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КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ЯК ІНСТРУМЕНТ ПОДОЛАННЯ 

НАСЛІДКІВ СТРЕСУ 

Мовчко Олег, здобувач ОС «магістр», 1 курс, РДГУ 
Керівник: Ставицька О.Г., кандидат психологічних наук, доцент 

 

Наука уже тривалий час вивчає стрес та його вплив на організм 

людини. Стрес є реакцією організму на провокуючий його фактор, що 

вимагає адаптації або зміни. Стрес може бути викликаний фізичними, 

психологічними або емоційними факторами, і кожна людина реагує на стрес 

по-різному. Деякі загальні симптоми стресу включають збудження, тривогу, 

роздратованість, не зосередженість, втому, порушення сну, зміни апетиту та 

проблеми з пам'яттю. Стрес може мати шкідливі наслідки на фізичне і 

психічне здоров'я. Розуміння та вивчення інструментів у подоланні стресових 

станів є життєво важливим задля збереження психічного та фізичного 

здоров’я. 

Для якісної протидії стресу та подоланні наслідків стресових станів 

суспільство винайшло безліч методів і одними з найбільш ефективних є 

копінг-стратегії. 

Питання вивчення стресу цікавило багатьох науковці. Одними з 

найвідоміших є: Ганс Сельє, Річард Лазарус, Роберт Сапольські, Шелдон 

Коен та ін. Окремо варто зазначити американську психологиню Сюзен 
Фолкман, яка спеціалізується на стресі та копінг-стратегіях. Вона розробила 

модель стресу-копінгу, що досліджує, як люди відповідають на  стресові 

ситуації. 

Мета публікації - здійснити теоретичний аналіз копінг стратегій, як 

інструментів у подоланні наслідків стресу. 

У сучасних реаліях можна помітити значний рівень збільшення 

стресових факторів починаючи з 2019 року який приніс з собою пандемію, та 

2022 з початком повномасштабного вторгнення. З ростом таких небезпечних 

обставин, збільшується  рівень тиску на суспільство та зменшується рівень 

стресостійкості.  

Стрес є невід’ємною складовою життя кожної особистості, оскільки він 

виникає в результаті подій, як позитивних, так і негативних. Ганс Сельє описує  

“стрес як не те, що з нами стається, а те як ми на це реагуємо”. Відчувати різні 

негативні емоції є нормальним для людини, однак щоб емоції не переросли в 

постійний тиск, потрібно навчитись їх регулювати [ 3, с.31-32]. 

Копінг стратегії є саме тими інструментами, що допомагають 

особистості боротись з наслідками стресу.  Копінг-стратегії – це засоби 
управління впливаючим стрес-чинником, що виникає як відповідь 

особистості на певну загрозу. Копінг-стратегії можуть допомогти регулювати 
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емоції, знижувати напругу та підтримувати психологічний баланс. Це може 

включати зосередження на проблемі, виявлення ресурсів, соціальну 

підтримку, позитивне мислення та активний відпочинок [1, с.56-59]. 

Копінг-стратегії, зокрема проблемно-орієнтовані та емоційно-
орієнтовані стратегії, допомагають індивідам ефективно впоратися зі 

стресом, зосереджуючись на зміні обставин або на власних емоціях та 

реакціях на стресові ситуації. 

Крім того, соціально-підтримуючі стратегії, такі як підтримка від 

родини, друзів або професійних консультантів, можуть бути важливими 

факторами в успішному подоланні наслідків стресу. 

Варто зазначити, що ефективність копінг-стратегій залежить від 

наявності копінг-ресурсів. Копінг-ресурси відіграють важливу роль у 

психологічному благополуччі та здатності подолати стресові ситуації. Це 

різноманітні ресурси та стратегії, які допомагають людині ефективно 

реагувати на стрес і знижувати його негативний вплив на фізичне та емоційне 

здоров'я [2, с. 63-67]. 

Через ріст стресових факторів на організм людини, потрібно 

удосконалювати та популяризувати діючі інструменти по боротьбі з стресом 

та його наслідками, задля подальшого благополуччя суспільства. Проблема 

широкого спектру стрес-факторів не завжди дозволяє нам вчасно 

застерігатись і часто доводиться корегувати вже наслідки стресу. Тому копінг 
стратегії є одним з кращих способі для саморегуляції емоційних станів 

індивіда.  
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