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COPING BEHAVIOR IN DIFFICULT LIFE SITUATIONS

Анотація. Проведено узагальнення та систематизацію сучасних підходів до вивчення копінгу та різних аспектів ви-
вчення даного явища, зокрема, класифікації копінг-стратегій, розмежування понять копінгу і психологічного захисту, 
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Аннотация. Проведено обобщение и систематизация современных подходов к изучению копинга и разных аспек-
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Постановка проблеми. В наш час в українському 
суспільстві відбуваються докорінні зміни у ба‑

гатьох сферах життя, що посилює вплив негативних 
факторів на особистість і, відповідно, зростання кіль‑
кості складних життєвих ситуацій.

У зв’язку з цим, необхідним є вивчення здатності 
особистості до подолання життєвих труднощів.

Опанування складних життєвих ситуацій (копінг) 
розглядався вченими у різних аспектах [1, с. 25–31; 
5, с. 147–149; 6, p. 87–93]. Проте, на даний час в нау‑
ці немає єдиного погляду на це явище та його основні 
характеристики.

Аналіз останніх публікацій. Сьогодні в науці знач‑
ним є інтерес до проблеми вивчення суб’єкта, що зу‑
стрічається із складними життєвими ситуаціями і осо‑

блива увага звертається на копінг. Вивчаються стратегії 
копінг‑поведінки та їх репертуар у різних груп дослі‑
джуваних, копінг‑стилі, ефективність різноманітних 
копінг‑стратегій, вплив на копінг‑поведінку ситуацій‑
них, індивідуально‑психологічних та вікових факто‑
рів (В. О. Бодров, О. Р. Ісаєва, М. В. Родіна, О. В. Кру‑
жкова, Л. І. Анциферова та ін..). Широкий інтерес до 
даної проблематики призвів до створення ряду теорій 
копінгу (Р. С. Лазарус, С. Фолкман, С. Е. Хобфолл, 
К. С. Карвєр, Н. Хаан, А. В. Лібіна та ін.).

В той же час бракує досліджень, у яких здійснюєть‑
ся систематизація різних аспектів вивчення копінгу.

Мета дослідження. Метою даної роботи було уза‑
гальнити та систематизувати підходи щодо вивчення 
опанування людиною складних життєвих ситуацій.
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Виклад основного матеріалу дослідження. У за‑
рубіжній психології на даний час можна виділити три 
основні підходи до вивчення копінгу.

Прихильники першого підходу беруть за основу 
психоаналітичну теорію і розглядають опанування 
як специфічний его‑механізм, який спрямований на 
конструктивну адаптацію особистості до складної 
ситуації (Н. Хаан та Т. Кроубер). З точки зору цих 
дослідників его‑процес має три різновидності або мо‑
дальності: опанування (копінг), захист і фрагментація 
[1, с. 71–72].

Копінг (опанування) у даному підході характери‑
зується орієнтацією на реальну ситуацію, що потре‑
бує вирішення, не викривленості логіки подій, об’єк‑
тивністю самооцінки людини, реалістичністю оцінки 
власних інтересів і потреб, комплексністю і свободою 
в прийнятті адекватного рішення і його здійснення [1, 
с. 73–75].

Другий підхід розглядає опанування як відносно 
стійку характеристику особистості, що визначає ре‑
акцію людини на стрес. Представник даного підходу 
Моуз розрізняє активні і пасивні способи реагування 
на стрес. Активна реакція вважається проявом кон‑
структивної поведінки, а пасивна —  неконструктивної 
[1, с. 29].

До третього підходу відноситься когнітивно‑фе‑
номенологічна теорія опанування стресу Лазаруса 
і Фолкман [1, с. 80–85], у якій вивчалося питання кон‑
струювання людиною ментального концепту загрози 
при зіткненні зі стресором. Дослідники виділили пер‑
винну і вторинну когнітивну оцінку, які є пізнаваль‑
ною детермінантою емоцій.

Первинна когнітивна оцінка —  це оцінка ситуації, 
оцінка наявності загрози або можливості отримати 
користь. Вторинна когнітивна оцінка здійснює роз‑
пізнавання можливостей і вибір стратегії вирішення 
ситуації.

Від когнітивної оцінки залежить реакція людини 
на ситуацію і вибір стратегії її вирішення.

В даному підході виділяють два види стратегій 
опанування: проблемно‑орієнтовані (спрямовані на 
вирішення ситуації) і емоційно‑орієнтовані (спрямо‑
вані на збереження самоконтролю).

Крім вказаних вище основних теоретичних підхо‑
дів ще слід виділити ряд дослідників, які внесли зна‑
чний вклад у розуміння копінгу.

У дослідженнях Л. А. Китаєва‑Смика вивчали‑
ся реакції людини на стрес. Даний автор розрізняє 
два види реагування на дію стресора: активне емо‑
ційно‑поведінкове і пасивне емоційно‑поведінкове 
реагування [2, с. 78]. Активне емоційно‑поведінкове 
реагування спрямоване на усунення негативної дії 
стресора. Пасивне емоційно‑поведінкове реагування 

спрямоване на очікування закінчення ситуації або до 
накопичення інформації, яка дозволить перейти до 
активного реагування.

Суголосними є дослідження А. Реана, який вказує 
на два типи адаптаційного процесу: спрямованість ак‑
тивності особистості всередину, тобто активна зміна 
своїх установок і поведінкових стереотипів, та назо‑
вні, коли особистість активно впливає на оточення, 
пристосовує його до себе [3, с. 673].

Р. Мус і А. Білінгз розрізняють такі способи подо‑
лання: активно‑пізнавальний, тобто впорядкування 
оцінки ситуації, активно‑поведінковий, тобто спря‑
мування поведінки на вирішення ситуації, ухилення, 
тобто уникнення конфронтації зі складною життєвою 
ситуацією.

С. Хобфолл виділяє дві групи стратегій поведінки 
людини у складних життєвих ситуаціях: соціально‑о‑
рієнтовані і загальноповедінкові [2, с. 77]. До соціаль‑
но‑орієнтованих відносяться вступ у соціальний кон‑
такт, пошук соціальної підтримки у значимих інших, 
асертивні дії, а також асоціальні стратегії (демонстра‑
ція влади, задоволення своїх потреб за рахунок інших, 
агресія і маніпуляції). Загальноповедінкові стратегії 
С. Хобфолл поділяє на активні (імпульсивність і ак‑
тивність) та пасивні (обережність і уникнення) [2, 
с. 77].

А. В. Лібіна поділяє копінг‑стратегії таким чином 
[1, с. 176–178]:

1) за характером їх організації відносно результату 
(опанувальні і захисні);

2) за модальністю (емоційні, когнітивні, поведін‑
кові);

3) за спрямованістю (на інших, на предмет (спра‑
ву), на себе);

4) за ступенем інтенсивності (активні, пасивні);
Згідно даної концепції опанувальними (копінгови‑

ми) вважаються стратегії, сфокусовані на вирішенні 
актуальних труднощів [1, с. 188]. До захисних нале‑
жать стратегії, які в той чи інший бік відхиляються від 
вирішення актуальних труднощів.

На даний час немає єдиного визначення копінгу.
Копінг, з точки зору Лазаруса і Фолкман, —  це ког‑

нітивні і поведінкові зусилля людини, що постійно 
змінюються і направлені на те, щоб здолати певні зов‑
нішні і внутрішні вимоги, які оцінюються як такі, що 
переважають особистісні ресурси людини [1, с. 109].

В роботі О. Войцеховської і Г. Закалик [4, с. 96] ко‑
пінг визначається як індивідуальний спосіб взаємодії 
з ситуацією відповідно до її власної логіки, вагомості 
в житті людини та її психологічних можливостей.

В роботі [5, с. 148–149] дано визначення опану‑
вальної поведінки як поведінки, що дозволяє суб’єк‑
ту за допомогою усвідомлених дій адекватними 
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особистісним характеристикам і ситуації способами 
подолати складну життєву ситуацію.

Важливим питанням психології опанувальної по‑
ведінки є розмежування понять копінгу і захисту. 
Дане питання вивчали Дж. Вейлант, О. В. Кружко‑
ва, Л. Ю. Суботіна, Е. П. Белінська, Е. А. Сергієнко, 
І. Р. Абітов, Р. М. Грановська, І. М. Нікольська та ін.. 
Більшість дослідників виділяє такі основні ознаки 
копінгу як усвідомленість і спрямованість на складну 
життєву ситуацію, на її вирішення, тобто адекватність 
складній життєвій ситуації, тоді як захист є, в основ‑
ному, неусвідомленим і спрямованим більше на уник‑
нення важких переживань.

Ще одним важливим аспектом дослідження ко‑
пінг‑поведінки є вивчення продуктивності різних 
копінг‑стратегій. Проблемно‑орієнтований копінг по‑
зитивно корелює з адаптацією і здоров’ям та негатив‑
но —  з рівнем стресу, який переживає досліджувана 
особа [7].

За даними деяких дослідників [7] емоційно‑орі‑
єнтовані копінг‑стратегії є більш ефективними у си‑
туаціях, які є або сприймаються як неконтрольовані, 
в той же час у контрольованих ситуаціях більш ефек‑
тивними є проблемно‑орієнтовані копінг‑стратегії [7].

Якщо індивід з об’єктивних причин не може впли‑
нути на ситуацію, то ефективною і адекватною буде 
і стратегія уникнення або когнітивної переоцінки си‑
туації.

Репертуар копінг‑стратегій особистості не є ста‑
лим і змінюється протягом життя. Позитивною вва‑
жається динаміка опанувальної поведінки тоді, коли 
у особистості збільшується кількість продуктивних 
(орієнтованих на дії з вирішення складної життєвої 
ситуації) і зменшується кількість непродуктивних 
стратегій (деструктивних форм розрядки) [5, с. 149].

Складні життєві ситуації можна розглядати не 
тільки на індивідуальному, але і на груповому рівні. 
У дослідженні Н. Агазаде [8] вивчалося застосуван‑
ня копінг‑стратегій під час кризи на індивідуальному, 

командному та інституційному рівнях. Автор виділяє 
адаптивні і дезадаптивні стратегії.

На груповому рівні при застосуванні адаптивних 
копінг‑стратегій спостерігається взаємопідтримка, 
зростає активність учасників групи, але не відбуваєть‑
ся надмобілізації ресурсів, діяльність фокусується на 
вирішенні проблеми [8]. Щодо дезадаптивних страте‑
гій, то їх основними характеристиками є неадекватна 
ситуації поведінка, негативні віддалені наслідки (хоча 
і можливий короткостроковий позитивний ефект), 
направленість на корекцію емоційного стану в знач‑
но більшій мірі, ніж на зовнішні стресори, поведінка 
носить маніпулятивний і деструктивний характер, 
негативно впливають на фізичне і психічне здоровʼя, 
знижують стресостійкість [8].

Висновки. На даний час в науці немає єдиного 
чіткого визначення копінгу, але більшість дослідни‑
ків сходяться на тому, що це є усвідомлені і адекватні 
складній життєвій ситуації поведінкові, когнітивні чи 
спрямовані на регуляцію свого стану зусилля.

В сучасній психології опанувальної поведінки роз‑
межовуються поняття копінгу і захисту. Головною ме‑
тою обох цих психологічних механізмів є збереження 
оптимального рівня життєдіяльності і психологічного 
самопочуття особистості у складних життєвих ситу‑
аціях. Але захист, як вважає більшість дослідників, є 
неусвідомлюваною і тактичною відповіддю на склад‑
ні обставини, тоді як копінг являє собою усвідомлену 
і більш розгорнуту активність з вирішення ситуації.

На теперішній час існує цілий ряд класифікацій ко‑
пінг‑стратегій, спільним для яких є те, що можна виді‑
лити стратегії, спрямовані на ситуацію, на її вирішен‑
ня чи оцінку, стратегії, спрямовані на регуляцію свого 
емоційного стану, та стратегії, спрямовані на втечу від 
ситуації. Щодо ефективності різних копінг‑стратегій, 
то вона визначається характером ситуації, зокрема, її 
контрольованістю.

В останні роки активно проводяться дослідження 
вікової динаміки копінгу та копінгу на груповому рівні.
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