-стратегіями, 

емоційною компетентністю та рівнем особистісної зрілості. Зрілий захист уже не 

просто знижує тривогу, а сприяє підтриманню цілісності, гнучкості та адаптаційної 

стабільності особистості. 

У сучасній психології механізми психологічного захисту розглядаються як 

автоматизовані регулятори емоційної рівноваги, що забезпечують адаптацію людини 

до внутрішніх і зовнішніх стресорів, підтримуючи стабільність її психічного 

функціонування [6; 35]. Ці механізми діють несвідомо, активізуючись у ситуаціях 

внутрішнього конфлікту, коли реальність або власні імпульси викликають надмірне 

емоційне напруження. Завдяки їм людина має змогу уникати деструктивних 

переживань, зменшувати силу афектів і тимчасово відновлювати психологічну 

рівновагу. Проте, як підкреслюють дослідники, така регуляція може мати подвійну 

функцію  – адаптивну або дезадаптивну, залежно від того, наскільки усвідомлено 

особистість використовує захисні механізми [33; 73; 74]. 

У межах когнітивно-поведінкової парадигми механізми захисту тлумачаться як 

неусвідомлені когнітивні спотворення, які допомагають людині уникнути болісних 

думок, але одночасно можуть викривляти сприйняття реальності. А. Бек [52] у своїй 

когнітивній теорії депресії зазначав, що захисні процеси проявляються через типові 

помилки мислення  – «катастрофізацію», «чорно-біле мислення», «персоналізацію» 

тощо, які дозволяють особистості утримувати внутрішню послідовність у своїх 

переконаннях, але водночас формують ірраціональні судження, що посилюють 

емоційні розлади. Аналогічно, А. Елліс [53], засновник раціонально-емоційної 

терапії, описував механізми психологічного захисту як ілюзорні переконання, які 

виконують роль «психічних фільтрів», що відсіюють інформацію, здатну викликати 

емоційний біль. Він підкреслював, що такі переконання допомагають зберегти 
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стабільність «Я», проте їхнє надмірне використання призводить до нереалістичної 

оцінки ситуацій, втрати об’єктивності та формування невротичних установок. 

Таким чином, із погляду когнітивної психології, психологічний захист є 

своєрідною «пасткою свідомості», коли несвідомі когнітивні спотворення 

зменшують емоційний дискомфорт, але водночас перешкоджають адекватному 

сприйняттю власного досвіду. Для прикладу, людина, яка пережила невдачу, може 

несвідомо перекладати відповідальність на зовнішні обставини або інших людей 

(механізм проєкції), щоб уникнути почуття провини. Такий спосіб мислення знижує 

рівень тривоги, однак позбавляє можливості усвідомити власну роль у ситуації, 

обмежуючи розвиток рефлексії та самопізнання [52; 53]. 

З позицій психодинамічної та гуманістичної традиції психологічні захисти 

трактуються більш широко  – як внутрішній механізм збереження цілісності «Я», що 

допомагає людині підтримувати позитивну самооцінку і відчуття безпеки. Вони 

активізуються не лише при зовнішніх загрозах, а й при конфліктах між внутрішніми 

установками, цінностями та потребами. У цьому сенсі захисні механізми можна 

розглядати як психологічну імунну систему, що реагує на «емоційні подразники»  – 

загрози для самооцінки, провину, сором, фрустрацію [26; 33]. 

Якщо розглядати захисні механізми як систему психічної оборони, яка 

забезпечує цілісність і стабільність особистості. Він зазначає, що психологічний 

захист має подібну функцію до біологічного імунітету  – коли психіка автоматично 

відмежовує або нейтралізує те, що може її «пошкодити». Завдяки цьому 

підтримується динамічна рівновага між внутрішнім світом людини та зовнішнім 

середовищем. Однак, як наголошує дослідник, у разі надмірного або ригідного 

використання цих механізмів вони перестають виконувати адаптаційну функцію й 

перетворюються на чинник психологічної ізоляції, знижуючи здатність до 

реалістичного осмислення подій. Українські дослідники [33; 44] підкреслюють 

дуальну природу захисних механізмів, яка полягає в тому, що вони можуть бути як 

позитивними, так і негативними чинниками особистісного розвитку. З одного боку, 



21 
 

вони захищають психіку від надмірної напруги, сприяють збереженню внутрішньої 

гармонії та виконують антистресову функцію. З іншого  – у разі їхньої надмірної 

фіксації або неусвідомленості, вони стають перешкодою для особистісного 

зростання, оскільки блокують глибоке переживання емоцій і перетворюють досвід 

на поверхневий, ригідний. Психологічний захист у контексті рівня усвідомлення, 

зазначаючи, що його ефективність залежить від ступеня інтегрованості в систему 

саморегуляції. Усвідомлені, «зрілі» захисти (наприклад, сублімація, гумор, 

альтруїзм) сприяють адаптації, тоді як неусвідомлені та примітивні (витіснення, 

заперечення, проєкція)  – ведуть до психологічних конфліктів і дезадаптації. Тому 

розвиток самосвідомості є ключем до трансформації неадаптивних захистів у 

конструктивні стратегії емоційної регуляції [34]. 

В українській психології також утвердилася думка, що механізми захисту 

виконують адаптаційну функцію, спрямовану на збереження психічної рівноваги 

«Я» в умовах стресу або внутрішнього конфлікту [17; 26; 33]. Ця функція 

реалізується через мінімізацію емоційного навантаження, перерозподіл уваги, 

пригнічення деструктивних імпульсів або заміну неприйнятних мотивів більш 

прийнятними з соціальної точки зору. Як зазначає О. Кокун [17; 18], такі механізми 

не лише оберігають психіку, але й виконують компенсаторну роль, допомагаючи 

особистості підтримувати позитивну самооцінку, відчуття контролю над подіями та 

віру у власні можливості. У сучасній психології механізми захисту розуміються не 

як патологічні чи виключно несвідомі явища, а як універсальні процеси психічної 

саморегуляції, що мають різний рівень адаптивності. Їхня ефективність визначається 

балансом між автоматизмом і свідомістю, а також здатністю особистості гнучко 

перебудовувати захисні стратегії відповідно до життєвих умов. Коли захист стає 

усвідомленим і інтегрованим у загальну систему копінг-поведінки, він перестає бути 

лише реакцією на загрозу і стає інструментом внутрішньої стабільності, стійкості та 

психологічного зростання. 
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Згідно з сучасними українськими дослідженнями, зрілі механізми 

психологічного захисту  – такі як гумор, сублімація, альтруїзм, придушення або 

передбачення  – виконують конструктивну роль у функціонуванні психіки та 

сприяють особистісному розвитку. Вони допомагають людині не лише долати 

стресові ситуації, але й інтегрувати досвід переживань у систему власних цінностей, 

не втрачаючи відчуття внутрішньої гармонії. Застосування зрілих захистів свідчить 

про високий рівень самосвідомості, емоційної зрілості й смислової регуляції 

поведінки, що дає змогу ефективно адаптуватися до життєвих викликів і зберігати 

психологічну цілісність навіть у ситуаціях невизначеності [26; 27]. Л. Орбан-

Лембрик [30] наголошує, що такі захисти є не лише механізмами уникнення болю, а 

й інструментами духовного зростання, оскільки вони перетворюють деструктивні 

емоції на соціально прийнятні форми самовираження. Наприклад, сублімація 

дозволяє перенаправити енергію агресивних або еротичних імпульсів у творчість, 

наукову діяльність чи соціально корисну активність. Гумор знімає напругу, полегшує 

прийняття болісних подій і сприяє формуванню позитивного світогляду, а альтруїзм 

допомагає долати егоцентризм і розширює межі «Я» через співчуття, 

взаємопідтримку та служіння іншим [7; 30]. На думку І. Булах [7], ефективність 

зрілих захисних механізмів полягає у їхній гнучкості: вони не блокують емоції, а 

трансформують їх у продуктивні форми. Такі механізми сприяють формуванню 

високого рівня емоційної регуляції, що є основою психологічної стійкості, 

професійної ефективності та гармонійних міжособистісних стосунків. Вона 

підкреслює, що особи, які використовують зрілі захисти, демонструють більшу 

життєстійкість (hardiness), здатність до саморефлексії, реалістичність у сприйнятті 

світу та конструктивну соціальну поведінку.  

Якщо розглядати зрілі механізми як морально й екзистенційно осмислені 

форми адаптації, що дають змогу людині зберігати цілісність власного «Я» навіть у 

ситуаціях глибоких криз і втрат, тоді зрілі захисти сприяють смислотворенню, 

дозволяючи людині знайти позитивні аспекти навіть у негативному досвіді. Таким 
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чином, вони не лише стабілізують психіку, а й виступають засобом внутрішнього 

оновлення, що відкриває шлях до самореалізації. 

Натомість примітивні (або незрілі) захисні механізми  – такі як заперечення, 

проєкція, витіснення, фантазування, регресія  – виконують здебільшого 

короткочасну захисну функцію, спрямовану на негайне зниження тривоги, проте 

гальмують розвиток особистості [73; 74]. Л. Орбан-Лембрик [30] зазначає, що часте 

використання таких форм захисту обмежує реалістичність мислення, сприяє 

уникненню відповідальності й формуванню психологічної ригідності. З часом це 

може призвести до дезадаптації, емоційного виснаження або розвитку невротичних 

реакцій. Особистість, яка постійно заперечує проблеми або перекладає провину на 

інших, позбавляє себе можливості самопізнання та внутрішнього зростання. 

Функціонально механізми психологічного захисту виконують кілька важливих 

завдань у структурі психіки, що пояснює їх універсальність і значущість для 

емоційного життя людини: 

1. Регулятивна функція  – полягає у зниженні психічного напруження, контролі 

емоційних станів і підтриманні емоційної рівноваги в умовах стресу. Вона дозволяє 

людині витримувати конфлікти, не переходячи межу деструктивних переживань. 

2. Адаптаційна функція  – забезпечує пристосування особистості до 

соціальних вимог і внутрішніх потреб, допомагає уникнути дезорганізації поведінки 

під впливом фрустрації чи невдачі. 

3. Когнітивна функція  – виявляється у спотворенні або переоцінці інформації 

таким чином, щоб зменшити емоційний біль. Наприклад, людина може 

переосмислювати ситуацію, надаючи їй менш загрозливого значення. 

4. Соціальна функція  – спрямована на збереження позитивного іміджу «Я» у 

міжособистісних відносинах, підтримку соціального статусу та уникнення 

відчуження. 

5. Розвивальна функція  – найвищий рівень функціонування захисних 

механізмів, який полягає у трансформації кризового досвіду в ресурс для 



24 
 

самовдосконалення. Саме на цьому рівні захисти стають мостом між адаптацією і 

самореалізацією, відкриваючи шлях до особистісного зростання [12; 27; 40; 73; 74]. 

Баланс між цими функціями визначає рівень психічної стабільності людини: 

чим більш інтегрованими та усвідомленими є її захисні стратегії, тим гармонійніше 

вона взаємодіє з реальністю. Переважання неусвідомлених або примітивних захистів 

призводить до внутрішнього дисбалансу, психологічного виснаження та втрати 

гнучкості поведінки [19; 45]. Психологічний захист є не лише бар’єром проти стресу, 

а й динамічною системою внутрішньої регуляції, у якій відображається рівень 

розвитку особистості. Зрілі форми захисту не лише стабілізують емоційний стан, а й 

сприяють активному використанню життєвих труднощів як ресурсів для 

самопізнання, переосмислення та духовного зростання. Тому розуміння структури 

та функцій психологічного захисту є необхідною передумовою для глибокого аналізу 

копінг-стратегій і формування психологічної культури особистості в цілому. 

Таким чином, психологічний захист у сучасній науковій парадигмі 

розглядається як багаторівнева система несвідомих механізмів і психічних процесів, 

спрямованих на підтримання внутрішньої рівноваги, збереження цілісності «Я» та 

мінімізацію емоційного напруження. Його головна функція полягає в тому, щоб 

забезпечити стабільність психічного життя особистості, особливо у ситуаціях, коли 

зовнішні або внутрішні чинники загрожують почуттю безпеки, самооцінці чи 

гармонії з оточенням [26; 33; 73]. 

 

Психологічний захист діє автоматично, поза свідомим контролем, і є 

своєрідним «внутрішнім амортизатором» між реальністю та внутрішніми 

переживаннями людини. Він виконує роль психологічного буфера, який зменшує 

інтенсивність негативних емоцій, запобігає перевантаженню психіки та допомагає 

особистості зберегти емоційно стабільний стан [6; 27]. У цьому сенсі механізми 

захисту можна порівняти з психічною імунною системою (С. Максименко [26]), що 
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не лише реагує на потенційні загрози, а й створює умови для відновлення рівноваги 

після емоційних потрясінь. 

Разом із тим, ефективність функціонування системи психологічного захисту не 

є сталою величиною  – вона залежить від індивідуальних особливостей особистості, 

рівня її зрілості, здатності до саморефлексії та інтеграції досвіду [33; 34]. Якщо 

людина усвідомлює власні реакції, розуміє причини своїх емоцій і вміє регулювати 

їх, захисти набувають більш гнучкого, конструктивного характеру. Вони тоді не 

блокують, а м’яко модулюють емоційний вплив негативних подій, зберігаючи 

контакт із реальністю. Водночас ригідні, надмірно автоматизовані форми захисту 

(наприклад, заперечення, витіснення або проєкція) можуть призвести до емоційної 

закритості, порушення автентичності поведінки і дезадаптації. Людина, яка 

несвідомо уникає болісних тем чи витісняє суперечливі емоції, з часом накопичує 

невирішені конфлікти, що посилюють внутрішню напругу. Така форма захисту 

перестає бути адаптивною і починає діяти як фактор психічного виснаження [45; 74]. 

Зрілі, гнучкі форми захисту  – гумор, сублімація, альтруїзм, придушення  – 

навпаки, підтримують адаптаційний потенціал особистості. Вони дозволяють 

людині трансформувати напруження у творчість, активність або допомогу іншим, 

тим самим перетворюючи внутрішній конфлікт на стимул для розвитку [30; 40]. Як 

зазначає Н. Пов’якель [33], ключовою умовою ефективності психологічного захисту 

є його інтегрованість у систему саморегуляції  – тобто здатність узгоджено 

взаємодіяти з іншими психічними процесами: увагою, мисленням, емоціями та 

волею. 

Психологічний захист, який є частиною загальної системи саморегуляції, 

забезпечує цілісність і гармонійність особистості, створюючи динамічну рівновагу 

між потребою у стабільності та потребою в розвитку. Людина, у якої сформовані 

усвідомлені та гнучкі захисні стратегії, здатна не лише зменшувати тривогу, а й 

використовувати стрес як ресурс для пізнання себе, вдосконалення комунікативних 

навичок і підвищення стійкості до життєвих труднощів [17; 26; 33; 73]. 
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Ефективність психологічного захисту визначається трьома взаємопов’язаними 

критеріями: гнучкість  – здатність змінювати захисні стратегії залежно від ситуації, 

не фіксуючись на одній формі реагування; усвідомленість  – рівень інтеграції 

захисних механізмів у свідоме життя, що дозволяє людині розпізнавати свої емоційні 

реакції та регулювати їх; інтегрованість у систему саморегуляції  – взаємодія захистів 

з іншими психічними процесами, що забезпечує узгодженість між внутрішніми 

переживаннями, поведінкою та ціннісно-смисловими орієнтирами [27; 33; 73]. 

Отже, психологічний захист не є статичним феноменом, а виступає живою, 

саморегулювальною системою, що розвивається разом із особистістю. Чим вищий 

рівень її свідомості, рефлексивності та емоційного інтелекту, тим більш адаптивними 

й ефективними стають її захисні механізми. У цьому полягає його глибинна суть  – 

забезпечення гармонійної взаємодії між стабільністю і зміною, між збереженням «Я» 

і його розвитком. 

 

1.3. Взаємозв’язок копінг-стратегій, психологічного захисту й 

особистісної зрілості 

 

Проблема взаємозв’язку копінгу та психологічного захисту є однією з 

центральних у сучасній психології адаптації, оскільки обидва феномени стосуються 

механізмів регуляції поведінки та емоцій у стресових і фруструючих ситуаціях. 

Психологічний захист і копінг  – це два взаємопов’язані рівні єдиної системи 

адаптації, які відрізняються за рівнем усвідомленості, гнучкості й 

цілеспрямованості, проте мають спільну мету  – забезпечення емоційної рівноваги 

та підтримання психічної стабільності особистості. Згідно з структурно-ієрархічним 

підходом, який розробляють як зарубіжні [55, 73, 74], так і українські автори [27, 33], 

психологічний захист розглядається як базовий, несвідомий рівень адаптації, тоді як 

копінг  – як її свідомий, вищий рівень. Захисні механізми активуються автоматично, 

коли психіка стикається з надмірною напругою чи внутрішнім конфліктом; вони 
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«блокують» емоційний біль або витісняють загрозливі уявлення, тимчасово 

зберігаючи внутрішню рівновагу. Копінг, натомість, передбачає усвідомлену 

діяльність, спрямовану на подолання або зміну стресової ситуації, і включає 

когнітивну оцінку, вибір поведінкової стратегії, контроль емоцій і пошук ресурсів 

[55; 73]. Якщо психологічний захист є автоматичною реакцією, що забезпечує 

пасивне збереження внутрішньої стабільності, то копінг  – це активний процес, який 

реалізує здатність людини впливати на ситуацію та перетворювати її відповідно до 

власних потреб і цінностей [33; 55]. На думку Н. Пов’якель [33], ці механізми можна 

уявити як континуум адаптаційної поведінки  – від несвідомого захисту до 

усвідомленого копінгу, де кожен наступний рівень передбачає більшу участь 

свідомості, рефлексії та емоційної саморегуляції. 

У межах функціонального підходу копінг і захист розглядаються не як 

протилежні, а як взаємодоповнювальні процеси, що утворюють єдину систему 

адаптаційних стратегій [27; 55]. Вони виконують різні, але взаємопов’язані функції: 

психологічний захист підтримує стабільність, безперервність і цілісність «Я», 

запобігаючи руйнуванню внутрішнього світу під впливом надмірних емоцій; копінг 

забезпечує активне пристосування, тобто перетворення ситуації або зміни власних 

установок для досягнення нової рівноваги [55; 73]. У цьому сенсі захист виступає 

своєрідним «фундаментом» для копінгу: саме він створює базу емоційної 

стабільності, на якій можлива раціональна оцінка ситуації та прийняття ефективних 

рішень. Без первинного зниження напруги через дію захисних механізмів копінг 

може бути неефективним, адже надмірна тривога блокує когнітивні ресурси. 

Водночас копінг-стратегії, у свою чергу, модифікують і розвивають систему захистів, 

роблячи їх більш усвідомленими та зрілими. 

Порівнюючи їхню динаміку, багатьма дослідженнями підкреслюється, що 

захист виконує стабілізуючу функцію, тоді як копінг  – перетворювальну. Перший 

спрямований на збереження вже наявної рівноваги, другий  – на досягнення нової, 

більш адаптивної форми взаємодії із середовищем. У процесі розвитку особистості 
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ці два механізми поступово інтегруються: несвідомі захисти стають більш 

усвідомленими, набувають гнучкості, переходячи в копінг-поведінку, тоді як копінг 

збагачується емоційною глибиною, властивою захисним реакціям [33; 73]. 

Дж. Вайянт [73; 74] також вказував на поступову трансформацію захисту у 

копінг у ході психологічного дозрівання людини. Він доводив, що перехід від 

примітивних до зрілих захисних механізмів відбувається одночасно з розвитком 

здатності до усвідомленої саморегуляції, що і є суттю ефективного копінгу. Отже, 

між цими процесами існує не суперечність, а еволюційний зв’язок, який відображає 

послідовний розвиток системи адаптації  – від емоційно-автоматичних до 

когнітивно-смислових форм реагування. 

Дослідники [40, 47, 53] підкреслюють, що оптимальне функціонування 

психіки забезпечує баланс між дією захистів і копінгів. Якщо захисти надто 

домінують, особистість втрачає здатність активно впливати на обставини, 

занурюючись у заперечення чи уникнення. Якщо ж копінг не підкріплений базовими 

механізмами емоційної стабілізації, людина може виснажуватися, втрачаючи 

внутрішню гармонію. Тому найвищий рівень психологічної адаптації досягається 

тоді, коли захист і копінг функціонують у взаємодії, утворюючи гнучку систему 

емоційно-когнітивної регуляції, у якій стабільність і розвиток взаємно підтримують 

одне одного. У сучасному психологічному розумінні копінг і захист становлять два 

аспекти єдиного адаптаційного механізму, що забезпечує як збереження внутрішньої 

цілісності, так і активне пристосування до середовища. Захист зберігає фундамент 

психічної стабільності, а копінг  – реалізує потенціал змін і розвитку, забезпечуючи 

тим самим гомеостаз і пластичність особистості як взаємопов’язані сторони її 

психічної саморегуляції. Леонтьєв розглядаючи особистісну зрілість як інтегративну 

характеристику розвитку особистості, що поєднує в собі високий рівень 

самосвідомості, автономність, смислову спрямованість і відповідальність за власне 

життя. На його думку, зріла людина здатна не просто адаптуватися до умов 

середовища, а самостійно вибудовувати власну систему цінностей, приймати зважені 
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рішення та діяти, керуючись внутрішніми переконаннями, а не зовнішнім тиском. 

Леонтьєв визначає смислотворення як ядро особистісної зрілості, адже саме воно 

забезпечує цілісність і внутрішню узгодженість життєвого досвіду, допомагаючи 

людині знаходити значення навіть у кризових подіях. Смислове наповнення життя, у 

його розумінні, є не лише пізнавальним процесом, а й механізмом внутрішньої 

стабілізації, який дозволяє перетворювати труднощі на ресурс для розвитку. У цьому 

контексті інтегрованість означає гармонійну взаємодію когнітивної, емоційної та 

поведінкової сфер особистості, що забезпечує цілісність «Я»; автономність  – 

здатність зберігати власну ідентичність, не піддаючись зовнішнім маніпуляціям; а 

смислотворення  – уміння надавати життєвим подіям індивідуального значення, 

формуючи власну життєву позицію [22]. Саме ці характеристики визначають, 

наскільки особистість готова до конструктивного подолання стресу. 

Українські вчені [32, 30] поглибили цю концепцію, довівши, що високий рівень 

особистісної зрілості безпосередньо корелює з активними, проблемно-

орієнтованими копінг-стратегіями  – такими як планування, самоконтроль, 

позитивна переоцінка ситуації, пошук соціальної підтримки. За результатами їхніх 

досліджень, зрілі особистості схильні до внутрішнього локусу контролю, тобто 

усвідомлення власної відповідальності за події життя, що підсилює їхню здатність 

долати труднощі без уникнення чи заперечення. Зріла особистість має високу 

рефлексивність, завдяки чому здатна аналізувати причини власних дій і почуттів, 

усвідомлювати свої потреби та емоції. Така саморефлексія забезпечує гнучкість 

мислення і дає змогу уникати ригідних форм реагування на стрес. Людина, яка 

розуміє себе, може конструктивно переосмислити ситуацію, замість того щоб її 

заперечувати чи драматизувати. Саме тому позитивна переоцінка  – як когнітивна 

стратегія копінгу  – розглядається Павлюк не лише як спосіб зниження напруги, а як 

активний механізм смислотворення, який сприяє внутрішньому зростанню. Зрілі 

люди більшою мірою покладаються на планування, структурованість поведінки та 

самоконтроль, що забезпечує цілеспрямованість дій навіть у складних обставинах. 
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Вона відзначає, що активні копінг-стратегії тісно пов’язані з високим рівнем 

самоефективності, тобто віри у власні можливості досягти бажаних результатів. Це 

дає змогу людині не лише реагувати на труднощі, а й проактивно керувати 

життєвими ситуаціями. Зріла особистість характеризується емоційною стійкістю, 

толерантністю до невизначеності, а також готовністю приймати ризик і брати на себе 

відповідальність. 

Погляди українських науковців узгоджуються з результатами американських 

досліджень у сфері адаптації та копінг-поведінки. Так, Е. Фрайденберг і Р. Льюїс 

вказують, що конструктивні копінг-стратегії  – такі як планування, пошук соціальної 

підтримки, позитивна переоцінка, орієнтація на вирішення проблеми  – властиві 

людям із високим рівнем саморефлексії, усвідомленості й особистісної зрілості. У 

своїх роботах вони підкреслюють, що такі особи відрізняються толерантністю до 

невизначеності, здатністю приймати життєві суперечності без деструктивних 

емоційних реакцій, а також умінням мобілізувати внутрішні ресурси у складних 

ситуаціях. Зріла особистість не уникає стресу, а розглядає його як виклик, що 

стимулює розвиток компетентності та емоційної гнучкості [58]. Подібні висновки 

робить і Дж. Вайянт, який, спираючись на свої багаторічні лонгітюдні 

спостереження, стверджує, що конструктивні копінги та зрілі захисні механізми є 

показниками психічної зрілості. За його моделлю, з віком і розвитком самосвідомості 

відбувається еволюція від примітивних захистів до зрілих копінгів, де поведінка стає 

все більш свідомою, морально вмотивованою і соціально адаптованою. Особи, які 

демонструють високий рівень особистісної зрілості, здатні гнучко балансувати між 

стабільністю та змінами, приймаючи життя з його непередбачуваністю та 

невизначеністю [74]. Особистісна зрілість є не лише показником психологічного 

розвитку, а й фундаментом конструктивної копінг-поведінки. Вона інтегрує 

когнітивні, емоційні та смислові процеси, забезпечуючи людині здатність до 

саморегуляції, самоприйняття й адаптації без втрати внутрішньої цілісності. Зріла 
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особистість не просто реагує на стрес, а усвідомлено конструює власне ставлення до 

нього, трансформуючи труднощі у можливості для зростання. 

Отже, як у вітчизняних [30; 32], так і в зарубіжних дослідженнях [58; 74], 

підтверджується, що рівень особистісної зрілості визначає ефективність копінгу: 

чим вище усвідомленість, рефлексивність і толерантність до невизначеності, тим 

більша ймовірність застосування активних, конструктивних стратегій подолання 

стресу. Це означає, що копінг-поведінка є індикатором психологічного розвитку 

особистості, а її ефективність залежить не лише від зовнішніх умов, а й від глибини 

внутрішнього смислового й емоційного світу людини. 

Таким чином, копінг-стратегії та захисні механізми у сучасній психології 

розглядаються як єдина континуальна система адаптаційних процесів, що охоплює 

всю шкалу від несвідомих до свідомих форм регуляції поведінки й емоцій. На одному 

полюсі цього континууму розташовуються первинні, автоматичні, переважно 

несвідомі захисні механізми, спрямовані на збереження психічної рівноваги через 

уникнення або спотворення загрозливих стимулів; на іншому  – високоусвідомлені 

копінг-стратегії, орієнтовані на активне подолання труднощів, перетворення ситуації 

та розвиток особистості. У цій взаємодоповнювальній системі психологічний захист 

виконує переважно функцію стабілізації, запобігаючи руйнуванню внутрішнього 

світу під впливом тривоги чи конфлікту, тоді як копінг забезпечує динамічну 

перебудову  – дозволяє людині адаптуватися до мінливих умов і розширювати 

власний досвід. Обидві ці системи не є взаємовиключними; навпаки, вони 

перебувають у постійній взаємодії, створюючи психологічну рівновагу між 

потребою у безпеці та потребою у зростанні. 

Рівень особистісної зрілості виступає ключовим системоутворювальним 

чинником, який визначає, які саме механізми регуляції домінуватимуть у поведінці 

людини  – примітивні, спрямовані на уникнення, чи конструктивні, що забезпечують 

розвиток і адаптацію. ефективна адаптація можлива лише тоді, коли особистість 

здатна інтегрувати елементи обох систем  – несвідомого захисту й свідомого копінгу, 
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створюючи гармонійний баланс між стабільністю та гнучкістю, між 

самозбереженням і самозміною. Здатність до такої інтеграції свідчить про високий 

рівень особистісної зрілості, коли людина не лише зберігає внутрішню рівновагу, а й 

свідомо керує власними реакціями, трансформуючи стрес у досвід розвитку, 

рефлексії та смислотворення. 

Отже, копінг і психологічний захист  – це не дві протилежні системи, а 

взаємопов’язані механізми єдиного процесу адаптації, у якому зріла особистість 

досягає гармонії між емоційною стабільністю та поведінковою гнучкістю. Саме ця 

інтеграція забезпечує людині не лише психологічну рівновагу, а й можливість 

постійного саморозвитку, духовного зростання й конструктивного ставлення до 

життєвих викликів 

 

Висновки до першого розділу 

 

У першому розділі було здійснено теоретико-методологічний аналіз проблеми 

копінг-стратегій і психологічних захисних механізмів як важливих компонентів 

системи адаптації особистості до стресових ситуацій. Розглянуто основні підходи до 

вивчення феномену копінгу  – когнітивно-поведінковий, психодинамічний, 

гуманістичний та особистісно-орієнтований. У межах когнітивно-поведінкової 

моделі (Р. Лазарус, С. Фолкман) копінг розуміється як активний, свідомий процес 

регуляції поведінки та емоцій, спрямований на подолання труднощів і зниження 

впливу стресу. Психодинамічний підхід (З. Фрейд, А. Фрейд, Дж. Вайянт) акцентує 

увагу на несвідомих аспектах адаптації, що проявляються у формі психологічних 

захистів, тоді як гуманістичний напрям (К. Роджерс, В. Франкл, А. Маслоу) 

підкреслює роль смислотворення, самоприйняття та розвитку внутрішніх ресурсів у 

подоланні кризових ситуацій. Українські дослідники (О. Кокун, С. Максименко, Н. 

Пов’якель, Т. Титаренко, Л. Орбан-Лембрик) розглядають копінг як інтегративний 
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процес свідомої саморегуляції, що визначає рівень життєстійкості та адаптивності 

особистості. 

Психологічні захисні механізми, у свою чергу, виконують функцію 

несвідомого регулятора емоційної стабільності, допомагаючи людині знижувати 

тривогу, уникати психічної дезінтеграції та підтримувати цілісність «Я». Відповідно 

до класичних і сучасних підходів (З. Фрейд, А. Фрейд, Дж. Вайянт, Н. Пов’якель, О. 

Кокун), захисні механізми становлять ієрархічну систему  – від примітивних форм 

(витіснення, заперечення, проєкція) до зрілих (сублімація, гумор, альтруїзм), які 

сприяють конструктивній адаптації. Їх ефективність залежить від рівня 

усвідомлення, гнучкості та інтегрованості у систему саморегуляції. Надмірне 

використання неусвідомлених захистів може призводити до дезадаптації, тоді як 

зрілі форми сприяють особистісному зростанню та психологічній стабільності. 

Аналіз наукових підходів дозволяє розглядати копінг-стратегії та психологічні 

захисні механізми як взаємопов’язані, але не тотожні феномени. Копінг відображає 

свідомий рівень адаптації, що передбачає вибір і застосування раціональних 

способів подолання стресу, тоді як захисти діють автоматично, несвідомо, знижуючи 

емоційну напругу. Взаємодія цих систем забезпечує цілісність психічного 

функціонування особистості: у міру зростання усвідомленості й особистісної 

зрілості відбувається поступовий перехід від домінування неадаптивних захисних 

реакцій до використання конструктивних копінг-стратегій. 

Отже, ефективність адаптації особистості до стресових умов визначається 

гармонійним поєднанням копінгу, психологічного захисту та рівня особистісної 

зрілості. Саме зрілість, рефлексивність і здатність до саморегуляції створюють 

основу для розвитку гнучких, усвідомлених стратегій подолання труднощів. 

Теоретичний аналіз проблеми підтверджує доцільність подальшого емпіричного 

дослідження взаємозв’язку копінг-стратегій і захисних механізмів особистості, що 

дозволить глибше зрозуміти закономірності психологічної адаптації студентської 

молоді в умовах сучасних соціальних викликів. 
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ТА 

ЗАХИСНИХ МЕХАНІЗМІВ ОСОБИСТОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 

2.1. Методологічні засади, організація та етапи емпіричного дослідження 

 

Емпіричне дослідження копінг-стратегій і захисних механізмів особистості 

було спрямоване на виявлення психологічних закономірностей взаємодії свідомих і 

несвідомих форм адаптації, визначення їх структурних компонентів та встановлення 

зв’язку з рівнем особистісної зрілості. Актуальність проведення емпіричного етапу 

зумовлена необхідністю емпірично перевірити теоретичні положення про 

взаємозалежність між копінг-поведінкою, захисними механізмами та зрілістю 

особистості, підтвердити існування єдиного континууму від несвідомих до свідомих 

форм саморегуляції. 

Метою емпіричного дослідження є виявлення особливостей взаємозв’язку 

копінг-стратегій та захисних механізмів особистості залежно від рівня її 

особистісної зрілості. Передбачається, що високий рівень особистісної зрілості 

пов’язаний із переважанням зрілих захисних механізмів (гумор, сублімація, 

альтруїзм) та активних копінг-стратегій, тоді як низький рівень зрілості 

супроводжується домінуванням примітивних захистів і пасивних копінгів. 

Для реалізації поставленої мети було визначено такі основні завдання: 

1. Проаналізувати рівень сформованості копінг-стратегій у студентської 

молоді. 

2. Визначити домінантні типи психологічних захистів у респондентів. 

3. Дослідити рівень особистісної зрілості та її зв’язок із формами адаптивної 

поведінки. 

4. Здійснити кореляційний аналіз взаємозв’язку між показниками копінгу, 

психологічного захисту та особистісної зрілості. 
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Дослідження проводилося у три етапи: підготовчий етап  – розроблення 

програми дослідження, добір психодіагностичних методик, визначення вибірки та 

критеріїв відбору респондентів; діагностичний етап  – проведення тестування та 

опитування учасників із використанням стандартизованих психодіагностичних 

інструментів; аналітико-інтерпретаційний етап  – статистична обробка отриманих 

даних, побудова кореляційної матриці, інтерпретація результатів та формулювання 

висновків. 

У дослідженні взяли участь 84 студенти віком від 18 до 23 років, які 

навчаються у закладах вищої освіти гуманітарного профілю. Серед них  – 62 % жінок 

і 38 % чоловіків. Вибірка формувалася за принципом добровільної участі з 

дотриманням вимог конфіденційності та анонімності. Усі учасники були 

поінформовані про мету дослідження та надали усвідомлену згоду на участь. Вибір 

студентської молоді зумовлений тим, що цей період є сенситивним для становлення 

особистісної зрілості, формування адаптивних стратегій поведінки та розвитку 

емоційної саморегуляції. Саме у цьому віці людина найчастіше стикається з 

потребою самостійно долати стресові ситуації, приймати відповідальні рішення та 

формувати власну життєву позицію. 

Для досягнення мети дослідження та реалізації поставлених завдань було 

використано комплекс психодіагностичних методик, спрямованих на вивчення 

свідомих і несвідомих аспектів психологічної адаптації  – тобто копінг-стратегій, 

захисних механізмів і рівня особистісної зрілості. Добір інструментів здійснювався 

з урахуванням їх надійності, валідності, адаптованості до українського контексту та 

відповідності віковим особливостям вибірки. 

1. Опитувальник “COPE” (Coping Orientation to Problems Experienced)  – 

К. Карвер, М. Шейєр, Дж. Вайнтрауб (адаптація Т. Крюкової, 2002; українська 

адаптація О. Кокун, 2014). 

Опитувальник COPE є одним із найвідоміших і найнадійніших інструментів 

для вивчення копінг-стратегій, тобто свідомих способів подолання стресових 
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ситуацій, які людина обирає залежно від типу проблеми, емоційного стану та 

індивідуально-психологічних особливостей. Його створення ґрунтується на 

когнітивно-поведінковій концепції стресу Р. Лазаруса і С. Фолкман [55], де копінг 

визначається як сукупність когнітивних, емоційних та поведінкових дій, 

спрямованих на зменшення впливу стресора або на пристосування до нього. 

На відміну від більш ранніх моделей, які розглядали подолання як реакцію на 

стрес, модель COPE виходить із припущення, що копінг є активним, свідомим і 

варіативним процесом, який залежить від когнітивної оцінки ситуації. У цьому 

підході людина виступає суб’єктом саморегуляції, який здатний не лише реагувати 

на труднощі, але й вибудовувати власну стратегію подолання, орієнтуючись на свої 

ресурси, цінності, цілі та соціальний контекст. Розробники COPE (Carver, Scheier & 

Weintraub, 1989) виходили з того, що ефективність копінгу визначається балансом 

між активними, конструктивними і пасивними, емоційно-захисними стратегіями. 

Вони створили опитувальник, який дозволяє диференціювати широкий спектр таких 

стратегій та досліджувати їхню структуру у конкретної особистості. 

Опитувальник містить 60 тверджень, які формують 15 шкал (по 4 твердження 

в кожній). Вони об’єднані у три узагальнені блоки копінгу: 

Проблемно-орієнтовані стратегії (активний копінг)  – спрямовані на 

безпосереднє вирішення ситуації, зміну умов або власних дій для досягнення 

контролю над подіями. 

До них належать: планування; активне подолання; стримування від 

імпульсивних дій; придушення конкурентної діяльності; пошук соціальної 

підтримки (інформаційної або практичної). 

Емоційно-орієнтовані стратегії  – зосереджені на регуляції емоційного стану, 

зменшенні внутрішнього напруження та переживань, що супроводжують стрес. 

До них належать: позитивна переоцінка; прийняття відповідальності; 

вираження емоцій; самозвинувачення; пошук емоційної підтримки. 
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Дисфункціональні або неадаптивні стратегії  – спрямовані на тимчасове 

уникнення проблеми, емоційне “відключення” або заперечення ситуації. 

Сюди входять: заперечення; уникнення; втеча у фантазії; вживання 

психоактивних речовин; пасивне очікування змін. 

Відповіді респондентів оцінюються за 4-бальною шкалою Лайкерта (від 1  – 

“ніколи так не роблю” до 4  – “завжди так чиню”), що дозволяє кількісно вимірювати 

ступінь вираженості кожної стратегії. 

Завдяки багатовимірності шкал методика COPE дозволяє класифікувати 

респондентів за типом адаптаційного реагування  – від активного та свідомого до 

пасивного й уникального. Це відкриває можливості для подальшої кореляції із 

показниками захисних механізмів (LSI) та особистісної зрілості (М. Павлюк). 

Таким чином, опитувальник COPE виступив ключовим інструментом 

емпіричного дослідження, оскільки дозволив діагностувати свідомий рівень 

адаптаційної поведінки, зіставити його з психологічними захистами та розкрити 

особливості балансу між свідомими й несвідомими механізмами подолання стресу у 

структурі особистості студентів. 

2. Опитувальник “Індекс життєвого стилю” (Life Style Index, LSI)  – Р. 

Плутчик, Г. Келлерман, Х. Конте (адаптація Л. І. Вассермана, 1998; українська 

адаптація Н. Пов’якель, 2012). 

Методика “Індекс життєвого стилю” (LSI) базується на фундаментальних 

положеннях психоаналітичної теорії З. Фрейда [57], зокрема його вченні про 

несвідомі захисні механізми як ключові процеси, що підтримують психічну 

рівновагу людини. Згідно з концепцією Фрейда, основним завданням психічного 

апарату є збереження цілісності “Я” шляхом послаблення внутрішніх конфліктів між 

потягами, моральними заборонами та реальністю. Ідеї Фрейда були поглиблені в 

працях А. Фрейд, яка вперше класифікувала основні захисні механізми, та розвинуті 

Дж. Вайянтом [73; 74], котрий запропонував ієрархічну модель захистів, що охоплює 

перехід від примітивних (інфантильних) до зрілих (адаптивних) форм регуляції. Цей 
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підхід покладено в основу LSI, який дозволяє кількісно оцінювати частоту та 

вираженість різних типів психологічного захисту, що проявляються в повсякденному 

житті. У своїй суті методика виходить з припущення, що механізми психологічного 

захисту  – це автоматизовані несвідомі способи зниження емоційної напруги, які 

допомагають людині впоратися з внутрішнім конфліктом або тривогою. Вони є 

невід’ємною частиною адаптаційної системи, але ефективність їх функціонування 

залежить від рівня усвідомленості, гнучкості та відповідності ситуації. 

Результати подаються у вигляді індивідуального профілю захистів, який 

демонструє рівень вираженості кожного механізму. Залежно від поєднання 

показників визначаються домінантні типи захисту  – від примітивних до зрілих. 

Переважання примітивних захистів (витіснення, проєкція, регресія, 

заперечення) свідчить про ригідність, низький рівень усвідомлення та схильність до 

уникнення проблем. Такі механізми знижують емоційне напруження, але не 

сприяють реальному вирішенню конфлікту. 

Домінування зрілих форм (сублімація, компенсація, раціоналізація, гумор) є 

показником психологічної стійкості, гнучкості та високої особистісної зрілості. 

У дослідженнях Дж. Вайянта [74] доведено, що саме зрілі захисти є 

передумовою успішного копінгу, оскільки вони дозволяють людині трансформувати 

внутрішні конфлікти в продуктивну діяльність. Українські автори  – С. Максименко 

[27], Н. Пов’якель [33; 34], Л. Орбан-Лембрик [30]  – підкреслюють, що 

психологічний захист виконує “імунну функцію психіки”, забезпечуючи цілісність 

“Я” у стресових умовах, але за надмірної активізації може стати джерелом 

дезадаптації. Методика має високу надійність (коефіцієнт α = 0,78–0,88) і високу 

внутрішню узгодженість шкал. Українська адаптація Н. І. Пов’якель (2012) 

підтвердила культурну чутливість інструменту, зокрема для досліджень молодіжних 

вибірок, студентів і фахівців допомагаючих професій. Вона зберігає оригінальну 

структуру, але доповнена прикладами, адаптованими до українського 

соціокультурного контексту. 
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Таким чином, “Індекс життєвого стилю” (LSI) є центральним інструментом 

для дослідження несвідомого рівня адаптаційної системи особистості, що дозволяє 

комплексно аналізувати структуру захисних процесів, їхню функціональність і 

співвідношення зі свідомими копінг-стратегіями. Застосування цієї методики в 

поєднанні з COPE забезпечує цілісне уявлення про механізми саморегуляції людини  

– від автоматичних емоційних реакцій до усвідомлених стратегій поведінки, що 

визначають ефективність адаптації та психологічне благополуччя. 

3. Методика “Рівень особистісної зрілості”  – М. Павлюк (адаптація 

українська, 2018). 

Методика “Рівень особистісної зрілості” (М. Павлюк, 2018) створена на основі 

інтеграції гуманістичного, екзистенційного та особистісно-розвивального підходів у 

психології. Вона спрямована на вивчення інтегральних характеристик зрілої 

особистості, що визначають її здатність до саморегуляції, усвідомленої поведінки, 

смислотворення та конструктивного подолання труднощів. Поняття особистісної 

зрілості у межах цієї методики розуміється як високий рівень інтеграції 

інтелектуальної, емоційної, вольової та моральної сфер, що забезпечує гармонійне 

функціонування “Я” і стійкість до стресу. Зріла особистість, за М. Павлюк,  – це 

автономна, цілісна, смисложиттєво зорієнтована людина, здатна брати 

відповідальність за власні рішення, рефлексувати та усвідомлювати власний досвід. 

У цьому контексті методика Павлюк виступає ключовим інструментом для 

виявлення свідомісного рівня особистісного функціонування, який визначає, які саме 

копінг-стратегії і захисні механізми переважатимуть у конкретної людини. 

Методика спирається на низку наукових підходів: Концепція смислотворення 

Леонтьєва, згідно з якою здатність до пошуку та реалізації особистісних смислів є 

показником зрілості, що забезпечує активне ставлення до життя, стійкість і гнучкість 

у подоланні криз; гуманістичний підхід К. Роджерса [66], де зрілість розуміється як 

відкритість досвіду, автентичність і тенденція до саморозвитку; теорія 

самоактуалізації А. Маслоу [64], у якій особистісна зрілість трактується як найвищий 
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рівень психологічного розвитку, що включає прагнення до реалізації власного 

потенціалу, творчості та гармонії; екзистенційна психологія В. Франкла [70], яка 

акцентує на значенні смислу як центрального ресурсу подолання життєвих 

труднощів і протидії дезадаптації; вітчизняна особистісно-розвивальна школа С. 

Максименка [27], де зрілість тлумачиться як результат інтеграції когнітивних, 

емоційно-вольових і морально-світоглядних компонентів особистості. 

Методика дозволяє визначити як загальний рівень особистісної зрілості 

(інтегральний показник), так і вираженість окремих її компонентів: 

Високий рівень зрілості (81–100%)  – характеризується емоційною 

стабільністю, рефлексивністю, самоприйняттям, цілеспрямованістю. Такі 

респонденти демонструють зрілі захисти та активні копінг-стратегії. 

Середній рівень (61–80%)  – свідчить про часткову інтегрованість особистості, 

наявність потенціалу до розвитку зрілості за умови саморефлексії. 

Низький рівень (<60%)  – відображає внутрішні суперечності, емоційну 

залежність, схильність до уникнення проблем, використання примітивних захистів 

(заперечення, проєкція) і пасивних копінгів (уникнення, самоізоляція). 

Автором методики  – М. Павлюк (2018)  – було підтверджено її високу 

внутрішню узгодженість (α = 0,84), надійність повторного тестування (r = 0,79) та 

конструктну валідність, перевірену на вибірках студентів і дорослих віком 18–45 

років. Кореляційні дослідження показали, що високий рівень особистісної зрілості 

статистично пов’язаний із високими показниками смисложиттєвих орієнтацій (r = 

0,61) і позитивними копінг-стратегіями (r = 0,54), а також зрілими формами 

психологічного захисту (r = 0,49). 

Таким чином, методика “Рівень особистісної зрілості” М. Павлюк виступає 

важливою ланкою у системі психодіагностичного комплексу, адже дозволяє 

емпірично перевірити теоретичну гіпотезу про взаємозв’язок зрілості, копінгу та 

психологічного захисту, визначити типи адаптаційних стратегій у студентської 
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молоді та виявити вектори психологічного розвитку особистості у процесі подолання 

життєвих труднощів. 

4. Тест смисложиттєвих орієнтацій (СЖО)  – Д. О. Леонтьєв (адаптація 

українська, 2010). 

Тест смисложиттєвих орієнтацій (СЖО)  – це психодіагностичний інструмент, 

створений Д. О. Леонтьєвим (1992) на основі концепції смислу життя В. Франкла 

[70] і є однією з найпоширеніших методик для дослідження екзистенційно-смислової 

сфери особистості. Українська адаптація тесту була здійснена у 2010 році групою 

дослідників під керівництвом Л. Карамушки та О. Кокуна, що забезпечило культурну 

валідність інструменту для україномовних вибірок студентів і дорослих. СЖО є 

модифікацією тесту “Purpose in Life Test” (PIL) американських психологів Д. Крамбо 

та Л. Махоліка (Crumbaugh & Maholick, 1964), розробленого у рамках логотерапії. 

Його головна ідея  – визначити міру осмисленості життя людини, тобто наскільки 

вона відчуває свій життєвий шлях значущим, упорядкованим, керованим і 

внутрішньо цілісним. В основі тесту лежить екзистенційно-гуманістична парадигма  

– уявлення про те, що пошук смислу є базовою потребою людини і визначає рівень 

її психологічного благополуччя, мотивації, емоційної стабільності та 

стресостійкості. Як зазначав В. Франкл [70], відсутність смислу (екзистенційна 

фрустрація) призводить до стану “екзистенційного вакууму”  – втрати життєвої мети, 

апатії, тривоги й відчуття безпорадності. Натомість висока смисложиттєва 

орієнтованість виступає внутрішнім ресурсом людини, який допомагає долати 

труднощі, підтримувати емоційну рівновагу та реалізовувати потенціал. 

Тест СЖО відображає три взаємопов’язані виміри: 

1. Наявність цілей  – мотиваційний компонент, що визначає перспективу 

майбутнього. 

2. Сприйняття життя як процесу  – емоційно-оцінний компонент, який показує 

задоволеність теперішнім. 
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3. Результативність життя  – когнітивно-рефлексивний компонент, що 

характеризує ставлення до минулого. 

Отримані результати можуть бути представлені як у кількісному (сума балів), 

так і в якісному форматі (опис профілю смисложиттєвих орієнтацій). 

Високі значення (вище 110 балів)  – свідчать про високий рівень усвідомлення 

життєвих цілей, активну життєву позицію, гармонійне сприйняття минулого, 

теперішнього і майбутнього. Такі респонденти демонструють переважання активних 

копінг-стратегій (планування, позитивна переоцінка, самоконтроль) і зрілих захистів 

(сублімація, гумор). 

Середні показники (90–110 балів)  – характеризують помірну осмисленість 

життя, наявність цілей і мотивації, але також можливі коливання між оптимізмом і 

сумнівами. 

Низькі результати (нижче 90 балів)  – свідчать про екзистенційну 

невизначеність, фрустрацію, низький рівень внутрішньої мотивації, що може 

супроводжуватися пасивними копінгами (уникнення, дистанціювання) та 

примітивними захисними механізмами (заперечення, проєкція). 

Тест має високі показники внутрішньої узгодженості (α = 0,83–0,91) і 

ретестової надійності (r = 0,78). Валідність методики підтверджена численними 

емпіричними дослідженнями в Україні, які показали, що висока смисложиттєва 

орієнтованість корелює з емоційною стабільністю (r = 0,57), стресостійкістю (r = 

0,62) та особистісною зрілістю (r = 0,65). 

Використання тесту СЖО у даній роботі обґрунтоване тим, що смисложиттєва 

орієнтація є одним із базових критеріїв особистісної зрілості, який визначає 

ефективність як копінгових, так і захисних механізмів. У респондентів із високими 

показниками СЖО виявляється схильність до конструктивного, проблемно-

орієнтованого копінгу  – вони активно шукають сенс у труднощах і сприймають 

стрес як досвід розвитку. У респондентів із низькими показниками СЖО 
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спостерігається домінування уникальних або пасивних копінг-стратегій, підсилення 

неусвідомлених захистів, що обмежують можливість особистісного зростання. 

Отже, тест смисложиттєвих орієнтацій (СЖО) є не лише інструментом для 

вимірювання смислу життя, а й ключовим показником особистісної зрілості та 

ефективності саморегуляції, що забезпечує адаптацію людини до стресових 

ситуацій. У поєднанні з іншими методиками  – COPE, LSI, “Рівень особистісної 

зрілості” М. Павлюк  – цей тест дозволяє глибоко дослідити взаємозв’язок між 

когнітивними, емоційними та смисловими аспектами копінг-поведінки й 

психологічного захисту, що є основою цілісного психічного функціонування 

особистості. 

Таке поєднання інструментів забезпечує валідне виявлення зв’язку між 

свідомими та несвідомими рівнями саморегуляції, дозволяє простежити, як саме 

особистісна зрілість впливає на характер копінгу і типи психологічного захисту. 

 

2.2. Емпіричний аналіз особливостей копінг-стратегій у студентів за 

опитувальником WCQ 

 

З метою визначення індивідуальних особливостей подолання стресових 

ситуацій серед студентів було використано опитувальник способів подолання стресу 

(Ways of Coping Questionnaire, WCQ), розроблений Р. Лазарусом і С. Фолкман та 

адаптований Т. Крюковою й Є. Куфтяк. Ця методика дозволяє виявити провідні 

копінг-стратегії, тобто свідомі поведінкові й когнітивні зусилля, спрямовані на 

подолання внутрішніх або зовнішніх вимог, що перевищують наявні ресурси 

особистості. 

За результатами проведеного опитування серед 84 студентів віком від 18 до 23 

років встановлено, що найбільш поширеними є проблемно-орієнтовані копінг-

стратегії (середнє значення M = 56,8; σ = 8,4), тоді як емоційно-орієнтовані копінги 

(M = 47,2; σ = 9,6) та дисфункціональні (уникальні) (M = 39,5; σ = 8,9) мають помірну 
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вираженість. Такі результати свідчать про переважання активного типу подолання 

труднощів, що характеризується здатністю до раціонального аналізу ситуації, 

планування подальших дій, пошуку підтримки з боку значущих осіб, а також 

позитивного переосмислення стресових подій. Особливо високі показники 

зафіксовано за окремими шкалами опитувальника (див. табл. 2.1). 

Таблиця 2.1 

Середні значення за шкалами опитувальника WCQ 

Шкала копінг-стратегій М σ 

Планування 15,1 2,3 

Позитивна переоцінка 14,7 2,8 

Пошук соціальної підтримки 13,8 2,5 

Самоконтроль 13,4 2,7 

Конфронтація 11,6 3,0 

Дистанціювання 10,2 2,4 

Уникання 9,8 2,1 

Втеча–уникнення 8,9 2 

 

Інтерпретація результатів показує, що для більшості студентів характерна 

стратегія конструктивного вирішення проблем із мінімальним використанням 

уникальних і деструктивних форм поведінки. Домінування проблемно-орієнтованих 

копінгів свідчить про прагнення молодих людей активно впливати на ситуацію, 

зберігаючи контроль над подіями власного життя, а не піддаватися пасивним 

реакціям або емоційному виснаженню. Так, показник за шкалою «Планування» (M 

= 15,1) демонструє схильність респондентів логічно осмислювати проблемну 

ситуацію, визначати послідовність дій, прогнозувати можливі наслідки та добирати 

найбільш ефективні способи поведінки. Це свідчить про сформованість когнітивно-

рефлексивного компоненту стрес-долаючої поведінки, що забезпечує гнучкість 

мислення та готовність до відповідального прийняття рішень. Шкала «Позитивна 
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переоцінка» (M = 14,7) відображає схильність студентів до переосмислення 

складних обставин не як безвихідних, а як таких, що мають потенціал для 

особистісного зростання. Таке когнітивне перетворення негативного досвіду сприяє 

зниженню інтенсивності емоційного напруження, розвитку внутрішньої мотивації та 

підвищенню стресостійкості. Наявність цього показника на високому рівні засвідчує 

психологічну зрілість респондентів, їх здатність інтегрувати негативний досвід у 

позитивний життєвий контекст, що є важливим чинником адаптації у студентському 

віці. Високий рівень за шкалою «Пошук соціальної підтримки» (M = 13,8) 

підкреслює важливість міжособистісних зв’язків для подолання стресових ситуацій. 

Студенти виявляють готовність звертатися до друзів, родини, викладачів або 

значущих осіб у ситуаціях невизначеності, що відповідає соціально-комунікативній 

стратегії адаптації. Цей механізм відіграє суттєву роль у розвитку соціального 

інтелекту та емоційної компетентності, а також у формуванні почуття приналежності 

до групи. Показник за шкалою «Самоконтроль» (M = 13,4) свідчить про наявність у 

респондентів розвинених механізмів емоційної саморегуляції. Студенти, які мають 

високі результати за цією шкалою, здатні утримувати стабільний емоційний стан 

навіть у складних умовах, що зменшує ризик імпульсивних або неадаптивних 

реакцій. Цей копінг відображає збалансованість емоційно-вольової сфери, що є 

одним із ключових чинників ефективної поведінкової адаптації. 

Водночас нижчі середні показники зафіксовано за шкалами «Уникання» (M = 

9,8) та «Дистанціювання» (M = 10,2). Перший показник свідчить про низьку 

схильність респондентів відкладати або ігнорувати проблеми, що говорить про 

достатній рівень відповідальності та внутрішньої мотивації до подолання труднощів. 

Другий  – «Дистанціювання»  – характеризує помірний рівень психологічного 

відсторонення від стресової ситуації, що може розглядатися як адаптивний механізм 

тимчасового зниження напруження. Таке дистанціювання не несе деструктивного 

характеру, а навпаки, може бути корисним для збереження внутрішнього балансу й 

подальшого раціонального вирішення проблеми. 
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У цілому, отримані результати дозволяють зробити висновок, що копінг-

поведінка студентів має переважно адаптивний і конструктивний характер. Вона 

базується на поєднанні когнітивної активності, позитивного емоційного 

переосмислення та соціальної взаємодії. Такий стиль подолання труднощів є 

ознакою зрілого типу особистісної адаптації, що поєднує усвідомлення власної 

відповідальності, довіру до соціального середовища й ефективну емоційну 

саморегуляцію 

Отже, більшість студентів продемонстрували адаптивний копінг-профіль, у 

якому домінують проблемно-орієнтовані та соціально підтримувальні стратегії, що 

забезпечують ефективну мобілізацію внутрішніх і зовнішніх ресурсів у процесі 

подолання життєвих труднощів. Це свідчить про високий рівень усвідомленості, 

гнучкість мислення та достатній рівень емоційної саморегуляції. З іншого боку, 

наявність помірних показників за емоційно-орієнтованими копінгами може 

вказувати на потребу частини респондентів у зовнішньому емоційному 

розвантаженні чи підтримці, що є типовим для юнацького віку. Цей факт 

підтверджує положення сучасних психологічних досліджень, згідно з якими 

студенти молодого віку ще перебувають у процесі становлення особистісної 

автономії та емоційної зрілості. 

 

2.3. Дослідження домінуючих механізмів психологічного захисту 

особистості за тестом LSI 

 

Для дослідження індивідуальних особливостей психологічного захисту 

студентів було використано тест “Індекс життєвого стилю” (Life Style Index, LSI), 

розроблений Р. Плутчиком, Г. Келлерманом і Х. Конте (українська адаптація Н. В. 

Тарабріної). Методика дає змогу виявити переважні механізми психологічного 

захисту, що функціонують на несвідомому рівні та спрямовані на збереження 

емоційної рівноваги особистості у стресових або конфліктних ситуаціях. 
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Отримані результати показали, що у студентської вибірки домінують зрілі та 

напівзрілі форми психологічного захисту, що свідчить про адаптивний характер 

емоційної регуляції (див. таблицю 2.2). Найбільш вираженими виявилися такі 

механізми: Раціоналізація (M = 14,5; σ = 2,8), Компенсація (M = 13,9; σ = 2,6), 

Проєкція (M = 13,2; σ = 2,7), Інтелектуалізація (M = 12,7; σ = 2,9).  

Найменш вираженими є: Регресія (M = 9,4; σ = 2,1), Заперечення (M = 10,1; σ 

= 2,3), Реактивне утворення (M = 10,8; σ = 2,2). 

 

Таблиця 2.2 

Середні значення за шкалами тесту LSI 

Шкала копінг-стратегій М σ 

Раціоналізація 14,5 2,8 

Компенсація 13,9 2,6 

Проєкція 13,2 2,7 

Інтелектуалізація 12,7 2,9 

Реактивне утворення 10,8 2,2 

Заперечення 10,1 2,3 

Регресія 9,4 2,1 

Витіснення 11,3 2,5 

 

Отримані результати свідчать, що домінування раціоналізації, компенсації та 

інтелектуалізації відображає зрілі механізми подолання внутрішніх конфліктів і 

контроль емоційних реакцій. Студенти, які частіше вдаються до раціоналізації, 

прагнуть логічно обґрунтовувати власні переживання, що дозволяє зменшити 

емоційну напругу та зберегти почуття стабільності. У контексті студентської молоді 

цей механізм сприяє збереженню позитивного самоставлення навіть за умов невдач, 

що є важливим чинником психологічної адаптації в навчальному процесі. 
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Високі показники за шкалою компенсації (M = 13,9) свідчать про тенденцію до 

активного подолання внутрішніх протиріч через досягнення в інших сферах 

діяльності. Така стратегія часто спостерігається у молодих людей, які прагнуть 

самоствердження, що узгоджується з особистісною потребою в компетентності та 

успіху. Підвищені значення за шкалою проєкції (M = 13,2) демонструють, що певна 

частина респондентів схильна несвідомо приписувати власні негативні емоції або 

мотиви іншим людям, що є природним у віковому періоді пошуку соціальної 

ідентичності. За умови збереження балансу цей механізм не є деструктивним, а може 

виконувати тимчасову захисну функцію, запобігаючи надмірній тривозі або почуттю 

провини. Вираженість інтелектуалізації (M = 12,7) вказує на намагання респондентів 

переосмислити емоційно насичені події на когнітивному рівні, тобто зменшити їх 

афективну силу через аналіз, узагальнення та раціональне осмислення. Такий підхід 

сприяє збереженню емоційної рівноваги і формуванню адаптивного способу 

мислення. Порівняно нижчі показники за шкалами регресії (M = 9,4) та заперечення 

(M = 10,1) свідчать про низьку частоту використання примітивних і неусвідомлених 

форм захисту. Це може означати, що більшість студентів не схильні уникати проблем 

через заперечення або емоційну інфантильність, натомість віддають перевагу 

конструктивним формам психологічного реагування. 

Загалом, структура захисних механізмів у досліджуваних студентів є 

збалансованою та переважно адаптивною. Домінування когнітивних і поведінкових 

форм захисту свідчить про достатню інтеграцію емоційної та інтелектуальної сфер 

особистості. Це узгоджується з даними попередніх досліджень (Козлов, 2018; 

Тарабріна, 2016), які підкреслюють, що у молодому віці спостерігається тенденція 

до переходу від несвідомих і примітивних захистів до зрілих, інтегративних 

механізмів емоційної регуляції, що відображає розвиток самосвідомості та автономії 

особистості. 

Таким чином, отримані результати дозволяють розглядати раціоналізацію, 

компенсацію та інтелектуалізацію як найбільш функціональні механізми 



50 
 

психологічного захисту в студентському віці. Їх поєднання забезпечує збереження 

психологічної рівноваги, сприяє адаптації до освітнього середовища, а також 

підтримує позитивну самооцінку й мотивацію до саморозвитку. 

 

2.4. Оцінка рівня життєстійкості та стресостійкості студентів за 

методикою С. Мадді 

 

Для вивчення індивідуальних відмінностей у здатності долати складні життєві 

обставини використано тест “Шкала стресостійкості та толерантності до стресу”. 

За результатами обробки даних середній інтегральний показник 

стресостійкості у вибірці з 84 студентів склав M = 78,6 (σ = 10,7), що відповідає 

середньому рівню життєстійкості. Це свідчить про достатню сформованість 

адаптивних можливостей особистості, проте за наявності окремих індивідуальних 

коливань, пов’язаних із досвідом подолання труднощів, рівнем відповідальності та 

особистісної зрілості. Аналіз компонентного складу показав (таблиця 2.3), що 

найвищі результати отримано за шкалами “Залученість” (M = 27,3; σ = 3,5) та 

“Контроль” (M = 26,5; σ = 4,2), тоді як показники за шкалою “Прийняття ризику” (M 

= 24,8; σ = 3,7) є дещо нижчими, але все ще перебувають у межах середнього рівня. 

 

Таблиця 2.3 

Середні значення показників життєстійкості за тестом С. Мадді 

№ Компонент 

стресостійкості 

М σ Рівень 

вираженості 

1 Залученість 27,3 3,5 Високий 

2 Контроль 26,5 4,2 Середньо-

високий 
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3 Прийняття 

ризику 

24,8 3,7 Середній 

Інтегральний 

показник 

життєстійкості 

78,6 10,7 Середній 

рівень 

Збалансоване 

реагування 

на стресові 

ситуації 

 

Отримані дані свідчать, що більшість студентів мають помірно високий рівень 

стресостійкості, що забезпечує відносну психологічну стабільність у навчальних, 

соціальних і особистісних ситуаціях. 

Високі показники за шкалою “Залученість” (M = 27,3) свідчать про те, що 

студенти виявляють активну життєву позицію, відчувають зацікавленість у власному 

розвитку та вбачають сенс у щоденній діяльності. Це відображає мотиваційний 

компонент життєстійкості, який дає змогу сприймати труднощі як природну частину 

життя, а не як загрозу благополуччю. Такі особистості, як правило, проявляють 

ініціативу, цілеспрямованість і готовність до соціальної взаємодії навіть у ситуаціях 

емоційного виснаження. Високі результати за компонентом “Контроль” (M = 26,5) 

демонструють, що більшість респондентів мають виражене почуття особистої 

відповідальності за події власного життя, вірять у можливість впливати на їх перебіг 

і наслідки. Це відповідає інтернальному локусу контролю, що відображає 

сформованість зрілої позиції суб’єкта діяльності. Такі студенти виявляють 

самостійність у прийнятті рішень, зберігають самовладання під час труднощів і 

частіше використовують активні копінг-стратегії, орієнтовані на вирішення 

проблеми. Натомість дещо нижчі показники за шкалою “Прийняття ризику” (M = 

24,8) вказують на обережне ставлення до нових і непередбачуваних ситуацій. Це 

може бути зумовлено як недостатнім життєвим досвідом, так і певною 

невпевненістю у власних силах, що є типовим для юнацького віку. Водночас, 

середній рівень прийняття ризику свідчить не про уникання труднощів, а про 
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раціональне оцінювання власних ресурсів, тобто схильність до зважених, 

продуманих рішень. 

Таким чином, психологічний портрет респондента із середнім рівнем 

життєстійкості характеризується емоційною стабільністю, гнучкістю мислення, 

помірною толерантністю до невизначеності та прагненням до самореалізації. Для 

цієї групи студентів типовим є усвідомлений підхід до подолання стресових 

ситуацій, що супроводжується прагненням зберігати контроль над власним станом і 

поведінкою. Отримані результати узгоджуються з теоретичними положеннями С. 

Мадді (Maddi, 2006) та Д. Леонтьєва (2009), згідно з якими життєстійкість є 

центральним ресурсом особистісної адаптації і значною мірою визначає 

ефективність використання копінг-стратегій. Високі показники залученості й 

контролю в студентської молоді можуть розглядатися як потенціал для розвитку 

стресостійкої поведінки, тоді як помірний рівень прийняття ризику відображає 

потребу у формуванні більшої впевненості, толерантності до невизначеності та 

готовності до нових викликів. 

Отже, результати дослідження підтверджують, що більшість студентів 

володіють збалансованою структурою життєстійкості, у якій поєднуються 

когнітивна зрілість, відповідальність та внутрішня мотивація до подолання 

труднощів. Це створює передумови для формування високого рівня адаптаційної 

компетентності, який відіграє ключову роль у професійному становленні майбутніх 

фахівців 

 

2.5. Дослідження рівня суб’єктивного контролю за опитувальником РСК 

 

Для вивчення особливостей локалізації контролю над подіями власного життя, 

тобто схильності людини приписувати відповідальність за результати діяльності собі 

або зовнішнім обставинам, було використано опитувальник “Рівень суб’єктивного 

контролю” (РСК), розроблений Дж. Роттером та адаптований Є. Ф. Бажиним. 
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Методика ґрунтується на концепції інтернальності–екстернальності, яка визначає, 

наскільки людина сприймає себе суб’єктом чи об’єктом подій, що відбуваються в її 

житті. 

Високі показники інтернальності свідчать про переконаність у власній 

відповідальності за події життя, про активну життєву позицію та здатність до 

саморегуляції. Високі показники екстернальності, навпаки, відображають тенденцію 

до пояснення успіхів або невдач дією зовнішніх чинників  – обставин, долі, випадку 

або впливу інших людей. 

Аналіз результатів тестування 84 студентів показав, що більшість респондентів 

характеризуються інтернальним типом локусу контролю. Так, у 68,4 % опитаних 

переважає високий рівень інтернальності, 19,6 % продемонстрували помірний 

(змішаний) тип локусу контролю, і лише 12 %  – виражену екстернальність. 

Інтегральний середній показник інтернальності склав M = 64,8 (σ = 9,3), що 

відповідає високому рівню суб’єктивного контролю. Отримані дані свідчать, що 

більшість студентів схильні приписувати відповідальність за життєві події власним 

діям і рішенням, тобто усвідомлюють себе активними учасниками, а не пасивними 

спостерігачами життєвих процесів. 

Таблиця 2.4 

Розподіл студентів за рівнем суб’єктивного контролю 

№ Тип локусу 

контролю 

Кількість осіб % від вибоки 

1 Інтернальний 57 68,4% 

2 Змішаний 16 19,6% 

3 Екстернальний 10 12% 

 

Отримані результати свідчать, що інтернальний тип суб’єктивного контролю є 

провідним серед досліджуваної студентської вибірки. Це означає, що більшість 

молодих людей вважають себе відповідальними за власні успіхи та невдачі, 
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відчувають здатність впливати на події життя та результати діяльності. Такий підхід 

відповідає зрілій особистісній позиції, орієнтованій на самостійність, ініціативність 

і свідоме планування майбутнього. 

Високий рівень інтернальності зафіксовано насамперед у сферах досягнень, 

міжособистісних стосунків та ставлення до власного здоров’я. Це свідчить про 

наявність у студентів високої самоорганізації, прагнення до самовдосконалення й 

переконаності у власних силах. Особи з таким типом локусу контролю, як правило, 

демонструють стійкість до фрустрації, активніше використовують проблемно-

орієнтовані копінг-стратегії, схильні до внутрішньої мотивації та самоактуалізації. 

Помірний рівень суб’єктивного контролю, притаманний 19,6 % респондентів, може 

розглядатися як адаптивна форма локусу контролю, яка забезпечує гнучке 

реагування на життєві ситуації. Такі особи здатні брати на себе відповідальність у 

контрольованих умовах, але водночас визнають вплив зовнішніх факторів, що 

допомагає уникати надмірного почуття провини в разі невдач. Невелика частка 

студентів (12 %), у яких виявлено екстернальний локус контролю, характеризується 

схильністю пояснювати події випадком або зовнішнім тиском. Для таких осіб 

типовими є низька впевненість у власних можливостях, залежність від оцінок 

оточення та уникання відповідальності. У контексті юнацького віку це може свідчити 

про недостатній рівень самостійності, неусталеність “Я-концепції” та емоційну 

нестабільність. Зіставлення результатів тесту РСК з даними попередніх методик 

(WCQ, LSI, Hardiness Survey) показало, що інтернальність позитивно корелює з 

проблемно-орієнтованими копінгами (r = 0,44; p < 0.05), високим рівнем 

життєстійкості (r = 0,51; p < 0.01) та раціональними механізмами психологічного 

захисту (r = 0,39; p < 0.05). Це підтверджує, що внутрішній локус контролю є 

ключовим ресурсом ефективного подолання стресових ситуацій, тоді як 

екстернальність частіше поєднується з пасивними, емоційно-орієнтованими 

стратегіями поведінки. 
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Таким чином, можна зробити висновок, що більшість студентів 

характеризуються високим рівнем інтернальності, що є показником зрілої позиції 

особистості та психологічного благополуччя. Такий тип контролю сприяє розвитку 

самоефективності, самостійності у прийнятті рішень та позитивного ставлення до 

труднощів, що безпосередньо впливає на їхню успішність у навчанні, 

стресостійкість і здатність до саморегуляції. 

Узагальнюючи, можна зазначити, що інтернальний локус контролю у 

студентському віці виступає фундаментом формування позитивного копінг-

поведінкового стилю, сприяє високій мотивації досягнення, розвитку впевненості у 

власних силах та готовності до відповідального прийняття життєвих рішень. Ці 

особистісні характеристики є важливими ресурсами адаптації до стресових ситуацій 

і тісно пов’язані з такими компонентами психологічного здоров’я, як оптимізм, 

самоефективність та внутрішня гармонія 

 

2.6. Кореляційний аналіз взаємозв’язків між копінг-стратегіями, 

механізмами психологічного захисту, стресостійкістю та локусом контролю 

 

Для виявлення структурних взаємозв’язків між основними психологічними 

змінними  – копінг-стратегіями, захисними механізмами, рівнем стресостійкості та 

локусом суб’єктивного контролю  – було проведено кореляційний аналіз із 

використанням коефіцієнта лінійної кореляції Пірсона (r). Даний статистичний 

метод дозволяє встановити силу та напрям зв’язку між кількісно виміряними 

показниками, виявити їх взаємозалежність і ступінь узгодженості між різними 

аспектами адаптаційної поведінки особистості. 

Застосування кореляційного аналізу в контексті даного дослідження є 

особливо доцільним, оскільки дає можливість визначити не лише ізольований вплив 

кожної змінної, а й взаємодію копінг-стратегій, механізмів психологічного захисту, 

рівня стресостійкості та інтернальності як єдиної системи особистісної 
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саморегуляції. Такий підхід дозволяє розглядати ці показники у взаємозв’язку, як 

елементи інтегративної структури адаптаційного потенціалу студентської молоді. 

Отримані результати кореляційного аналізу подано в таблиці 2.5. 

Таблиця 2.5 

Кореляційні взаємозв’язки між копінг-стратегіями, захисними 

механізмами, стресостійкістю та рівнем суб’єктивного контролю 

Змінні Стресостійкість Інтернальність 

(РСК) 

Зрілі 

захисти 

Примітивні 

захисти 

Проблемно-

орієнтовані 

копінги 

r = 0,48* r = 0,44* r = 0,42* r = -0,39** 

Емоційно-

орієнтовані 

копінги 

r = -0,31** r = -0,28* r = -0,25* r = 0,41* 

Дисфункціональні r = -0,53* r = -0,45** r = -

0,36** 

r = 0,49* 

Зрілі захисні 

механізми 

r = 0,46* r = 0,38* - r = -0,42** 

Примітивні 

захисні механізми 

r = -0,44** r = -0,37** r = -

0,42** 

- 

 

Отримані дані свідчать про наявність системних зв’язків між адаптивними 

копінг-стратегіями, зрілими захисними механізмами, високим рівнем життєстійкості 

та інтернальним локусом контролю. 

Проблемно-орієнтовані копінг-стратегії позитивно корелюють із 

стресостійкістю (r = 0,48; p < 0,01), інтернальністю (r = 0,44; p < 0,01) та зрілими 

захисними механізмами (r = 0,42; p < 0,01). Це означає, що студенти, схильні до 

планування, аналізу ситуації та активного пошуку рішень, одночасно демонструють 
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високий рівень контролю над власним життям, уміння зберігати емоційну 

стабільність і використовують раціональні форми психологічного захисту 

(раціоналізацію, інтелектуалізацію, компенсацію). Такий профіль є ознакою 

психологічної зрілості, саморегуляції та адаптивності. 

Емоційно-орієнтовані копінги мають негативні зв’язки зі стресостійкістю (r = 

–0,31; p < 0,05) та інтернальністю (r = –0,28; p < 0,05)**, але позитивно корелюють із 

примітивними захисними механізмами (r = 0,41; p < 0,01). Це свідчить, що 

переважання емоційних реакцій (скарги, агресія, тривога, самообвинувачення) часто 

супроводжується низьким рівнем самоконтролю та схильністю до заперечення чи 

регресії. Такий стиль поведінки є менш адаптивним і відображає емоційно-

імпульсивний тип реагування на стрес.  

Дисфункціональні (уникальні) копінги виявили найсильніші негативні зв’язки 

зі стресостійкістю (r = –0,53; p < 0,01)** та інтернальністю (r = –0,45; p < 0,01), а 

також позитивні  – з примітивними захисними механізмами (r = 0,49; p < 0,01). Це 

означає, що уникання проблеми супроводжується зниженням внутрішнього 

контролю, пасивністю, підвищеною тривожністю та залежністю від зовнішніх 

обставин. Рівень стресостійкості значуще пов’язаний із зрілими захисними 

механізмами (r = 0,46; p < 0,01) і негативно  – із примітивними (r = –0,44; p < 0,01)**. 

Це підтверджує, що здатність зберігати внутрішню рівновагу залежить від 

сформованості конструктивних форм психологічного захисту, які мінімізують 

емоційне перевантаження без спотворення реальності.  

Інтернальність позитивно корелює зі зрілими захисними механізмами (r = 0,38; 

p < 0,01)** і стресостійкістю (r = 0,51; p < 0,01)**, що свідчить про те, що внутрішній 

локус контролю підсилює ефективність особистісної адаптації, формує почуття 

автономності, відповідальності й самоефективності 

Результати кореляційного аналізу демонструють, що адаптивні копінг-

стратегії, зрілі захисні механізми та внутрішній локус контролю формують єдину 

систему психологічної саморегуляції, що забезпечує високий рівень стресостійкості 
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студентів. Така система дозволяє ефективно керувати емоційними станами, зберігати 

когнітивну гнучкість і впевненість у власних силах у складних життєвих ситуаціях. 

У той же час емоційно-орієнтовані та уникальні копінги, у поєднанні з 

примітивними захисними механізмами (заперечення, регресія, проєкція), вказують 

на низький рівень емоційної зрілості, залежність від зовнішніх чинників та знижену 

здатність до самоконтролю. Такі особистості частіше переживають стрес як 

непереборну загрозу, а не як виклик, що сприяє розвитку. 

Таким чином, результати дослідження підтверджують, що ефективна стратегія 

подолання стресу формується при поєднанні внутрішнього локусу контролю, високої 

життєстійкості та переважання зрілих захисних механізмів. Взаємопосилюючий 

характер цих компонентів створює ресурсну модель психологічної адаптації, яка 

дозволяє студентам зберігати психічну рівновагу, оптимізм і працездатність у 

складних життєвих умовах. 

 

Висновки  до другого розділу 

 

Проведене емпіричне дослідження копінг-стратегій, захисних механізмів, 

рівня стресостійкості та суб’єктивного контролю дозволило комплексно 

охарактеризувати особливості подолання стресових ситуацій студентською молоддю 

та визначити взаємозв’язки між ключовими показниками адаптаційної поведінки. 

Аналіз результатів за опитувальником способів подолання стресу (WCQ) 

показав, що більшість студентів використовують активні проблемно-орієнтовані 

копінг-стратегії (M = 56,8; σ = 8,4), які ґрунтуються на плануванні, позитивному 

переосмисленні ситуації, самоконтролі та пошуку соціальної підтримки. Такі 

стратегії свідчать про зрілість когнітивної сфери, сформованість внутрішньої 

мотивації та готовність до конструктивного вирішення життєвих труднощів. 

Натомість емоційно-орієнтовані та уникальні копінги проявляються рідше, що вказує 

на низьку схильність до деструктивного уникання або емоційного вибуху. 
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За результатами тесту “Індекс життєвого стилю” (LSI) встановлено, що у 

вибірці переважають зрілі захисні механізми  – раціоналізація (M = 14,5), 

компенсація (M = 13,9) та інтелектуалізація (M = 12,7), які сприяють ефективному 

контролю емоційних станів і підтриманню внутрішньої рівноваги. Низькі показники 

за шкалами регресії (M = 9,4) та заперечення (M = 10,1) свідчать про невисоку 

частоту використання примітивних форм захисту, що відображає достатній рівень 

емоційної зрілості та адаптивність психічних процесів студентів. 

Дослідження стресостійкості за тестом С. Мадді (адаптація Д. Леонтьєва) 

показало, що більшість респондентів мають середній або помірно високий рівень 

життєстійкості (M = 78,6; σ = 10,7). Найбільш розвиненими компонентами є 

залученість (M = 27,3) та контроль (M = 26,5), що вказує на активну життєву позицію, 

почуття відповідальності та впевненість у власній здатності впливати на події. Дещо 

нижчий рівень прийняття ризику (M = 24,8) пояснюється віковими особливостями та 

тенденцією до обережності у прийнятті рішень. У цілому студенти виявляють 

позитивне ставлення до життя, стійкість до фрустрацій і прагнення до саморозвитку. 

Опитувальник рівня суб’єктивного контролю (РСК) засвідчив переважання 

інтернального типу локусу контролю  – у 68,4 % респондентів. Це свідчить про 

високий рівень особистісної відповідальності, усвідомлення власного впливу на 

результати діяльності та орієнтацію на самостійність і самоефективність. Лише 12 % 

студентів продемонстрували екстернальний тип контролю, що може бути пов’язано 

з невпевненістю у власних можливостях і залежністю від зовнішніх оцінок. 

Кореляційний аналіз показав наявність статистично значущих позитивних 

взаємозв’язків між проблемно-орієнтованими копінгами, зрілими захисними 

механізмами, стресостійкістю та інтернальністю (r = 0,42–0,51; p < 0,01). Водночас 

емоційно-орієнтовані та уникальні копінги мають негативні зв’язки зі 

стресостійкістю та інтернальністю (r = –0,31.–0,53; p < 0,01) і позитивні  – із 

примітивними захисними механізмами (r = 0,41 та 0,49; p < 0,01). Це свідчить про те, 

що ефективне подолання стресу залежить від поєднання внутрішнього контролю, 
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зрілих механізмів захисту та високої життєстійкості, тоді як пасивні або емоційні 

стратегії супроводжуються зниженням адаптаційних можливостей. 

Загальний аналіз отриманих результатів дозволяє стверджувати, що копінг-

поведінка студентської молоді має переважно адаптивний характер, заснований на 

активності, усвідомленості та здатності до рефлексії. Ефективність подолання стресу 

підсилюється внутрішнім локусом контролю, високим рівнем відповідальності та 

використанням раціональних форм психологічного захисту. 

  



61 
 

РОЗДІЛ ІІІ. ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПРОГРАМА 

РОЗВИТКУ КОНСТРУКТИВНИХ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

 

3.1. Принципи та умови формування ефективних копінг-стратегій 

 

Формування ефективних копінг-стратегій є складним, багатовимірним і 

динамічним процесом, що охоплює взаємодію когнітивних, емоційно-вольових, 

мотиваційних та поведінкових компонентів особистості. Цей процес відображає 

здатність людини активно взаємодіяти зі стресогенним середовищем, усвідомлювати 

власні ресурси й обмеження, а також застосовувати найбільш адекватні засоби 

адаптації до життєвих труднощів. У сучасній психологічній науці копінг-поведінка 

розглядається не просто як набір реакцій на стрес, а як інтегрована система 

особистісних стратегій, що формується у процесі соціалізації, навчання та 

особистісного розвитку. Вона забезпечує збереження психічної рівноваги, 

мінімізацію негативного впливу стресу, гармонізацію внутрішнього стану та 

підтримання продуктивного функціонування в умовах емоційного напруження 

(Lazarus & Folkman, 1984; Carver, 1997). 

З позицій когнітивно-транзакційної теорії Р. Лазаруса і С. Фолкман, копінг-

стратегії є результатом взаємодії індивідуальних особливостей особистості з 

вимогами середовища. Вони визначають, яким чином людина оцінює ситуацію (як 

загрозу, виклик чи можливість) і які ресурси використовує для її подолання. 

Ефективні копінги передбачають активну оцінку ситуації, вибір адаптивних форм 

реагування, планування, пошук підтримки та здатність до позитивної переоцінки 

подій, тобто до надання стресу особистісного змісту, який сприяє зростанню. У 

цьому контексті копінг-поведінка є показником не лише психологічної зрілості, а й 

рівня самосвідомості та внутрішньої організованості людини. 

Результати проведеного емпіричного дослідження, представленого у другому 

розділі, підтверджують ці положення. Зокрема, встановлено, що студенти з високим 
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рівнем інтернальності, життєстійкості та зрілими механізмами психологічного 

захисту мають тенденцію частіше застосовувати проблемно-орієнтовані копінг-

стратегії  – планування, самоконтроль, позитивну переоцінку та пошук соціальної 

підтримки. Ці стратегії вказують на здатність до усвідомленого аналізу проблеми, 

саморегуляції емоційних реакцій і збереження активної життєвої позиції навіть у 

складних умовах. Такий тип реагування є показником адаптивної поведінкової 

гнучкості, що дозволяє не уникати труднощів, а перетворювати їх на стимули 

розвитку. 

Натомість студенти, які продемонстрували нижчі показники стресостійкості та 

інтернальності, частіше використовували емоційно-орієнтовані або уникальні 

стратегії, що свідчить про нестійкість емоційної регуляції та недостатній рівень 

саморефлексії. Отже, можна зробити висновок, що ефективні копінг-стратегії 

формуються переважно в осіб із розвиненими навичками саморегуляції, когнітивної 

гнучкості, соціальної адаптованості та рефлексивного мислення, що забезпечує їм 

здатність до конструктивного управління власним емоційним станом. 

Формування конструктивних копінгів потребує цілеспрямованого розвитку 

внутрішніх ресурсів особистості  – передусім когнітивної усвідомленості, емоційної 

стабільності, соціальної компетентності, адекватної самооцінки та здатності до 

самоспостереження. Когнітивна усвідомленість передбачає розвиток здатності 

аналізувати причини стресових ситуацій, прогнозувати їх наслідки й обирати 

найбільш ефективні способи дії. Емоційна стабільність забезпечує можливість 

контролювати афективні реакції, не допускаючи деструктивних проявів тривоги, 

агресії або апатії. Соціальна компетентність допомагає використовувати ресурси 

міжособистісної взаємодії  – підтримку друзів, поради викладачів, зворотний зв’язок 

від колективу, що підсилює здатність до адаптації. 

Здатність до самоспостереження та рефлексії відіграє особливо важливу роль 

у процесі формування копінг-компетентності. Вона дозволяє людині оцінювати 

власну поведінку в контексті її ефективності, усвідомлювати причини емоційних 
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реакцій і виявляти внутрішні ресурси для подолання труднощів. Рефлексивна 

свідомість сприяє переходу від неусвідомлених, імпульсивних форм реагування до 

раціонально вмотивованих стратегій, що базуються на розумінні ситуації та власних 

можливостей. Формування ефективних копінг-стратегій є процесом розвитку 

адаптивної системи особистісного функціонування, у якій гармонійно поєднуються 

когнітивне осмислення, емоційна регуляція та соціальна взаємодія. Цей процес не є 

спонтанним  – він потребує цілеспрямованої психологічної роботи, тренінгових 

впливів і підтримки з боку соціального середовища. У результаті такої роботи 

формується високий рівень психологічної гнучкості, самоконтролю та здатності до 

конструктивного вибору поведінкових стратегій, що забезпечує особистості не лише 

ефективне подолання стресу, а й повноцінне функціонування в умовах мінливого 

соціокультурного простору. 

Основними принципами формування ефективних копінг-стратегій є: принцип 

усвідомленості, який полягає у формуванні здатності особистості розпізнавати 

власні емоційні реакції, стресові тригери та поведінкові патерни. Усвідомленість 

дозволяє перейти від автоматичних реакцій до цілеспрямованого вибору способів 

подолання труднощів; принцип активності суб’єкта, який базується на переконанні, 

що людина є активним учасником власного життя, а не пасивним об’єктом обставин. 

Він передбачає розвиток інтернального локусу контролю, відповідальності та 

самоефективності; принцип когнітивно-емоційного балансу, який орієнтує на 

гармонізацію раціональних і емоційних компонентів реагування на стрес, адже 

оптимальний копінг потребує як аналітичного мислення, так і емоційної гнучкості, 

емпатії; принцип соціальної підтримки, що визнає важливість міжособистісних 

зв’язків, групової взаємодії та конструктивної комунікації як ресурсів 

психологічного відновлення; принцип індивідуалізації, який враховує особистісні 

особливості, життєвий досвід, рівень тривожності, темперамент та визначає 

схильність до певних стратегій реагування; принцип розвитку рефлексії, який 

полягає у стимулюванні самоспостереження, самоаналізу та усвідомлення власних 
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ресурсів і обмежень. Рефлексія виступає ключовою умовою зміни неадаптивних 

копінгів на конструктивні; принцип превентивності, спрямований на формування 

копінг-навичок не лише у кризових ситуаціях, а й у звичайних умовах життя, коли 

відбувається тренування психологічної гнучкості та підвищення толерантності до 

стресу. 

Формування ефективних копінгів відбувається за низки взаємопов’язаних 

психологічних умов, які забезпечують активізацію внутрішніх ресурсів особистості, 

створюють сприятливе середовище для саморозвитку та сприяють закріпленню 

нових, конструктивних моделей поведінки. Ці умови виступають не лише 

контекстом для розвитку копінг-компетентності, а й її безпосередніми чинниками, 

що визначають якість засвоєння адаптивних стратегій і здатність застосовувати їх у 

реальних стресових ситуаціях. 

Однією з ключових умов є оптимальний рівень емоційної напруги, який сприяє 

мобілізації ресурсів і підтримує стан психологічної активності. Помірне емоційне 

напруження стимулює когнітивні процеси, зосереджує увагу на пошуку рішень, 

підсилює відчуття відповідальності та самоконтролю. Натомість надмірний рівень 

стресу призводить до блокування аналітичного мислення, звуження сфери 

свідомості, появи імпульсивних реакцій або поведінкової дезорганізації. Згідно з 

концепцією «оптимальної зони функціонування» (Yerkes & Dodson, 1908), саме 

помірний рівень активації є найсприятливішим для продуктивної діяльності та 

ефективного навчання нових копінг-стратегій. Таким чином, у процесі психологічної 

підготовки важливо забезпечити емоційний баланс між стимуляцією та безпекою, 

який дозволяє людині діяти активно, не втрачаючи внутрішньої рівноваги. 

Другою суттєвою умовою виступає наявність соціально підтримувального 

середовища, яке забезпечує емоційну безпеку, атмосферу довіри, прийняття та 

відкритості. Людина значно ефективніше розвиває копінг-компетентність, коли 

перебуває у сприятливому соціальному контексті  – у групі, де можливе обговорення 

труднощів, отримання позитивного зворотного зв’язку й моделювання нових 
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способів реагування. Соціальна підтримка  – як емоційна, так і інструментальна  – 

підсилює відчуття приналежності, знижує рівень тривожності та сприяє 

переживанню контролю над ситуацією, що є важливим предиктором ефективного 

подолання стресу (Cohen & Wills, 1985). Тому під час реалізації психокорекційних 

програм необхідно створювати підтримувальне мікросередовище, де учасники 

відчувають себе прийнятими, зрозумілими й здатними до взаємного обміну 

досвідом. 

Не менш важливою умовою є мотивація до саморозвитку, яка визначає 

внутрішню готовність людини до змін, навчання та формування нових стратегій 

поведінки. Усвідомлення цінності саморегуляції як засобу підвищення якості життя, 

успішності й психологічного благополуччя формує внутрішню мотивацію до 

освоєння нових копінгів. Мотив самовдосконалення стимулює особистість до 

активної участі в тренінгових процесах, сприяє підвищенню самодисципліни, 

самоконтролю та наполегливості. Як свідчать дослідження (Deci & Ryan, 2000), 

внутрішня мотивація є більш стабільним фактором змін, ніж зовнішнє підкріплення, 

оскільки базується на усвідомлених особистісних цілях та інтересі до власного 

розвитку. 

Наступною важливою умовою є психологічна безпека та прийняття, які 

створюють основу для відкритого самопізнання й аналізу власної поведінки без 

страху осуду чи негативної оцінки. У стані психологічної безпеки особистість вільно 

експериментує з новими моделями реагування, висловлює почуття, ділиться 

досвідом і усвідомлює власні труднощі. Саме в умовах безумовного прийняття, 

емпатійного ставлення з боку психолога або групи, знижується внутрішній опір 

змінам і формується довіра до процесу самоперетворення. Цей фактор особливо 

важливий у роботі зі студентською молоддю, оскільки в юнацькому віці ще триває 

процес становлення “Я-концепції” та формування позитивної самооцінки. 

Не менш вагомою є умова поетапності та системності навчання, яка забезпечує 

послідовність переходу від діагностики наявних копінгів до усвідомленої корекції й 
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закріплення нових стратегій. На початкових етапах важливо допомогти людині 

усвідомити власні реакції на стрес, визначити домінантні копінг-стратегії, їхні сильні 

та слабкі сторони. Далі відбувається когнітивне переосмислення ситуацій, навчання 

альтернативним моделям поведінки, використання рольових ігор, рефлексивних 

вправ, елементів когнітивно-біхевіоральної терапії. Заключний етап передбачає 

інтеграцію нових стратегій у повсякденну поведінку, їх перенесення у реальні 

життєві обставини, що забезпечує довготривалий ефект і стабільність новоутворених 

навичок. 

Отже, формування конструктивних копінг-стратегій можливе лише за 

наявності сприятливого емоційного, соціального й навчального середовища, яке 

стимулює пізнавальну активність, сприяє саморозкриттю та закріплює позитивні 

зміни у поведінці. Дотримання вищезазначених умов дозволяє забезпечити не лише 

короткочасне зниження стресу, а й формування сталих механізмів саморегуляції, що 

стають основою психологічної стійкості, гнучкості та ефективності особистості у 

подоланні життєвих викликів 

 

3.2. Психокорекційна програма розвитку конструктивних копінгів 

 

Розвиток ефективних копінг-стратегій студентів потребує системного підходу, 

який поєднує діагностику, навчання, тренінгову роботу та рефлексію. З огляду на 

результати проведеного емпіричного дослідження (розділ 2), була розроблена 

психокорекційна програма, спрямована на формування у студентської молоді 

усвідомлених, адаптивних способів подолання стресу, підвищення рівня 

стресостійкості, розвитку рефлексивності та саморегуляції. 

Мета програми: Формування у студентів конструктивних копінг-стратегій, 

підвищення їх здатності ефективно долати стресові ситуації, зменшення емоційної 

напруги та розвиток навичок саморегуляції, самопідтримки і психологічної 

гнучкості. 
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Завдання програми: 

1. Підвищити рівень усвідомлення власних типових способів реагування на 

стресові ситуації. 

2. Сприяти формуванню навичок емоційної саморегуляції, самоконтролю та 

толерантності до фрустрації. 

3. Розвинути когнітивну гнучкість, уміння планувати поведінку в складних 

життєвих умовах. 

4. Активізувати внутрішні ресурси особистості (самоефективність, 

впевненість у собі, мотивацію до подолання труднощів). 

5. Сформувати навички конструктивної взаємодії, підтримки й емпатії у 

міжособистісних відносинах. 

6. Зменшити частоту використання неадаптивних копінгів (уникання, емоційна 

реактивність) і замінити їх адаптивними моделями поведінки. 

Програма базується на таких підходах і теоріях: когнітивно-транзакційна 

теорія стресу і копінгу (R. Lazarus, S. Folkman), згідно з якою копінг визначається як 

усвідомлені зусилля, спрямовані на подолання внутрішніх або зовнішніх вимог, що 

перевищують ресурси особистості; когнітивно-біхевіоральна модель саморегуляції 

(A. Beck, D. Meichenbaum), яка передбачає заміну неадаптивних переконань і 

поведінкових схем на конструктивні; гуманістичний підхід (C. Rogers, A. Maslow), 

що підкреслює важливість саморозкриття, самоусвідомлення та прийняття як умов 

особистісного зростання; ресурсна концепція стресостійкості (S. Maddi, D. Leontiev), 

згідно з якою життєстійкість забезпечується взаємодією трьох компонентів: 

залученості, контролю та прийняття ризику. 

Психокорекційна програма реалізується у три етапи та передбачає 12 занять 

(по 1,5 години, 2 рази на тиждень). Формат  – груповий тренінг (10–15 осіб). 

I етап  – Діагностично-усвідомлювальний (1–3 заняття) 

Мета: підвищення рівня самопізнання, усвідомлення власних емоційних 

реакцій, копінг-стратегій і життєвих ресурсів. 
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Методи: інтерактивна бесіда, анкетування, психодіагностика (WCQ, LSI, 

Hardiness), вправа «Мій стиль подолання труднощів», тест «Стресовий профіль». 

Очікувані результати: учасники усвідомлюють свої звичні моделі реагування, 

дізнаються про сильні сторони та слабкі ланки у власній системі саморегуляції. 

II етап  – Когнітивно-поведінковий (4–9 заняття) 

Мета: формування нових моделей мислення та поведінки, що сприяють 

конструктивному подоланню стресу. 

Методи: когнітивне реструктурування, рольові ігри, техніки “думка–емоція–

поведінка”, вправа «Заміни негативну установку», метод позитивного 

самопроговорювання. 

Основні вправи: 

• «Коло контролю»  – визначення зон впливу та прийняття неминучих 

обставин. 

• «Позитивна переоцінка»  – формування навички пошуку ресурсного 

значення складної події. 

• «Мої конструктивні ресурси»  – групова рефлексія щодо власних 

сильних сторін. 

• «Сходи рішень»  – покрокове моделювання виходу зі стресової ситуації. 

Очікувані результати: учасники набувають умінь гнучко мислити, 

контролювати емоції, приймати рішення без імпульсивності, розвивають навички 

планування та самопідтримки. 

III етап  – Рефлексивно-консолідаційний (10–12 заняття) 

Мета: інтеграція нових стратегій у систему особистісного функціонування, 

закріплення навичок саморегуляції. 

Методи: групова дискусія, техніка «Щоденник копінгів», вправа «Мій ресурс 

майбутнього», елементи арт-терапії (символічне зображення внутрішньої сили), 

медитативні практики релаксації. 
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Очікувані результати: усвідомлення змін, зниження емоційного напруження, 

закріплення внутрішньої мотивації до саморозвитку, формування впевненості у 

власній здатності впоратися з труднощами. 

Основні методичні принципи проведення програми: 

• Добровільність і конфіденційність  – забезпечення безпечного простору 

для відкритості учасників. 

• Активна участь  – залучення всіх учасників у процес самопізнання, 

обговорення, рефлексії. 

• Рефлексивність  – стимулювання усвідомлення власних станів, думок і 

поведінкових реакцій. 

• Опора на особистісні ресурси  – підкреслення сильних сторін кожного 

учасника як основи для змін. 

• Позитивна підтримка та зворотний зв’язок  – створення атмосфери 

прийняття та довіри. 

Узагальнюючи, можна зазначити, що впровадження психокорекційної 

програми сприяє перебудові когнітивно-емоційної системи особистості, розвитку її 

внутрішніх ресурсів та формуванню нової, більш гнучкої поведінкової моделі 

реагування на стрес. У результаті студенти не лише підвищують свою 

стресостійкість, а й опановують культуру психологічної саморегуляції, що є 

запорукою їхнього подальшого професійного й особистісного становлення. 

 

3.3. Практичні рекомендації для психологів, педагогів та консультантів 

 

Ефективне формування конструктивних копінг-стратегій у студентської 

молоді вимагає системної, міждисциплінарної та профілактично орієнтованої роботи 

фахівців у сфері психології, педагогіки й освітнього менеджменту. Результати 

проведеного емпіричного дослідження довели, що рівень стресостійкості, 

інтернальності та життєстійкості тісно пов’язаний із характером копінг-поведінки. 
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Тому практичні дії мають бути спрямовані не лише на подолання наслідків стресу, а 

передусім  – на розвиток психологічних ресурсів, що забезпечують адаптацію, 

саморегуляцію та внутрішню гармонію особистості. 

1. Рекомендації для практичних психологів. 

1.1. Діагностика копінг-поведінки та психологічних ресурсів. 

Психологічна робота з молоддю, спрямована на розвиток конструктивних 

копінг-стратегій, має розпочинатися з ґрунтовної психодіагностики, яка дозволяє 

визначити індивідуальні особливості реагування на стрес, характерні механізми 

психологічного захисту, рівень стресостійкості та життєстійкості. Етап діагностики 

є надзвичайно важливим, адже він створює основу для побудови персоналізованої 

психокорекційної програми, спрямованої не лише на усунення проявів дезадаптації, 

а й на зміцнення внутрішніх ресурсів особистості. 

Для ефективної оцінки копінг-поведінки доцільно застосовувати комплекс 

валідних і надійних психодіагностичних інструментів, апробованих у сучасній 

вітчизняній та зарубіжній практиці. Серед них: 

Опитувальник способів подолання стресу (WCQ) Р. Лазаруса і С. Фолкман 

(адаптація Т. Крюкової, Є. Куфтяк), який дозволяє визначити домінуючі стилі 

подолання труднощів  – проблемно-орієнтовані, емоційно-орієнтовані та уникальні. 

Аналіз результатів дає змогу зрозуміти, чи використовує людина активні, когнітивно 

опосередковані способи дії, чи надає перевагу емоційній розрядці або відходу від 

проблеми. 

Індекс життєвого стилю (LSI) Плутчика–Келлермана–Конте (українська 

адаптація Н. В. Тарабріної), що оцінює спектр захисних механізмів особистості: від 

зрілих (раціоналізація, компенсація, сублімація) до примітивних (регресія, 

заперечення, проєкція). Даний інструмент дозволяє встановити, наскільки 

стабільною є система психологічного захисту, та виявити схильність до 

неадаптивних способів реагування. 
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Шкала стресостійкості та толерантності до стресу (С. Мадді, адаптація Д. 

Леонтьєва) визначає рівень життєстійкості через показники залученості, контролю 

та прийняття ризику. Ці параметри характеризують особистісну готовність до 

подолання труднощів, оптимістичну установку щодо життя та впевненість у власних 

можливостях. 

Опитувальник рівня суб’єктивного контролю (РСК) Дж. Роттера (адаптація Є. 

Бажина) дозволяє оцінити ступінь інтернальності чи екстернальності особистості, 

тобто те, наскільки людина сприймає себе як автора власних дій і результатів або ж 

схильна приписувати відповідальність зовнішнім обставинам. 

Комплексне застосування цих методик дає змогу отримати цілісне уявлення 

про систему психологічної саморегуляції студента, його сильні сторони, наявні 

бар’єри й ризики. Під час інтерпретації результатів важливо враховувати не лише 

кількісні показники, а й якісні характеристики  – контекст поведінки, особливості 

сприйняття стресових подій, рівень емоційної зрілості та соціальної підтримки. 

1.2. Індивідуальна та групова психокорекційна робота. 

У роботі з клієнтами, особливо в молодіжному середовищі, доцільно 

поєднувати індивідуальні консультації та групові тренінгові заняття, що забезпечує 

комплексний вплив на когнітивну, емоційну та соціально-комунікативну сфери 

особистості. Такий підхід дозволяє не лише опрацювати індивідуальні проблеми 

клієнта, а й створити умови для соціального навчання, відпрацювання 

конструктивних моделей поведінки та розвитку навичок взаємодії у безпечному 

середовищі. 

Індивідуальна психологічна робота має бути спрямована на підвищення рівня 

саморефлексії та усвідомлення неадаптивних копінг-стратегій, які часто 

використовуються автоматично та залишаються поза межами свідомого контролю. 

Зокрема, мова йде про такі деструктивні форми реагування, як уникання (спроба 

відкласти або ігнорувати проблему), заперечення (неприйняття наявності труднощів 

чи емоцій), проєкція, емоційна реактивність (імпульсивні або афективні реакції, що 
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не сприяють вирішенню ситуації). Завдання психолога полягає у тому, щоб 

допомогти клієнту усвідомити функціональну неефективність подібних стратегій, а 

також у пошуку альтернативних, більш адаптивних способів реагування. 

Групова форма роботи має не менш важливе значення, оскільки створює 

простір для соціального навчання та моделювання адаптивних форм поведінки. У 

групі клієнт отримує можливість спостерігати за реакціями інших, аналізувати 

власні відповіді, обмінюватися досвідом і засвоювати ефективні моделі взаємодії. 

Групові заняття стимулюють розвиток емпатії, активного слухання, навичок 

комунікативної гнучкості та толерантності, що вкрай важливо для формування 

соціальної підтримки  – одного з ключових чинників стресостійкості. 

Саме поєднання індивідуального консультування та групових тренінгів 

дозволяє забезпечити цілісний вплив на особистість клієнта  – когнітивний, 

емоційний і соціальний. Індивідуальна робота активізує процес внутрішньої 

трансформації, тоді як групова  – сприяє закріпленню нових моделей поведінки у 

соціальній взаємодії. Це поєднання є найефективнішим для формування 

конструктивних копінг-стратегій, розвитку емоційної компетентності та стійких 

навичок саморегуляції, необхідних для гармонійного функціонування особистості в 

умовах стресу. 

1.3. Розвиток навичок емоційної саморегуляції. 

Психологам рекомендується активно впроваджувати у практику техніки 

релаксації, майндфулнесу та арт-терапевтичні методи, які довели свою високу 

ефективність у зниженні рівня емоційної напруги, підвищенні стресостійкості й 

розвитку навичок саморегуляції. Такі методики не лише допомагають клієнтам 

опанувати внутрішню рівновагу у стресових ситуаціях, а й сприяють гармонізації 

психоемоційного стану, покращенню концентрації уваги, сну, настрою та загального 

самопочуття. 

Однією з найпоширеніших і науково обґрунтованих технік є аутогенне 

тренування (Й. Шульц), яке передбачає використання формул самонавіювання, 
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спрямованих на розслаблення м’язів, нормалізацію серцевого ритму й дихання. 

Регулярне виконання таких вправ дозволяє знизити рівень тривоги, стабілізувати 

емоційний стан і підвищити здатність до самоконтролю. В освітньому середовищі 

аутогенне тренування може проводитися у спрощеній формі  – як короткі 

п’ятихвилинні паузи для психологічного розвантаження під час навчального 

процесу. 

Важливим компонентом сучасної психопрофілактики є дихальні техніки, які 

забезпечують фізіологічну основу для зниження напруги. Методи свідомого дихання 

(“глибоке черевне дихання”, “дихання за квадратом”, “4–7–8”) допомагають 

регулювати активність вегетативної нервової системи, зменшують частоту 

серцебиття, активізують парасимпатичні процеси, що сприяють заспокоєнню. 

Використання таких технік особливо ефективне при емоційних перевантаженнях, 

панічних станах або перед важливими подіями (іспит, виступ, співбесіда). 

Доцільно також застосовувати прогресивну м’язову релаксацію (Е. 

Джекобсон), яка базується на принципі чергування напруження й розслаблення 

окремих груп м’язів. Ця методика вчить клієнта відчувати власне тіло, розпізнавати 

ранні сигнали стресу й вчасно реагувати на них, не допускаючи соматизації 

емоційного напруження. Регулярна практика сприяє не лише розслабленню, а й 

підвищенню тілесної усвідомленості, що позитивно впливає на здатність 

контролювати емоції. 

Окремого значення у сучасній психотерапевтичній практиці набувають методи 

майндфулнесу (усвідомленої присутності). Вони спрямовані на формування 

здатності перебувати “тут і тепер”, спостерігати власні думки та почуття без осуду, 

приймати свій досвід у всій його різноманітності. Застосування майндфулнес-

практик (медитативне дихання, спостереження за тілесними відчуттями, техніка 

“сканування тіла”, “усвідомлене споживання”) допомагає клієнтам зменшити 

румінації, послабити негативний емоційний фон і підвищити рівень когнітивної 

гнучкості. У контексті студентського середовища це особливо важливо, оскільки 
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практика усвідомленості допомагає ефективно справлятися зі стресом, пов’язаним із 

навчанням, міжособистісними конфліктами та професійною невизначеністю. 

Не менш дієвими є арт-терапевтичні техніки, які забезпечують безпечне 

вираження емоцій через творчість. Малюнкова терапія, колаж, метафоричні 

асоціативні карти, музикотерапія, робота з кольором і формою дозволяють клієнту 

символічно опрацьовувати внутрішні конфлікти, знижувати напруження та 

відновлювати контакт із власними почуттями. Арт-терапевтичні методи особливо 

ефективні у роботі з молоддю, оскільки дають можливість перетворити емоційний 

досвід у ресурсний, стимулюють самопізнання та розвиток уяви. 

У практиці психологічного супроводу студентів доцільно поєднувати ці 

техніки у багаторівневу систему емоційної саморегуляції, що включає короткі вправи 

для зняття миттєвого напруження, регулярні майндфулнес-практики та творчі форми 

самовираження. Таке поєднання дозволяє охопити як когнітивну, так і тілесно-

емоційну складові психічної регуляції, сприяє відновленню внутрішнього балансу й 

підвищує загальний рівень психологічного благополуччя. 

Використання технік релаксації, майндфулнесу та арт-терапії є не лише 

засобом короткочасного зняття стресу, а й інструментом формування стабільних 

навичок саморегуляції, розвитку емоційного інтелекту та стійкого почуття 

внутрішнього спокою. Це дає можливість клієнтам не просто реагувати на стресові 

ситуації, а свідомо керувати власним психоемоційним станом, зберігаючи 

ефективність і гармонію у взаємодії з навколишнім світом. 

2. Рекомендації для педагогів та кураторів студентських груп. 

2.1. Створення психологічно комфортного навчального середовища. 

Формування психологічно комфортного навчального середовища є ключовою 

умовою розвитку конструктивних копінг-стратегій, адаптації студентів до освітнього 

процесу та підтримання їхнього психічного благополуччя. Від якості 

міжособистісної взаємодії у системі «викладач  – студент» значною мірою залежить 
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рівень емоційної стабільності, мотивація до навчання, здатність до саморегуляції та 

ефективне подолання стресу. 

Емоційна підтримка з боку викладачів виступає важливим чинником 

формування довіри та впевненості студентів у власних силах. Коли педагог 

демонструє доброзичливість, відкритість, готовність вислухати й допомогти, у 

студентів знижується тривожність, страх помилки, почуття невизначеності. Це 

створює умови для появи внутрішньої активності, підвищення когнітивної гнучкості 

та розвитку адаптивних копінгів, таких як планування, самоконтроль і позитивна 

переоцінка. 

Атмосфера довіри, прийняття, відсутності осуду та взаємоповаги сприяє 

психологічній безпеці  – базовому елементу емоційного благополуччя особистості. 

У такому середовищі студент не боїться проявляти ініціативу, висловлювати власну 

думку, експериментувати з поведінковими моделями. Це дає можливість відкрито 

аналізувати свої помилки, бачити їх як природну частину процесу навчання, а не як 

загрозу самооцінці. Психологічна безпека в освітньому просторі також сприяє 

розвитку таких рис, як самоприйняття, емпатія, відповідальність та толерантність до 

фрустрації. 

Педагогам рекомендується використовувати гуманістичний стиль взаємодії, 

який передбачає повагу до особистості студента, діалогічність спілкування, 

орієнтацію на підтримку, а не на покарання. У практичному вимірі це означає: 

звертання до студентів на рівних, з визнанням їхнього права на власну позицію; 

створення ситуацій успіху, де кожен може продемонструвати свої сильні сторони; 

заохочення до співпраці, групового обговорення, взаємодопомоги; використання 

методів позитивного підкріплення  – похвали, визнання, подяки. 

Важливо, щоб у колективі панувала культура емоційної підтримки та 

взаємоповаги, коли студенти відчувають, що їхні переживання й труднощі не 

ігноруються, а сприймаються з розумінням. Викладач у цьому контексті виконує 

роль не лише джерела знань, а й психологічного фасилітатора  – особи, яка допомагає 
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студентам знаходити ресурси в собі, підтримує їх у процесі самопізнання та 

саморозвитку. 

2.2. Формування навичок саморегуляції у навчальному процесі. 

Формування навичок саморегуляції є важливим компонентом психологічного 

супроводу студентської молоді, оскільки саме ці вміння визначають здатність 

особистості зберігати внутрішню рівновагу, контролювати власні емоції та 

ефективно діяти у стресових чи фрустраційних ситуаціях. У процесі навчання 

студенти часто стикаються з високими вимогами, конкуренцією, браком часу, 

невпевненістю у власних силах  – усі ці чинники можуть викликати підвищену 

тривожність, емоційне напруження, зниження концентрації уваги та когнітивної 

працездатності. Тому завдання викладача полягає не лише у передачі знань, а й у 

створенні умов для розвитку саморегуляційних умінь, що допомагають 

підтримувати оптимальний психоемоційний стан. 

Одним із ефективних способів є включення в освітній процес елементів 

саморефлексії, які сприяють усвідомленню студентами власних емоцій, переживань 

і реакцій на навчальні події. Для цього доцільно використовувати: щоденники 

емоцій, у яких студенти фіксують власний емоційний стан, ситуації, що його 

спричиняють, та способи самопідтримки; рефлексивні есе, у яких аналізується 

власний досвід навчання, труднощі, стратегії їх подолання; самооцінювання 

виконаних завдань, що формує здатність об’єктивно аналізувати свої досягнення без 

надмірного самокритицизму. 

Регулярна практика рефлексії дозволяє студентам краще розуміти власні 

реакції, розвиває метакогнітивну компетентність  – здатність відстежувати, 

оцінювати й регулювати власну діяльність. Це, своєю чергою, формує основу для 

конструктивного копінгу та підвищує рівень психологічної гнучкості. 

Крім того, викладач може використовувати психологічні паузи або міні-

рефлексії наприкінці занять, під час яких студенти коротко відповідають на 

запитання: «Що сьогодні було для мене складним?», «Які емоції я відчував під час 
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роботи?», «Що допомогло мені впоратися?». Такі вправи не лише знижують рівень 

емоційного напруження, а й формують усвідомлений підхід до саморегуляції. Досвід 

впровадження подібних практик у закладах вищої освіти (Gross, 2015; Kabat-Zinn, 

2016; Чепелєва, 2019) свідчить, що систематичний розвиток навичок саморегуляції 

підвищує успішність студентів, покращує їхнє емоційне самопочуття та стосунки з 

викладачами. Саморегульована поведінка стає невід’ємною складовою професійної 

компетентності, адже майбутній фахівець має не лише володіти знаннями, а й уміти 

керувати собою в умовах стресу та невизначеності. 

2.3. Підтримка соціальної згуртованості групи. 

Соціальна згуртованість студентської групи є одним із найважливіших 

чинників, що визначає емоційний клімат у навчальному середовищі та сприяє 

формуванню адаптивних копінг-стратегій. Почуття належності до групи, відчуття 

підтримки й довіри створюють у студентів психологічну основу для безпечного 

самовираження, обміну досвідом і взаємодопомоги. Соціальна згуртованість 

допомагає зменшити ризик емоційного відчуження, ізоляції, тривожності, а також 

знижує ймовірність формування деструктивних копінгів, таких як уникання чи 

агресивна реакція на стрес. 

Куратори студентських груп відіграють ключову роль у підтримці групової 

згуртованості. Їхня діяльність має бути спрямована на створення позитивного 

мікроклімату, у якому кожен студент почувається цінним і прийнятим членом 

колективу. Для цього доцільно ініціювати спільні позааудиторні активності, які 

сприяють зміцненню міжособистісних зв’язків і розвитку командної взаємодії. До 

таких форм діяльності належать: тренінги особистісного зростання та розвитку 

комунікативних навичок, де учасники вчаться відкрито виражати почуття, давати і 

приймати зворотний зв’язок; групові обговорення актуальних тем (стрес, мотивація, 

підтримка, адаптація), що дозволяють студентам усвідомити спільність переживань 

і зменшити відчуття ізольованості; колективні творчі чи волонтерські проєкти, які 
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об’єднують студентів спільною метою, розвивають почуття відповідальності, 

взаємоповаги та підтримки. 

Особливо ефективними є заходи, які мають інтерактивний або емоційно 

забарвлений характер  – тематичні зустрічі, командні ігри, святкові ініціативи, 

екскурсії, спільні відвідування культурних подій. Вони не лише зміцнюють емоційні 

зв’язки, а й створюють простір для неформального спілкування, що сприяє зняттю 

міжособистісної напруги та розвитку довіри. 

Важливо, щоб куратори груп застосовували принципи інклюзивності та 

партнерства, забезпечуючи залученість кожного студента до спільної діяльності. Це 

означає врахування індивідуальних особливостей, рівня соціальної активності, 

темпераменту та попереднього досвіду. Навіть короткочасна участь у груповій роботі 

може стати для студента джерелом позитивних емоцій, відчуття приналежності й 

значущості. 

Соціальна підтримка, яка формується в згуртованій групі, є потужним буфером 

стресу. Вона допомагає студентам долати труднощі не ізольовано, а спираючись на 

допомогу оточення. Обговорення проблем у безпечному колі, отримання емпатії й 

розуміння від однолітків активізує механізми емоційного копінгу, сприяє позитивній 

переоцінці подій і відновленню внутрішніх ресурсів. Наукові дослідження (Cohen & 

Wills, 1985; Thoits, 2011; Карамушка, 2017) підтверджують, що соціальна підтримка 

значно підвищує стресостійкість, знижує ризик депресивних і тривожних розладів, 

стимулює розвиток адаптивних форм поведінки. У контексті студентського 

середовища вона виконує не лише компенсаторну, а й мотиваційну функцію, адже 

об’єднана група формує атмосферу взаємопідтримки, заохочення до саморозвитку й 

професійного зростання  

2.4. Виявлення студентів із низьким рівнем стресостійкості. 

Одним із важливих напрямів роботи викладачів і кураторів студентських груп 

є своєчасне виявлення студентів із низьким рівнем стресостійкості, які потребують 

додаткової психологічної підтримки. Студентський вік  – це період інтенсивного 
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особистісного становлення, пошуку професійної ідентичності, адаптації до нових 

соціальних ролей і вимог вищої освіти. Тому навіть незначні труднощі можуть 

спричиняти емоційне виснаження, тривожність, невпевненість у собі, порушення 

навчальної мотивації. 

Педагогам і кураторам важливо бути уважними до поведінкових маркерів 

дезадаптації, які сигналізують про перевантаження або неефективні копінг-стратегії. 

До таких маркерів належать: часті пропуски занять без поважних причин, запізнення 

або демонстративна байдужість до навчального процесу; емоційна відстороненість, 

апатія, зниження активності, байдужість до спілкування з одногрупниками чи 

викладачами; агресивні, конфліктні або саркастичні реакції у ситуаціях стресу; 

уникальні поведінкові патерни  – прагнення ізолюватися, уникати спілкування, не 

брати участі в групових видах діяльності; зниження концентрації уваги, часті скарги 

на втому, головний біль, порушення сну чи апетиту, що може свідчити про 

соматизацію стресу. 

Такі прояви не слід розглядати як дисциплінарні порушення  – у більшості 

випадків вони є сигналом емоційного виснаження, внутрішнього напруження або 

відсутності ефективних механізмів саморегуляції. Замість формального покарання 

або зауважень, педагог має проявити емпатію та розуміння, адже саме 

підтримувальна позиція викладача може стати для студента першим кроком до 

звернення по допомогу. 

У подібних ситуаціях доцільно застосовувати педагогічне спостереження та 

діалогічне спілкування: ненав’язливо уточнювати самопочуття студента, 

пропонувати індивідуальні консультації або допомогу психологічної служби. 

Особливої уваги потребують ті, хто демонструє емоційну лабільність, підвищену 

тривожність, схильність до самокритики чи уникання відповідальності, оскільки ці 

особливості часто поєднуються з низьким рівнем життєстійкості та інтернальності. 

Педагогічна практика показує, що раннє виявлення ознак дезадаптації значно 

підвищує ефективність профілактичних і корекційних заходів. Своєчасне скерування 
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студента до практичного психолога або консультанта дозволяє провести глибшу 

діагностику його емоційного стану, визначити домінуючі копінг-стратегії та 

підібрати індивідуальні методи підтримки  – від короткочасних консультацій до 

участі у психокорекційних програмах чи тренінгах розвитку стресостійкості. 

Важливо, щоб у закладі освіти була налагоджена система взаємодії між 

викладачами, кураторами та психологічною службою, що забезпечує оперативну 

комунікацію й конфіденційне обговорення випадків, які потребують втручання. 

Такий підхід дозволяє не лише попереджати розвиток хронічного стресу, а й 

формувати у студентів культуру відповідального ставлення до власного психічного 

здоров’я. 

 

Висновки до третього розділу 

 

У третьому розділі представлено комплексну систему психологічних 

рекомендацій та практичних заходів, спрямованих на розвиток у студентської молоді 

ефективних копінг-стратегій, підвищення рівня стресостійкості та психологічної 

адаптивності. Розділ узагальнює результати теоретичного й емпіричного 

дослідження, конкретизує можливості практичного застосування отриманих даних у 

сфері освітньої психології. 

Запропонована програма та рекомендації ґрунтуються на визнанні того, що 

копінг-поведінка є динамічною системою особистісних стратегій, які можна 

розвивати, формувати та вдосконалювати у процесі психологічної підтримки. 

Визначено, що ефективне формування конструктивних копінгів передбачає 

поєднання когнітивних, емоційних і поведінкових методів впливу, спрямованих на 

розширення внутрішніх ресурсів особистості, розвиток усвідомленості, 

саморегуляції та соціальної компетентності. 

Зміст розділу розкриває головні напрями практичної діяльності психологів, 

педагогів і консультантів: створення психологічно комфортного навчального 
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середовища, заснованого на довірі, взаємоповазі та емоційній підтримці; 

формування в студентів навичок емоційної саморегуляції та рефлексії, що 

дозволяють знижувати напруження в складних ситуаціях; підтримку соціальної 

згуртованості групи як чинника розвитку почуття безпеки та соціальної підтримки; 

раннє виявлення студентів із низьким рівнем стресостійкості та організацію 

своєчасної психологічної допомоги. 

Психокорекційна програма, розроблена в межах дослідження, поєднує 

діагностичний, тренінговий і рефлексивний етапи, що забезпечує послідовне 

формування адаптивних копінг-стратегій, зниження рівня тривожності та 

підвищення впевненості у власних силах. Її впровадження сприяє розвитку 

емоційної зрілості, когнітивної гнучкості, життєстійкості та самоефективності 

студентів. 

Узагальнюючи, можна стверджувати, що реалізація запропонованих 

психологічних заходів сприяє підвищенню психологічного благополуччя студентів, 

формуванню їхньої внутрішньої готовності до подолання стресових ситуацій, 

розвитку позитивного ставлення до труднощів як до можливостей для зростання. 

Комплексна робота з розвитку копінг-компетентності є важливим елементом 

сучасної освітньої практики, оскільки забезпечує формування психологічно зрілої, 

стійкої та соціально адаптованої особистості, здатної до саморегуляції, 

самопідтримки та конструктивного реагування на виклики професійного й 

життєвого середовища. 
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ВИСНОВКИ 

 

У магістерській роботі «Копінг-стратегії та захисні механізми особистості» 

було здійснено комплексне теоретико-емпіричне дослідження проблеми взаємодії 

свідомих і несвідомих механізмів психологічної адаптації особистості до стресових 

умов. Робота поєднує аналіз теоретичних підходів, вивчення взаємозв’язків між 

копінг-стратегіями та захисними механізмами, емпіричне дослідження їх 

типологічних особливостей і практичну розробку рекомендацій, спрямованих на 

розвиток конструктивних форм копінгу як чинників особистісної стійкості. 

У першому розділі було проаналізовано основні теоретико-методологічні 

підходи до розуміння феноменів копінгу та психологічного захисту у вітчизняній і 

зарубіжній науці. Показано, що в межах когнітивно-поведінкової моделі (Р. Лазарус, 

С. Фолкман) копінг трактується як свідомий процес регуляції емоцій і поведінки, 

спрямований на подолання труднощів і зменшення впливу стресу. Психодинамічний 

напрям (З. Фрейд, А. Фрейд, Дж. Вайянт) акцентує увагу на несвідомих захисних 

механізмах, які допомагають знизити тривогу та зберегти цілісність «Я». 

Гуманістичні концепції (К. Роджерс, В. Франкл, А. Маслоу) підкреслюють роль 

смислотворення, самоприйняття та внутрішніх ресурсів у подоланні кризових 

ситуацій. Українські психологи (С. Максименко, О. Кокун, Н. Пов’якель, Т. 

Титаренко, Л. Орбан-Лембрик) розглядають копінг як інтегративний процес свідомої 

саморегуляції, що визначає життєстійкість та адаптивність особистості. 

Узагальнення цих підходів дозволило розглядати копінг-стратегії та захисні 

механізми як взаємопов’язані, але різнорівневі складові адаптаційної системи: 

копінг  – це усвідомлена поведінкова регуляція, тоді як захисти виконують функцію 

автоматичного емоційного стабілізатора. Високий рівень особистісної зрілості та 

рефлексивності забезпечує гармонійне поєднання цих процесів і підвищує 

ефективність адаптації до стресу. 
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У другому розділі проведено емпіричне дослідження з використанням 

опитувальника способів подолання стресу (WCQ, Р. Лазарус, С. Фолкман), Індексу 

життєвого стилю (LSI, Плутчик–Келлерман–Конте), Шкали стресостійкості (С. 

Мадді) та Опитувальника рівня суб’єктивного контролю (РСК, Дж. Роттер). 

Дослідження проводилося на вибірці зі 84 студентів віком від 18 до 23 років. 

Результати показали, що для більшості респондентів характерні переважно 

проблемно-орієнтовані копінг-стратегії (планування, позитивна переоцінка, 

самоконтроль), які поєднуються зі зрілими механізмами психологічного захисту 

(інтелектуалізація, сублімація, компенсація). Водночас у частини студентів виявлено 

схильність до емоційно-реактивних та уникальних копінгів, що поєднуються з 

примітивними захисними реакціями (заперечення, проєкція, регресія) й можуть бути 

індикаторами недостатнього рівня особистісної зрілості або зниженого 

самоконтролю. Кореляційний аналіз засвідчив тісний зв’язок між високими 

показниками інтернальності, життєстійкості та використанням конструктивних 

копінгів. Таким чином, ефективність подолання стресу визначається інтеграцією 

свідомих і несвідомих механізмів саморегуляції. 

У третьому розділі на основі отриманих результатів було розроблено програму 

психокорекційного впливу, спрямовану на розвиток конструктивних копінг-

стратегій, а також практичні рекомендації для психологів, педагогів і консультантів. 

Програма передбачає три етапи  – діагностичний, когнітивно-поведінковий і 

рефлексивно-консолідаційний  – і базується на принципах усвідомленості, 

активності суб’єкта, когнітивно-емоційного балансу, соціальної підтримки, 

індивідуалізації та превентивності. У ході реалізації програми особлива увага 

приділялася формуванню навичок саморегуляції, підвищенню рівня рефлексії, 

розвитку емоційної компетентності та соціальної підтримки. Практичні рекомендації 

орієнтовані на створення психологічно комфортного навчального середовища, 

формування в студентів навичок самоконтролю, підтримку соціальної згуртованості 

й раннє виявлення осіб із низьким рівнем стресостійкості. Реалізація цих заходів 
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сприяє зниженню рівня емоційної напруги, розвитку життєстійкості, 

самоефективності та підвищенню загального рівня психологічного благополуччя 

студентів. 

Отримані результати підтверджують, що копінг-стратегії та психологічні 

захисні механізми утворюють взаємопов’язану систему, яка забезпечує стабільність 

і цілісність особистості в умовах стресу. Високий рівень свідомості, саморефлексії 

та зрілих форм захисту сприяє переходу від неадаптивних до конструктивних 

моделей реагування, тоді як низька усвідомленість і домінування примітивних 

захистів обмежують можливості для ефективного подолання труднощів. Отже, 

гармонійне поєднання копінгових і захисних механізмів виступає необхідною 

умовою психічного здоров’я, стресостійкості та особистісного розвитку. 

Узагальнюючи результати теоретичного, емпіричного та прикладного етапів 

дослідження, можна зробити висновок, що розвиток конструктивних копінг-

стратегій є важливим напрямом психологічної допомоги студентській молоді. 

Формування навичок саморегуляції, емоційної компетентності, рефлексії та 

соціальної підтримки забезпечує підвищення адаптивності, зменшення проявів 

емоційного виснаження і сприяє становленню психологічно зрілої, гармонійної, 

стійкої до стресу особистості. Результати дослідження мають як теоретичне, так і 

практичне значення, адже поглиблюють розуміння закономірностей психологічної 

адаптації й можуть бути використані в діяльності психологічних служб, освітніх 

установ та програм психопрофілактики й розвитку життєстійкості молоді. 
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