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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñüîãîäí³ ïðî-
áëåìà âèâ÷åííÿ ìåõàí³çì³â ïñèõîëîã³÷íîãî 
çàõèñòó â ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ â óìîâàõ îñ-
â³òíüî¿ âçàºìîä³¿ ïîçíà÷åíà îñîáëèâî ãî-
ñòðî é çóìîâëåíà âèìîãàìè, ùî çðîñòàþòü, 
ç áîêó ñóñï³ëüñòâà äî îñîáèñòîñò³ ñòóäåí-
òà ³ éîãî ðîë³ â íàâ÷àëüíîìó òà âèõîâíîìó 
ïðîöåñ³. Íàâ÷àëüíà ä³ÿëüí³ñòü ñòóäåíòñüêî¿ 
ìîëîä³ º åìîö³éíî íàïðóæåíîþ é ñîö³àëü-
íî-â³äïîâ³äàëüíîþ ôîðìîþ àêòèâíîñò³, 
òîìó ìîæå ìàòè ñòðåñîãåííèé õàðàêòåð [7]. 
Çðîçóì³ëî, ùî ñòóäåíò, ÿêèé ñèñòåìàòè÷íî 
ïåðåáóâàòèìå â ñòðåñîâîìó ñòàí³, íå çìî-
æå ïîâíîö³ííî âèêîíóâàòè ñâî¿ íàâ÷àëüí³ 
îáîâ’ÿçêè.

Íàÿâí³ñòü ó íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ñòó-
äåíòà ñòðåñ-÷èííèê³â âèñóâàº ï³äâèùåí³ 
âèìîãè äî òàêî¿ çíà÷èìî¿ ³íòåãðàëüíî¿ õà-
ðàêòåðèñòèêè çäîáóâà÷à âèùî¿ îñâ³òè, ÿê 
ñòðåñîñò³éê³ñòü. Çáåðåæåííÿ àáî ï³äâè-

ùåííÿ ñòðåñîñò³éêîñò³ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëî-
ä³ ïîâ’ÿçàíå ç ïîøóêîì, çáåðåæåííÿì òà 
àäåêâàòíèì âèêîðèñòàííÿì ðåñóðñ³â, ùî 
äîïîìàãàþòü ó ïîäîëàíí³ íåãàòèâíèõ íà-
ñë³äê³â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é [6]. Îñîáëèâó 
êàòåãîð³þ ðåñóðñ³â ñòðåñîñò³éêîñò³ â óìîâàõ 
ïðîôåñ³éíîãî ñòðåñó ñòàíîâëÿòü õàðàêòåð 
³ çàñîáè ïîäîëàííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é –  
ñòðàòåã³¿ é ìîäåë³ äîëàþ÷î¿ ïîâåä³íêè àáî 
êîï³íã-ñòðàòåã³¿ [3].

Âèÿâëåííÿ çàëåæíîñò³ ì³æ êóðñîì íàâ-
÷àííÿ é âèáîðîì êîï³íã-ñòðàòåã³é ó ñòðå-
ñîâèõ ñèòóàö³ÿõ äîïîìîæå ïî-íîâîìó ïî-
ãëÿíóòè íà ïðîáëåìó íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó, 
ðîçêðèòè çàêîíîì³ðíîñò³ òà ìåõàí³çìè ôîð-
ìóâàííÿ çàõèñíî¿ ïîâåä³íêè é ð³âíÿ ñòðå-
ñîñò³éêîñò³ â óìîâàõ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
à òàêîæ ðåòåëüí³øå ï³ä³éòè äî ïðîáëåìè 
çáåðåæåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî òà ñîìàòè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³.
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Ñòóï³íü ðîçðîáëåíîñò³ ïðîáëåìè. ßê 
âèçíàþòü íàóêîâ³ äîñë³äíèêè ñòðåñó, ïñè-
õîëîã³÷íà àäàïòàö³ÿ ëþäèíè â³äáóâàºòüñÿ 
ãîëîâíèì ÷èíîì çà äîïîìîãîþ äâîõ ìåõà-
í³çì³â: ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó é êîï³íã-ïî-
âåä³íêè [1]. ßêùî êîï³íã-ïîâåä³íêà ìîæå 
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ³íäèâ³äîì ñâ³äîìî, îáè-
ðàòèñÿ ³ çì³íþâàòèñÿ íèì çàëåæíî â³ä ñè-
òóàö³¿, òî ìåõàí³çìè ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó 
íåóñâ³äîìëþâàí³ é ó ðàç³ ¿õ çàêð³ïëåííÿ ñòà-
þòü äåçàäàïòèâíèìè [5]. Ð. Ëàçàðóñ ðîç-
ãëÿäàº ïñèõîëîã³÷íèé çàõèñò ÿê ïàñèâíó 
êîï³íã-ïîâåä³íêó [4]. Êîï³íã-ïîâåä³íêà ðåà-
ë³çóºòüñÿ íà áàç³ êîï³íã-ðåñóðñ³â (îñîáèñò³ñ-
íèõ àäàïòàö³éíèõ ðåçåðâ³â, ùî äàþòü çìîãó 
çä³éñíþâàòè îïòèìàëüíó àäàïòàö³þ äî ñòðå-
ñîâèõ ñèòóàö³é) ³ êîï³íã-ñòðàòåã³é (çàñîá³â 
ïîäîëàííÿ ñòðåñó). Ó çàðóá³æí³é ïñèõîëîã³¿ 
´ðóíòîâí³ äîñë³äæåííÿ êîï³íãó ïðåäñòàâ-
ëåí³ â ïðàöÿõ òàêèõ ó÷åíèõ, ÿê Ä. Àì³ðõàí,  
Ë.². Àíöèôåðîâà, Ò. Â³ëñ, Â.². Ãîëîâàíåâñüêà,  
Ð.Ì. Ãðàíîâñüêà, Ð. Ëàçàðóñ, Ë. Ìåðô³,  
Ð. Ìîîñ, Ê.Ê. Ìóçäèáàºâ, Ñ.Ê. Íàðòîâà-Áî-
÷àâåð, ².Ì. Í³êîëüñüêà, Ì. Ñåë³ãìàí, Ñ. Ôîë-
êìàí, ª. Ôðàéäåíáåðã, Ñ. Õîáôîë òà ³í. Íàé-
á³ëüø ðîçðîáëåíîþ é çàãàëüíîâèçíàíîþ 
º òåîð³ÿ «êîï³íãó» Ð. Ëàçàðóñà. Ó ñó÷àñíèõ 
äîñë³äæåííÿõ ïðîáëåìà êîï³íã-ïîâåä³íêè 
ðîçãëÿäàºòüñÿ â òàêèõ àñïåêòàõ: ïîâåä³í-
êà îñîáèñòîñò³ â ñêëàäíèõ åêñòðåìàëüíèõ 
ñèòóàö³ÿõ (Ë.Â. Â³íîãðàäîâà, Î.Â. Ë³á³íà,  
².Ã. Ìàëê³íà-Ïèõ), ñîö³àëüí³ òà îñîáèñò³ñ-
í³ äåòåðì³íàíòè âèáîðó êîï³íã-ñòðàòåã³é  
(Â.². Ãîëîâàíåâñüêà, Ë.². Äåìåíò³é, Ò.Ë. Êðþ- 
êîâà), âïëèâ îñîáëèâîñòåé ïðîôåñ³é-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà ïîâåä³íêó îñîáèñòîñò³  
(Í.Þ. Âîëÿíþê, Ò.À. Äàíèëîâà, Î.Í. ªæîâà, 
Ë.Ì. Êàðàìóøêà, Ë.À. Êîëåñí³÷åíêî, Ê.². Êîð-
íºâ, Ã.Â. Ëîæê³í, Â.Ë. Ìàëèã³í, Í.Â. Ðîä³íà). 
Ñåðåä óêðà¿íñüêèõ äîñë³äíèê³â ö³é ïðîáëåì³ 
â³äâåäåíî ì³ñöå â ðîáîòàõ Ñ.Ä. Ìàêñèìåí-
êî, Ñ.Â. Ìàëàçîí³ÿ, ß.À. Ïëóæíèê, Ä.Ì. Õàð-
÷åíêî, Â.Ì. ×åðíîáðîâê³íà òà ³í.

Âèêîðèñòàííÿ àêòèâíèõ ïîâåä³íêîâèõ 
ñòðàòåã³é ïîäîëàííÿ ñòðåñó é â³äíîñíî 
íèçüêà ñïðèéíÿòëèâ³ñòü äî ñòðåñîâèõ ñè-
òóàö³é ñïðèÿþòü ïîë³ïøåííþ ñàìîïî÷óòòÿ, 
à äî éîãî ïîã³ðøåííÿ é íàðîñòàííÿ íåãà-
òèâíî¿ ñèìïòîìàòèêè ïðèçâîäÿòü íàìà-
ãàííÿ óíèêíóòè ïðîáëåìè òà çàñòîñóâàííÿ 
ïàñèâíèõ ñòðàòåã³é, ñïðÿìîâàíèõ íå íà âè-
ð³øåííÿ ïðîáëåìè, à íà çìåíøåííÿ åìî-
ö³éíîãî íàïðóæåííÿ. Á³ëüø³ñòü äîñë³äíèê³â 
êîï³íã-ñòðàòåã³é ïîä³ëÿþòü ¿õ íà àêòèâí³ òà 
ïàñèâí³. Äî àêòèâíèõ ñòðàòåã³é çàðàõîâóþòü 
ñòðàòåã³þ «âèð³øåííÿ ïðîáëåì» ÿê áàçîâó 
êîï³íã-ñòðàòåã³þ. Âîíà ì³ñòèòü óñ³ âàð³àí-
òè ïîâåä³íêè ëþäèíè, ñïðÿìîâàí³ íà âèð³-
øåííÿ ïðîáëåìíî¿ ÷è ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿, 
à òàêîæ ñòðàòåã³þ «ïîøóê ñîö³àëüíî¿ ï³ä-
òðèìêè», ñïðÿìîâàíó íà îäåðæàííÿ ñîö³-

àëüíî¿ ï³äòðèìêè â³ä ñåðåäîâèùà. Ïàñèâíà 
êîï³íã-ïîâåä³íêà çàáåçïå÷óº âèêîðèñòàííÿ 
âàð³àíò³â ïîâåä³íêè, ùî ì³ñòÿòü áàçîâó êî-
ï³íã-ñòðàòåã³þ «óíèêàííÿ», âîäíî÷àñ íåîá-
õ³äíî âðàõîâóâàòè, ÿê ñâ³ä÷àòü ðåçóëüòàòè 
äåÿêèõ äîñë³äæåíü, ùî ïåâí³ ôîðìè óíèêàí-
íÿ ìîæóòü ìàòè é àêòèâíèé õàðàêòåð. Çàãà-
ëîì äî áàçîâèõ êîï³íã-ñòðàòåã³é íàóêîâö³ òà 
ïðàêòèêè çàðàõîâóþòü ñòðàòåã³¿ «âèð³øåííÿ 
ïðîáëåì», «ïîøóê ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè» é 
«óíèêàííÿ», íàä³ëÿþòü ¿õ òàêèìè õàðàêòå-
ðèñòèêàìè: ñòðàòåã³ÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåì – 
öå àêòèâíà ïîâåä³íêîâà ñòðàòåã³ÿ, çàñòîñî-
âóþ÷è ÿêó, ëþäèíà ïðàãíå âèêîðèñòîâóâàòè 
îñîáèñò³ñí³ ðåñóðñè äëÿ ïîøóêó ìîæëèâèõ 
ñïîñîá³â åôåêòèâíîãî âèð³øåííÿ ïðîáëå-
ìè; ñòðàòåã³ÿ ïîøóêó ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèì-
êè – öå àêòèâíà ïîâåä³íêîâà ñòðàòåã³ÿ, çà-
ñòîñîâóþ÷è ÿêó, ëþäèíà äëÿ åôåêòèâíîãî 
âèð³øåííÿ ïðîáëåìè çâåðòàºòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ é ï³äòðèìêó äî îòî÷óþ÷îãî ¿¿ ñåðå-
äîâèùà – ñ³ì’¿, äðóç³â; ñòðàòåã³ÿ óíèêàííÿ –  
öå ïîâåä³íêîâà ñòðàòåã³ÿ, çàñòîñîâóþ÷è 
ÿêó, ëþäèíà ïðàãíå óíèêíóòè êîíòàêòó ç 
íàâêîëèøí³ì ñâ³òîì, âèò³ñíÿº íåîáõ³äí³ñòü 
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè. Äî ñïîñîá³â óíè-
êàííÿ ìîæíà çàðàõóâàòè â³äõ³ä ó õâîðîáó, 
àêòèâ³çàö³þ âæèâàííÿ àëêîãîëþ, íàðêîòè-
ê³â, âàð³àíòîì àêòèâíîãî ñïîñîáó óíèêàííÿ 
º ñó¿öèä. Ñòðàòåã³ÿ óíèêàííÿ – îäíà ç ïðî-
â³äíèõ ïîâåä³íêîâèõ ñòðàòåã³é, ÿêà ñïðèÿº 
ôîðìóâàííþ äåçàäàïòèâíî¿, ïñåâäîäîëàþ-
÷î¿ ïîâåä³íêè. Âèêîðèñòàííÿ ö³º¿ ñòðàòåã³¿ 
çóìîâëåíå íåäîñòàòí³ì ð³âíåì îñîáèñò³ñ-
íèõ êîï³íã-ðåñóðñ³â ³ íàâè÷îê àêòèâíîãî 
ðîçâ’ÿçàííÿ æèòòºâèõ ïðîáëåì. Ñòðàòåã³ÿ 
óíèêàííÿ ìîæå ìàòè àäåêâàòíèé àáî íåà-
äåêâàòíèé õàðàêòåð çàëåæíî â³ä êîíêðåòíî¿ 
ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿, â³êó ³ ñòàíó ðåñóðñíî¿ 
ñèñòåìè ³íäèâ³äà. Íàéá³ëüø åôåêòèâíèì º 
ñèòóàòèâíå âèêîðèñòàííÿ âñ³õ òðüîõ ïîâå-
ä³íêîâèõ ñòðàòåã³é. Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ëþ-
äèíà ìîæå ñàìîñò³éíî ïîäîëàòè òðóäíîù³, 
ùî âèíèêëè, â ³íøèõ âèïàäêàõ ¿é ïîòð³áíà 
ï³äòðèìêà îòî÷óþ÷èõ, ó òðåò³õ – âîíà ìîæå 
ïðîñòî óíèêíóòè ç³òêíåííÿ ç ïðîáëåìíîþ 
ñèòóàö³ºþ, íàïåðåä îö³íèâøè íåãàòèâí³ íà-
ñë³äêè òàêîãî ç³òêíåííÿ. Ùå îäíèì ³ç âè-
ä³â êëàñèô³êàö³¿ êîï³íã-ñòðàòåã³é º ðîçïî-
ä³ë ¿õ íà êîíñòðóêòèâí³ òà íåêîíñòðóêòèâí³.  
À.À. Íàë÷àäæÿí ïîä³ëÿº êîï³íã-ñòðàòåã³¿ íà 
òðè âèäè: ïåðåòâîðåííÿ àáî ïîâíå ïîäî-
ëàííÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿; ïðèñòîñóâàííÿ 
äî íàÿâíèõ îáñòàâèí øëÿõîì óðîñòàííÿ â 
ñåðåäîâèùå; óíèêíåííÿ òðàâìóâàëüíèõ ñè-
òóàö³é. Óâàæàºòüñÿ, ùî äâ³ ïåðø³ ôîðìè 
ïîâåä³íêè âèñòóïàþòü ÿê á³ëüø êîíñòðóê-
òèâíà ñòðàòåã³ÿ ïîäîëàííÿ, îñòàííÿ – ÿê 
ìåíø êîíñòðóêòèâíà.

Íà äóìêó Ñ. Êàðâåð ³ ñï³âàâòîð³â, íàé-
á³ëüø àäàïòèâíèìè êîï³íã-ñòðàòåã³ÿìè º 
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ò³, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî ñïðÿìîâàí³ íà âèð³-
øåííÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿. Äî òàêèõ êî-
ï³íã-ñòðàòåã³é àâòîðè çàðàõóâàëè àêòèâ-
íèé êîï³íã (àêòèâí³ ä³¿ ç óñóíåííÿ äæåðåëà 
ñòðåñó); ïëàíóâàííÿ (ïëàíóâàííÿ ñâî¿õ ä³é 
ùîäî ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿, ÿêà ñêëàëàñÿ); 
ïîøóê àêòèâíî¿ ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè (ïî-
øóê äîïîìîãè, ïîðàäè ó ñâîãî ñîö³àëü-
íîãî îòî÷åííÿ); ïîçèòèâíå òëóìà÷åííÿ òà 
çðîñòàííÿ (îö³íþâàííÿ ñèòóàö³¿ ç ïîãëÿäó ¿¿ 
ïîçèòèâíèõ ñòîð³í ³ ñòàâëåííÿ äî íå¿ ÿê äî 
îäíîãî ç åï³çîä³â ñâîãî æèòòºâîãî äîñâ³-
äó); ïðèéíÿòòÿ – âèçíàííÿ ðåàëüíîñò³ ñèòó-
àö³¿. ²íøèé áëîê êîï³íã-ñòðàòåã³é, íà äóìêó 
öèõ àâòîð³â, òàêîæ ìîæå ñïðèÿòè àäàïòàö³¿ 
ëþäèíè â ñòðåñîâ³é ñèòóàö³¿, ïðîòå â³í íå 
ïîâ’ÿçàíèé ³ç àêòèâíèì êîï³íãîì. Äî íèõ 
çàðàõîâóþòü ïîøóê åìîö³éíî¿ ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè – ïîøóê ñï³â÷óòòÿ é ðîçóì³ííÿ 
â³ä îòî÷óþ÷èõ; ïðèäóøåííÿ êîíêóðóþ÷î¿ 
ä³ÿëüíîñò³ – çíèæåííÿ àêòèâíîñò³ ùîäî ³í-
øèõ ñïðàâ ³ ïðîáëåì ³ ïîâíå çîñåðåäæåí-
íÿ íà äæåðåë³ ñòðåñó; çàáîðîíó – î÷³êó-
âàííÿ ñïðèÿòëèâ³øèõ óìîâ äëÿ âèð³øåííÿ 
ñèòóàö³¿. Òðåòþ ãðóïó êîï³íã-ñòðàòåã³é ñòà-
íîâëÿòü ò³, ùî íå íàëåæàòü äî àäàïòèâíèõ 
ñòðàòåã³é, ïðîòå â äåÿêèõ âèïàäêàõ äîïî-
ìàãàþòü ëþäèí³ àäàïòóâàòèñÿ äî ñòðåñî-
âî¿ ñèòóàö³¿ é ïîäîëàòè ¿¿: ôîêóñóâàííÿ íà 
åìîö³ÿõ ³ ¿õ âèðàæåíí³ – åìîö³éíå ðåàãóâàí-
íÿ â ïðîáëåìí³é ñèòóàö³¿; çàïåðå÷åííÿ – 
çàïåðå÷åííÿ ñòðåñîâî¿ ïîä³¿; ìåíòàëüíå 
â³ä÷óæåííÿ – ïñèõîëîã³÷íå â³äâåðíåííÿ â³ä 
äæåðåëà ñòðåñó ÷åðåç ðîçâàãè, ìð³¿, ñîí 
òîùî; ïîâåä³íêîâå â³ä÷óæåííÿ – â³äìîâà 
â³ä âèð³øåííÿ ñèòóàö³¿.

Ìåòà ñòàòò³ – âèÿâëåííÿ ïðîâ³äíèõ êî-
ï³íã-ñòðàòåã³é ó ñòóäåíòñüêîãî ìîëîä³ â 
óìîâàõ îñâ³òíüî¿ âçàºìîä³¿ çàëåæíî â³ä êóð-
ñó íàâ÷àííÿ òà â³êó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ï³ä êî-
ï³íã-ñòðàòåã³ÿìè ìè áóäåìî ðîçóì³òè çà-
ñîáè óïðàâë³ííÿ ñòðåñîâèì ôàêòîðîì, ÿê³ 
âèêîðèñòîâóº ñòóäåíòñüêà ìîëîäü äëÿ â³ä-
ïîâ³ä³ íà ñïðèéíÿòó çàãðîçó. Ïîíÿòòÿ îá’ºä-
íóº åìîö³éí³, êîãí³òèâí³ é ïîâåä³íêîâ³ ñòðà-
òåã³¿, ÿê³ âèêîðèñòîâóº ñòóäåíò äëÿ òîãî, 
ùîá ïîäîëàòè âèìîãè ñüîãîäåííÿ. Òàêîæ 
ìè ïðèïóñêàºìî, ùî ³ñíóº âçàºìîçâ’ÿçîê 
ì³æ òèìè îñîáèñò³ñíèìè êîíñòðóêòàìè, çà 
äîïîìîãîþ ÿêèõ ñòóäåíòñüêà ìîëîäü ôîð-
ìóº ñâîº ñòàâëåííÿ äî æèòòºâèõ òðóäíîù³â, 
³ òèì, ÿêó ñòðàòåã³þ ïîâåä³íêè ï³ä ÷àñ ñòðå-
ñó âîíà îáèðàº. 

Ó çâ’ÿçêó ç ïîçíà÷åíèìè âèùå àêòóàëü-
íèìè ïðîáëåìàìè äîñë³äæóâàíî¿ ïðîáëå-
ìè, íàìè ïðîâåäåíî àíàë³ç êîï³íã-ñòðà-
òåã³é, ÿêèì íàäàþòü ïåðåâàãó ñòóäåíòè â 
óìîâàõ îñâ³òíüî¿ âçàºìîä³¿, ðîçä³ëèâøè ¿õ 
ïðè öüîìó çà êóðñîì íàâ÷àííÿ òà â³êîì ñòó-
äåíòñòâà.

Çàãàëüíà âèá³ðêà ñòàíîâèëà 186 ñòóäåí-
ò³â ó â³ö³ 17–26 ðîê³â. Ñòóäåíòè çà êóðñà-
ìè íàâ÷àííÿ ðîçïîä³ëåí³ íà òðè ïîð³âíÿëüí³ 
ãðóïè: 1 êóðñ (1-à ãðóïà, 76 îñ³á), 3 êóðñ 
(2-à ãðóïà, 67 îñ³á) ³ 5 êóðñ (3-ÿ ãðóïà,  
43 îñîáè). 

Ìåõàí³çìè êîï³íã-ñòðàòåã³é º ñò³éêèìè 
êîíñòðóêòàìè îñîáèñòîñò³, â³äïîâ³äíî, ïðî-
ñòåæèòè çì³íè ìîæíà ëèøå â äîâãîòðèâàë³é 
äèíàì³ö³ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, òîìó îáðà-
íî ñàìå òàêèé ³íòåðâàë. 

Äëÿ âèâ÷åííÿ ïðîáëåìè äîñë³äæåí-
íÿ âèêîðèñòàí³ òàê³ ìåòîäèêè: ìåòîäèêà 
ä³àãíîñòèêè ð³âíÿ åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ  
Â.Â. Áîéêî; êîï³íã-òåñò Ð. Ëàçàðóñà (àäàï-
òîâàíèé Ò.Ë. Êðþê, Î.Â. Êóôòÿê, Ì.Ñ. Çàìè-
øëÿºâîþ); ìåòîäèêà âèçíà÷åííÿ ïñèõ³÷íîãî 
«âèãîðàííÿ» Î.Î. Ðóêàâ³øíèêîâà; ñîö³àëüíà 
àíêåòà. Äëÿ âèÿâëåííÿ îñîáëèâîñòåé âè-
áîðó êîï³íã-ñòðàòåã³é ó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëî-
ä³ â óìîâàõ îñâ³òíüî¿ âçàºìîä³¿ çà êóðñîì 
íàâ÷àííÿ íàìè ïðîâåäåíèé ñòàòèñòè÷íèé 
àíàë³ç. Çíà÷óù³ â³äì³ííîñò³ âèÿâëåí³ çà òà-
êèìè êîï³íã-ñòðàòåã³ÿìè, ÿê «äèñòàíö³þ-
âàííÿ», «ñàìîêîíòðîëü», «ïîøóê ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè», «ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³», 
«âòå÷à-óíèêíåííÿ», «ïîçèòèâíà ïåðåîö³í-
êà». Çâåðíåííÿ äî «äèñòàíö³þâàííÿ» ðåñ-
ïîíäåíòàìè 2 ³ 3 ãðóï ó ð³çíèõ ñòðåñîâèõ 
ñèòóàö³ÿõ ïåðåäáà÷àº ïåâí³ êîãí³òèâí³ çó-
ñèëëÿ äëÿ çíèæåííÿ ¿¿ çíà÷óùîñò³. Âîäíî-
÷àñ âèêîðèñòàííÿ öüîãî êîï³íã-ìåõàí³çìó 
ìàº øâèäøå õàðàêòåð ïàñèâíî¿ àäàïòàö³¿, 
îñê³ëüêè íå â³äáóâàºòüñÿ êîíñòðóêòèâíîãî 
âèð³øåííÿ ïðîáëåìè. Çâåðíåííÿ äî öüîãî 
êîï³íã-ìåõàí³çìó ñïðèÿº ïîðóøåííþ ïðî-
öåñó àäàïòàö³¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ â óìî-
âàõ îñâ³òíüî¿ âçàºìîä³¿. «Äèñòàíö³þâàííÿ» 
äîïîìàãàº îñîáèñòîñò³ åêîíîìèòè ñâî¿ 
åìîö³éí³ é ³íòåëåêòóàëüí³ ðåñóðñè. Ïåðåâà-
æàííÿ ñàìå òàêîãî êîï³íãó â ðåñïîíäåíò³â 
2 ãðóïè ìîæíà ïîÿñíèòè ïåðåäóñ³ì äîñâ³-
äîì ðåàãóâàííÿ, ùî ñêëàâñÿ â ñòóäåíòñüêî-
ìó ñåðåäîâèù³, íà ð³çí³ ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿. 
Âî÷åâèäü, â 2 ãðóï³ â ïåâíîìó â³êîâîìó ä³-
àïàçîí³ «äèñòàíö³þâàííÿ» âèõîäèòü íà ïðî-
â³äí³ ïîçèö³¿, çàáåçïå÷óþ÷è, îòæå, ïàñèâíó 
àäàïòàö³þ äî ñîö³óìó òà çáåðåæåííÿ ïñèõ³-
êè îñîáèñòîñò³ ñàìîãî ñòóäåíòà. 

Ïåðåâàæàííÿ «ñàìîêîíòðîëþ» â ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ 1 ³ 3 ãðóï ñâ³ä÷èòü ïðî 
íàéá³ëüø âèñîêó ³íòåíñèâí³ñòü âèêîðèñòàí-
íÿ öüîãî ìåõàí³çìó äëÿ âèð³øåííÿ åìîö³é-
íî-ñòðåñîâèõ ³ ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³é. ßêùî 
ïðîâîäèòè ïàðàëåë³ ì³æ íåóñâ³äîìëþâà-
íèìè ìåõàí³çìàìè ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó 
³ ñâ³äîìèìè êîï³íã-ñòðàòåã³ÿìè, òî «ñàìî-
êîíòðîëü» ìîæíà ïîð³âíÿòè ç «³íòåëåêòóàë³-
çàö³ºþ», ï³ä ÷àñ âèêîðèñòàííÿ ÿêî¿ â³äáóâà-
ºòüñÿ ðîçóìîâå âèð³øåííÿ ð³çíèõ æèòòºâèõ 
ïðîáëåì.
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Çâàæàþ÷è íà ïîñò³éíó íàïðóæåí³ñòü íà-
â÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, êîï³íã-ñòðàòåã³ÿ «ñà-
ìîêîíòðîëü» ó ðåñïîíäåíò³â 3 ãðóïè çà-
éìàº äîì³íóþ÷å ïîëîæåííÿ ïîð³âíÿíî ç³ 
ñòóäåíòàìè 2 ãðóïè. Öå ìîæíà ïîÿñíèòè 
òèì, ùî á³ëüøà ÷àñòèíà ðåñïîíäåíò³â 3 
ãðóïè ïåðåáóâàº íà ñòàðøèõ êóðñàõ íàâ-
÷àííÿ. Äîì³íóþ÷à ïîçèö³ÿ ñòðàòåã³¿ «ñàìî-
êîíòðîëü» ó ðåñïîíäåíò³â 1 ãðóïè ïîÿñíþ-
ºòüñÿ òèì, ùî öå ïåðåâàæíî ñòóäåíòè, ÿê³ 
ò³ëüêè çàâîéîâóþòü àâòîðèòåò ñåðåä îäíî-
ãðóïíèê³â, âèêëàäà÷³â, àäì³í³ñòðàö³¿.

Ðàçîì ³ç òèì ñâ³äîìå é ÷àñòå çâåðíåííÿ 
äî öüîãî êîï³íã-ìåõàí³çìó ìîæå ïðèçâå-
ñòè äî ïåâíî¿ «÷åðñòâîñò³» òà íàäì³ðíîãî 
íàïðóæåííÿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà â ð³çíèõ 
æèòòºâèõ ³ íàâ÷àëüíèõ ñèòóàö³ÿõ.

Êîï³íã-ñòðàòåã³ÿ «ïîøóê ñîö³àëüíî¿ ï³ä-
òðèìêè» º îäíèì ³ç íàéïîòóæí³øèõ êî-
ï³íã-ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³. Íåîáõ³äíî â³ä-
çíà÷èòè, ùî ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà – öå 
íàñàìïåðåä çàõèñò, ÿêèé ïåðåøêîäæàº 
çàõâîðþâàííþ â êðèçîâèõ ³ ñòðåñîãåííèõ 
ñèòóàö³ÿõ, ï³äâîäèòü ñóá’ºêòà äî äóìêè, 
ùî éîãî ëþáëÿòü, ö³íóþòü, ï³êëóþòüñÿ ïðî 
íüîãî, ùî â³í º ÷ëåíîì ñîö³àëüíî¿ ìåðåæ³ é 
ìàº ç íåþ âçàºìí³ çîáîâ’ÿçàííÿ [3]. Âèùó 
âèðàæåí³ñòü êîï³íã-ìåõàí³çìó «ïîøóê ñîö³-
àëüíî¿ ï³äòðèìêè» ìîæíà ùå ïîâ’ÿçàòè ç 
òèì, ùî ðåñïîíäåíòè 2 ³ 3 ãðóï óâàæàþòü 
çâåðíåííÿ äî ñ³ì’¿, áëèçüêèõ çíàéîìèõ, 
ðîäè÷³â, íàéáëèæ÷îãî ñîö³àëüíîãî îòî÷åí-
íÿ âàæëèâèì äæåðåëîì ï³äòðèìêè ñåáå 
òà çàñîáîì âèð³øåííÿ ðîäèííèõ, ïîáó-
òîâèõ, åêîíîì³÷íèõ, ñîö³àëüíèõ ïðîáëåì.  
Ç îãëÿäó íà ñåðåäí³é â³ê ó ö³é ãðóï³ (20– 
22 ðîêè) ³ ñèñòåìó âçàºìèí, ùî âæå ñêëà-
ëàñÿ, ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà â öüîìó â³ö³ º 
íåîáõ³äíèì ³ âàæëèâèì àòðèáóòîì æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòñòâà. Ìåíø âèñîê³ ïî-
êàçíèêè «ïîøóêó ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè» â 
ðåñïîíäåíò³â 1 ãðóïè ìîæíà ïîÿñíèòè òèì, 
ùî âîíè, íå ìàþ÷è äîñòàòíüîãî ðåñóðñó 
«ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè», âèìóøåí³ á³ëüøå 
ðîçðàõîâóâàòè íà ñåáå, íà ñâî¿ çíàííÿ é 
óì³ííÿ. Öå ñòîñóºòüñÿ íå ëèøå íàâ÷àëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, à é ³íøèõ àñïåêò³â æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ ðåñïîíäåíò³â 1 ãðóïè. Ïðîòå íåîá-
õ³äíî â³äçíà÷èòè, ùî ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà 
ìîæå íàäàâàòè íå ëèøå ïîçèòèâíèé, à é 
íåãàòèâíèé åôåêò, ÿêèé ïîâ’ÿçàíèé íàñàì-
ïåðåä ³ç íåäîðå÷íèì íàäàííÿì ï³äòðèìêè, 
ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî âòðàòè êîíòðîëþ òà 
áåçïîðàäíîñò³.

Ñòðàòåã³ÿ «ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³», 
ÿêà â öüîìó âèïàäêó âèÿâèëàñÿ á³ëüø âè-
ðàæåíîþ â ðåñïîíäåíò³â 3 ãðóïè, ìàº íà 
óâàç³ âèçíàííÿ ñâîº¿ ðîë³ â ïåâí³é ïðîáëå-
ì³ é ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïðè öüîìó ñïðîáà-
ìè, ä³ÿìè äëÿ ¿¿ âèð³øåííÿ. ² â ö³é ÿêîñò³ 
ðåñïîíäåíòè 3 ãðóïè ìàþòü áóòè ñâîºð³ä-

íèì çðàçêîì äëÿ íàñë³äóâàííÿ äëÿ ñòóäåí-
ò³â 1 ãðóïè.

Îñîáëèâèé ³íòåðåñ ñòàíîâèòü ïîð³â-
íÿííÿ êîï³íã-ñòðàòåã³¿ «âòå÷à-óíèêíåííÿ» 
â ðåñïîíäåíò³â 1 ãðóïè òà 2 ³ 3 ãðóï. Ö³ 
ñòðàòåã³¿ çàãàëîì íåêîíñòðóêòèâí³, îñê³ëü-
êè ïðîáëåìíà ñèòóàö³ÿ â ðàç³ ¿õ âèêîðè-
ñòàííÿ íå âèð³øóºòüñÿ. Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ 
á³ëüø àêòèâíå âèêîðèñòàííÿ ñàìå òàêî-
ãî ìåõàí³çìó ìîæíà ïîÿñíèòè, íà æàëü, 
áåçâ³äïîâ³äàëüíèì ñòàâëåííÿì äî âèáî-
ðó ïðîôåñ³¿. Ç³òêíóâøèñü ³ç òðóäíîùàìè 
íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, òàê³ ñòóäåíòè óâà-
æàþòü çà êðàùå íàâ³òü â³äðàõóâàòèñÿ. Íå-
ãàòèâí³ íàñë³äêè ñòðàòåã³¿ óíèêíåííÿ îñî-
áëèâî âåëèê³ çà íàÿâíîñò³ äîâãîñòðîêîâèõ 
ñòðåñîð³â.

Îêðåìî ìîæíà â³äçíà÷èòè ïåðåâàæíå 
âèêîðèñòàííÿ ðåñïîíäåíòàìè 3 ãðóïè êî-
ï³íãó «ïîçèòèâíà ïåðåîö³íêà», ÿêèé ïîëÿ-
ãàº â ïåâíèõ çóñèëëÿõ ùîäî äîäàííÿ ïðî-
áëåìí³é ñèòóàö³¿ ïîçèòèâíîãî çíà÷åííÿ.

Âèñíîâêè. Ó ñïðîáàõ ñòâîðèòè êëàñèô³-
êàö³þ êîï³íã³â äîñë³äíèêè âèä³ëÿþòü ê³ëüêà 
ð³âí³â óçàãàëüíåíîñò³ òîãî, ùî ðîáèòü ³í-
äèâ³ä, ùîá ïîäîëàòè ñòðåñ: êîï³íãîâ³ ä³¿, 
êîï³íã-ñòðàòåã³¿, êîï³íãîâ³ ñòèë³, êîï³íã-ïî-
âåä³íêó. Êîï³íãîâ³ ä³¿ ÷àñòî ãðóïóþòüñÿ â 
êîï³íã-ñòðàòåã³¿ – çàñîáè óïðàâë³ííÿ ñò-
ðåñîâèì ôàêòîðîì, ùî âèíèêàþòü ÿê â³ä-
ïîâ³äü îñîáèñòîñò³ íà ñïðèéíÿòó çàãðîçó. 
Ñòðàòåã³¿, ó ñâîþ ÷åðãó, ãðóïóþòüñÿ â êî-
ï³íãîâ³ ñòèë³. ²íîä³ òåðì³íè «êîï³íãîâ³ ä³¿» òà 
«êîï³íã-ñòðàòåã³¿» âèêîðèñòîâóþòüñÿ ÿê òî-
òîæí³, âîäíî÷àñ êîï³íãîâ³ ñòèë³ ñòîñóþòüñÿ 
ä³é ÷è ñòðàòåã³é, ÿê³ ïîñë³äîâíî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ ³íäèâ³äîì, ùîá ïîäîëàòè ñòðåñ. 
Äëÿ ïîäîëàííÿ ñòðåñó â óìîâàõ îñâ³òíüî¿ 
âçàºìîä³¿ ñòóäåíòñüêà ìîëîäü âèêîðèñòî-
âóº âëàñí³ ñòðàòåã³¿ (êîï³íã-ñòðàòåã³¿) íà 
îñíîâ³ îñîáèñò³ñíîãî äîñâ³äó òà ïñèõîëî-
ã³÷íèõ ðåçåðâ³â – êîï³íã-ðåñóðñ³â – ùîäî 
ñòàá³ëüíèõ õàðàêòåðèñòèê îñîáèñòîñò³ 
ñòóäåíòà ³ ñòðåñó, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó 
çàñîá³â éîãî ïîäîëàííÿ. Êîï³íã-ïîâåä³íêà 
ðåàë³çóºòüñÿ çà äîïîìîãîþ çàñòîñóâàííÿ 
ð³çíèõ êîï³íã-ñòðàòåã³é íà îñíîâ³ ðåñóð-
ñ³â îñîáèñòîñò³ (ß-êîíöåïö³ÿ; ³íòåðíàëü-
íèé ëîêóñ êîíòðîëþ; ðåñóðñè êîãí³òèâíî¿ 
ñôåðè; àô³ëÿö³ÿ; åìïàò³ÿ; ïîçèö³ÿ ëþäèíè 
ùîäî æèòòÿ, ñìåðò³, ëþáîâ³, â³ðè; äóõîâ-
í³ñòü; ö³íí³ñíà ìîòèâàö³éíà ñòðóêòóðà îñî-
áèñòîñò³) ³ ðåñóðñ³â ñåðåäîâèùà (îòî÷åí-
íÿ, â ÿêîìó æèâå ëþäèíà, à òàêîæ ¿¿ óì³ííÿ 
íàõîäèòè, ïðèéìàòè é íàäàâàòè ñîö³àëüíó 
ï³äòðèìêó). Ñòàº î÷åâèäíîþ íåîáõ³äí³ñòü 
ñâîº÷àñíî¿ çîâí³øíüî¿ ï³äòðèìêè, ÿêà á 
çì³öíþâàëà îñîáèñò³ñí³ ðåñóðñè, ñïðèÿ-
ëà ñîö³àëüíî àäàïòèâíîìó, åôåêòèâíîìó 
ôóíêö³îíóâàííþ ñòóäåíòà â íàâ÷àëüíîìó 
çàêëàä³. 
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