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Саморегуляція у вузькому розумінні трактується у психології як 

самопрограмування, самоконтроль, самокорекція поведінки особистості на 

основі зворотнього зв’язку й спрямована на врегулювання психічних явищ 

до певних норм і правил [4]. Виступає вона як один із рівнів активності 

живих систем, що відбиває специфіку психічних засобів відображення і 

моделювання дійсності.  

Психологічний зміст розуміння процесу саморегуляції передбачає 

дослідження самосвідомості особистості як особливого процесу людської 

психіки, спрямованого на самопізнання та духовно-ціннісне ставлення до 

себе.  
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УДК 159.923 

ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

ОСОБИСТОСТІ 

Строїнська Дар’я, здобувач вищої освіти, РДГУ 

Керівник: Сторож О.В., кандидат психологічних наук, доцент 

У сучасних умовах соціально-економічної кризи суспільство вимагає 

від людини стійкості до стресових ситуацій, успішної, швидкої й 

конструктивної адаптації до змінних умов існування, оскільки без цього 

неможливий прогресивний розвиток. Однак поряд з такими вимогами 

спостерігається парадоксальна тенденція до невпинного зростання кількості 

тривожних і невротичних проявів у поведінці суб’єктів різних вікових 

категорій. Інформаційна перенасиченість світу вимагає інтенсивного 

розвитку в особистості тих структур, які відповідають за ефективне 

пристосування до оточення. Одними з адаптаційних систем особистості 

виступають копінг-стратегії.  
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Здатність долати труднощі в психологічній літературі позначається 

терміном «копінг». Аналіз наукового доробку вчених засвідчив, що копінг 

вивчають у рамках психологічних захисних можливостей людини, 

сукупності її особистісних рис або в процесі взаємодії з навколишнім 

середовищем. Копінг-стратегії реалізовуються в когнітивній, емоційній і 

поведінковій сферах функціонування особистості і ведуть до успішної або 

менш успішної адаптації [1]. 

У зарубіжній психології вивченням різних аспектів копінг-стратегій 

займалися Г. Вебер, Дж. Койн, С. Фолкман, З. Фрейд, Н. Хаан, К. Юнг, 

Р. Лазарус, Р. Плутчик, Дж. Веіллент. У вітчизняній психології копінг-

стратегії вивчали В. О. Бодров, Л. І. Вассерман, Л. Д. Деміна, 

Е. С. Романова, В. А. Ташликов, Т. А. Третяк та інші [1; 2; 3; 5].  

На даний час виділяють декілька підходів до тлумачення поняття 

«копінг». Перший, найбільш ранній підхід, що розвивається в роботах 

представника психоаналітичного напряму Н. Наан, трактує його в термінах 

динаміки «Его» як один із способів психологічного захисту, що 

використовується для послаблення психічного напруження. Другий підхід 

визначає копінг в термінах рис особистості (диспозиційні концепції копінгу) 

- як відносно постійну схильність індивіда, стійкий стиль реагування на 

стресові події певним чином [2]. Автори стверджують, що вибір визначених 

копінг-стратегій протягом усього життя є достатньо стабільною 

характеристикою, що мало залежить від типу стресора. Однак оскільки 

стабільність розглянутих способів дуже рідко підтверджується емпіричними 

даними, це розуміння теж не знайшло великої підтримки серед дослідників. 

І, нарешті, відповідно до третього підходу, розробленого Р. Лазарусом і 

С. Фолкман, копінг розглядається як динамічний процес і як когнітивні та 

поведінкові зусилля особистості, спрямовані на зниження впливу стресу 

(трансакційний підхід, або ситуаційний) [3; 4]. 

Починаючи з 1960-х років термін «подолання стресу», або «копінг», 

спочатку використовували для опису деяких механізмів психологічного 

захисту [5]. Поступово література з даної проблематики стала представляти 

самостійну, вже більш-менш чітко окреслену область досліджень. Термін 

«копінг» вперше був використаний в 1962 р Л. Мерфі. Основні положення 

концепції копінг-процесів були розроблені Р. Лазарусом в книзі 

«Психологічний стрес та процес його подолання». З виходом у світ цієї 

книги почалася поступова зміна моделі стресу, розробленої Г. Сельє, в бік 

розгляду копінгу в якості центральної ланки стресу, а саме – як 

стабілізуючого фактора, який може допомогти особистості підтримувати 

психосоціальну адаптацію в період впливу стресу. Р. Лазарус визначає 

копінг як «прагнення до вирішення проблем, яке застосовує індивід, якщо 
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вимоги мають величезне значення для його гарного самопочуття (як у 

ситуації, пов'язаної з великою небезпекою, так і в ситуації, спрямованою на 

великий успіх), оскільки ці вимоги активують адаптивні можливості» [3]. 

Таким чином, «копінг», або «подолання стресу», розглядається як діяльність 

особи по підтримці або збереженні балансу між вимогами середовища і 

ресурсами, що задовольняють ці вимоги [3; 4]. 

Р. Лазарус і С. Фолкман визначили 8 видів ситуативно-специфічних 

копінг-стратегій: планування вирішення проблем, позитивна переоцінка, 

прийняття відповідальності, пошук соціальної підтримки, конфронтація, 

самоконтроль, дистанціювання, уникнення, які проявляються в 

поведінковій, емоційній і когнітивній сферах [1; 4]. 

Існує широке наукове розмаїття класифікацій стратегій подолання 

стресу (А. Бандура, К. Матені, Р. Лазарус, С. Фолкман та ін.). Вчений 

Г. Вебер вважає, що основний репертуар стратегій психологічної перемоги 

над стресом включає наступні форми: 1) реальне (когнітивне або 

поведінкове) рішення проблеми; пошук соціальної підтримки; переоцінка 

ситуації на свою користь; захист і відкидання проблеми; ухиляння і 

уникнення; співчуття до самого себе; зниження самооцінки; емоційна 

експресія [1; 4].  

Таким чином з’ясувалося, що копінг-стратегії – це поведінкові і 

когнітивні зусилля, що застосовуються індивідами, щоб впоратися з 

взаємовідносинами «людина-середовище». Це індивідуальна стійка 

особистісна структура, тобто набір певних варіантів поведінки, відповідних 

індивідуально-психологічних характеристик і емоційно-динамічних 

властивостей індивіда реагування в стресових ситуаціях. Копінг-стратегії, 

які не є ефективними в одних ситуаціях, можуть виявитися цілком 

ефективними в інших; наприклад, стратегії, неефективні в ситуації, яка не 

може контролюватися індивідом, можуть бути ефективними в ситуаціях, які 

індивід здатний контролювати і змінювати в бажаному напрямку. Окрім 

того, вибір визначених копінг-стратегій протягом усього життя є достатньо 

стабільною характеристикою, що мало залежить від типу стресора. 

Розглянуто та виділено 8 копінг-стратегій, котрі класифікуються за своєю 

спрямованістю: копінг-стратегії, спрямовані на вирішення проблеми – 

пошук соціальної підтримки, планування вирішення проблеми; копінг-

стратегії, спрямовані на емоції – конфронтація, дистанціювання, 

самоконтроль, прийняття відповідальності, втеча-уникання, позитивна 

переоцінка. Також виділяють конструктивні і деструктивні копінг-стратегії. 
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САМОТНІСТЬ І ОСОБЛИВОСТІ ЇЇ ПЕРЕЖИВАННЯ В 

ЮНАЦЬКОМУ ВІЦІ 

Сукнацька Анастасія, здобувач вищої освіти, РДГУ 

Керівник: Савуляк В.О., старший викладач 

Поняття самотності є одним з актуальних на сьогоднішній день. 

Навряд чи знайдеться людина, яка б ніколи не відчувала стану самотності. 

Протягом життя ми втрачаємо друзів, коханих, близьких людей. Людина стає 

самотньою тоді, коли усвідомлює неповноцінність своїх відносин з людьми, 

особистісно значущими для нього, коли відчуває гострий дефіцит 

задоволення потреби в спілкуванні.  

Самотність – важкий психічний стан, зазвичай супроводжується 

поганим настроєм і тяжкими емоційними переживаннями. Глибоко самотні 

люди, як правило, дуже нещасні, у них мало соціальних контактів, їх 

особисті зв'язки з іншими людьми або обмежені, або зовсім розірвані [3, 

с.95]. Поняття самотності пов'язано з переживанням ситуацій, що суб'єктивно 

сприймаються як небажаний, особистісно неприйнятний для людини дефіцит 

спілкування. 

При всьому розмаїтті досліджень, що з’явилися, у сучасній західній (К. 

Боумен, Р. Вейс, Д. Зілбург, М. Міцелі, Б. Морош, Г. Салліван, Ф. Слейтер, 

С. Фландерс) і вітчизняній (В. Дерлега, С. Маргуліс і інші) психології 

відчувається недостатня розробленість багатьох аспектів проблеми людської 

самотності. Жодна з теорій не може дати повну й всеосяжну відповідь на 
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