
Копінг-стратегії – це засоби управління діючим стрес-чинником, які 

виникають як відповідь особистості на загрозу. 

У теорії копінг-поведінки виокремлюють базисні копінг-стратегії, до яких 

належать «розв’язання проблем», «пошук соціальної підтримки» та «уникання». 

Базисна копінг-стратегія «розв’язання проблем» 
Копінг-стратегія «розв’язання проблем» – найважливіша складова копінг-

поведінки, метою якої є відкриття широкого кола альтернативних рішень, що 

сприяють загальній соціальній адаптації. Вона розглядається як когнітивно-

поведінковий процес, шляхом якого особистість обирає ефективні стратегії подолання 

складних життєвих ситуацій. Дана копінг-стратегія передбачає активну розумову 

діяльність, яка полягає в аналізі стресової ситуації та засобів її зміни. Необхідною 

умовою реалізації її є фокусування на проблемі та визначення шляхів її вирішення. 

Відомо, що найчастіше в стресовій ситуації поведінка та дії людини неадекватні 

та дезорганізовані. Така реакція на дію стрес-чинника вимагає від людини виконання 

мінімум двох дій: по-перше, оцінки ситуації та по-друге, усунення або зменшення 

джерела стресу. Копінг-стратегія «розв’язання проблем» є найбільш раціональною та 

адекватною в стресовій ситуації, що передбачає зусилля, спрямовані на розуміння 

складної ситуації, яка виникла, її аналіз, пошук оптимального рішення шляхом аналізу 

можливих альтернатив, а також планування та поетапне долання існуючих перешкод. 

Застосування практичних кроків, що спрямовані на розв’язання ситуації, значно 

підвищує конструктивність та ефективність її подолання. 

Базисна копінг-стратегія «пошук соціальної підтримки» 
«Пошук соціальної підтримки» є копінг-стратегією, що орієнтована на 

подолання складної життєвої ситуації з допомогою інших людей, за умови якої 

зазвичай має місце прагнення до активної взаємодії з оточуючими з метою отримати 

підтримку. Вона передбачає пошук емоційної підтримки у друзів, рідних, родичів у 

складних життєвих обставинах без зміни себе та ситуації, що склалася. Містить такі 

способи: «спілкування», «пошук підтримки, створення соціальної мережі підтримки», 

«консультації з фахівцями». 

Соціальну підтримку можна поділити на 2 категорії. З одного боку – сім’я, друзі, 

колеги та інші особи формують установки і поведінку людей, а з іншого – 

підтримують їх у важкі моменти. 

Можна говорити про два варіанти такої поведінки: 

а) поведінка, що спрямована на пошук емоційної підтримки виражається у 

бажанні поділитися своїми переживаннями з близькими людьми і отримати 

відповідний емоційний відгук; 

б) поведінка, що спрямована на пошук інформаційної і практичної допомоги від 

інших людей (родичів, друзів, знайомих тощо), як правило, проявляється у звертанні 

до знань і життєвого досвіду значимої людини (пошук інструментальної підтримки). 

Таку поведінку можна оцінити як одну з найбільш продуктивних стратегій подолання 

різних складних життєвих ситуацій. 

С. Кобб стверджує, що соціальна підтримка – це захист людини, який чинить 

перешкоди захворюванню у кризових та стресогенних ситуаціях і призводить суб’єкта 



до думки, що його люблять, цінують, про нього турбуються і що він є членом 

соціальної мережі і має з нею взаємні обов’язки. 

Стратегія «пошук соціальної підтримки» дозволяє визначити можливі джерела 

соціальної підтримки для подолання стресової ситуації за допомогою актуальних 

когнітивних, поведінкових і емоційних відповідей. Пом’якшуючи вплив стресорів на 

організм, дана копінг-стратегія тим самим зберігає здоров’я і благополуччя людини та 

формує її поведінку. Попередні невдалі спроби її отримати у подальшому 

пригнічують прагнення її пошуку. Особливої ролі соціальна підтримка набуває у 

критичній стадії підліткового віку і у період ранньої зрілості. Помічений позитивний 

зв’язок родинної соціальної підтримки з адаптацією підлітків. 

Проте, соціальне оточення може здійснювати як позитивний, так і негативний 

вплив. З одного боку, сім’я, групи ровесників, сусіди і групи колег можуть успішно 

запобігати впливу стресорів на людей. А з іншого боку, у багатьох випадках соціальне 

оточення створює і поглиблює тяжкі конфлікти з всім притаманним їм колом 

негативних наслідків. Саме через це соціальна підтримка відіграє важливу захисну 

роль для людей, які відчувають тяжку кризу або страждають від проблем тривалого 

характеру. 

Негативний ефект соціальної підтримки пов’язаний також з надмірним і 

недоречним її наданням, що може призвести до втрати почуття контролю і до 

безпомічності. В. Ялтонський у своєму дослідженні на прикладі хворих на 

наркоманію показав, що постійні конфліктні стосунки з оточуючими призводять до 

зменшення розміру соціальних зв’язків і можливих донорів соціальної підтримки. У 

результаті тривалого негативного пошуку соціальної підтримки в оточуючому 

середовищі людина пригнічує мотивацію її пошуку і змушена використовувати 

пасивну копінг-стратегію уникання. 

Ефективному сприйняттю соціальної підтримки сприяє впевненість особистості 

у тому, що реалізується її потреба у підтримці, інформації та зворотному зв’язку, 

оскільки вона є одним із проявів турботи про тих, хто шукає можливість розказати 

про свої біди людям, які спроможні допомогти. 

Щодо соціальної підтримки у процесі професійної діяльності, то у цьому 

випадку вона розглядається в широкому і вузькому розумінні; в широкому – це 

визнання в суспільстві важливості (неординарності) цієї професії, втілення соціальної 

цінності кожного професіонала за моральними, матеріальними та іншими факторами. 

У вузькому смислі – це схвалення, позитивна оцінка, в першу чергу, колег-

професіоналів, в оточенні якого надається допомога й визнання заслуги порятунку. 

Тобто, це певне позитивне підкріплення, схвалення, приємні наслідки виконання 

суб’єктом професійної діяльності, що спонукає особистість до виконання цієї 

діяльності в майбутньому. 

Базисна копінг-стратегія «уникання» 
Копінг-стратегія «уникання» орієнтує поведінку людини на відновлення 

емоційного благополуччя за рахунок спроб уникнути будь-якої взаємодії з існуючою 

проблемою. Вона дозволяє особистості зменшити емоційну напругу, емоційний 

компонент дистресу до зміни самої ситуації. Зазвичай це проявляється в намаганнях 

не думати про проблему, не звертати на неї уваги, переноситися у фантазіях з 



неприємної реальності до більш благополучного часу, забутися за допомогою 

алкоголю, транквілізаторів або наркотичних речовин тощо. Психологічний механізм 

такої поведінки характеризується інфантильною оцінкою того, що відбувається і є 

дуже близьким до механізмів психологічного захисту і тому неконструктивним 

шляхом розв’язання проблемної життєвої ситуації. 

Інший варіант цієї ж стратегії, це коли людина може намагатися змиритися з 

ситуацією, прийняти її як неминучу, вчитися співіснувати з новими обставинами, які 

не можна розв'язати об’єктивно, приймаючи їх як частину свого життя. В 

психологічній практиці подібна поведінка оцінюється як найбільш продуктивна в 

ситуаціях втрати (наприклад, смерть когось з близьких, втрата здоров’я тощо). В 

таких ситуаціях зусилля людини спрямовані на зміну власного ставлення до ситуації з 

врахуванням негативних обставин, що оцінюються нею як незворотні. 

 


