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КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ЯК ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЮЧІ ТЕХНОЛОГІЇ
COPING STRATEGIES AS HEALTH TECHNOLOGIES

В статті сконцентровано увагу на важли-
вості розуміння механізмів психологічного 
захисту та вибору ефективних копінг-
стратегій для вирішення проблемних 
ситуацій. Розкрито етимологію поняття 
копінг-стратегії як ключового механізму 
забезпечення стресостійкості, уникнення 
професійного вигорання, зняття психоемо-
ційної напруги, повернення самоконтролю, 
усвідомленого прийняття відповідальності 
за свої дії у вирішенні проблемної ситуації. 
Проаналізовано підходи до визначення сут-
ності поняття копінгу, встановлено, що 
існує декілька відповідних підходів. Найпо-
ширенішим є трансакційний підхід, в якому 
такі стратегії є усвідомленою реакцією на 
проблемну ситуацію з активізацією всіх сил 
на її вирішення з урахуванням перманентної 
взаємодії людини та середовища.
Встановлено, що створення структури 
класифікацій копінг-стратегій як ефектив-
них корекційних заходів для допомоги людині 
під час проблемних ситуацій дозволить під-
готувати людину до усвідомленої реакції на 
стрес і його самостійного подолання.
Виокремлено, що у класифікації видів копінг-
стратегій базисом є усвідомлене розуміння 
людиною проблемної ситуації та її наслідків, 
відповідно і найбільш поширеними їх видами 
є спрямування на конструктивне вирішення 
проблеми через етапи усвідомленого розу-
міння причин її виникнення та її наслідків, 
як результату використання певної копінг-
стратегії. Поширеними є копінг-стратегії 
з базисом на їх функціональність: спряму-
вання на проблему/емоційне спрямування, 
усвідомлене подолання/уникання проблемної 
ситуації, адже такі стратегії копінгу у кож-
ній проблемній ситуації можуть виконувати/ 
виконують подвійну функцію через копінгові 
дії, які реалізує людина у певній проблемній 
ситуації. 
Означено, що розробка та введення в цикл 
професійної підготовки педагогів тренінг-
курсу «Здоров’язберігаючі копінг-стратегії» 
дозволить уникнути негативного досвіду в 
подоланні проблемних ситуацій, як особис-
тісних, так і професійних. 
Ключові слова: копінг-стратегії, 
здоров’язберігаючі технології, самокон-

троль, конструктивні стратегії, індика-
тори стресу, соціальна адаптація.

The article focuses on the importance of under-
standing the mechanisms of psychological pro-
tection and the selection of effective coping strat-
egies to resolve problem situations. The authors 
reveal the etymology of the concept of coping 
strategy as a crucial mechanism for providing 
stress resistance, avoiding professional burnout, 
relieving psycho-emotional stress, regaining self-
control, and consciously accepting responsibility 
for one’s actions in solving problem situations. 
The authors analyze approaches to defining the 
nature of the concept of copying. They find that 
there are several relevant approaches. The most 
common is the transactional approach, where 
such strategies are a conscious response to a 
problem situation with the activation of all forces 
to solve it, taking into account the constant inter-
action between humans and the environment.
The authors suggest that the building a structure of 
classifications of coping strategies as powerful rem-
edies for stress in problematic situations will pre-
pare a person to consciously respond to and cope 
with stress in an intentional, self-directed manner.
The authors point out that the classification of 
types of coping strategies is based on the con-
scious understanding of a problem situation and 
its consequences by a person, and therefore 
their most common types are aimed at construc-
tive solution of the problem through the stages 
of conscious understanding of the causes of its 
occurrence and its consequences as a result of 
using a particular coping strategy. Coping strate-
gies based on their functionality are widespread: 
focusing on the problem/emotional focusing, 
conscious overcoming/avoidance of the prob-
lematic situation, because such coping strategies 
can serve a dual function in any problem situation 
through the coping actions that a person imple-
ments in a particular problematic situation. 
The authors suggest that developing and implement-
ing the training course Healthy Coping Strategies in 
the cycle of professional training of teachers will help 
to avoid negative experiences in overcoming prob-
lem situations, both personal and professional.
Key words: coping strategy, health technolo-
gies, self-control, constructive strategies, stress 
indicators, social adaptation.
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Постановка та обґрунтування актуальності 
проблеми. Нині провадження освітньої діяльності 
в умовах воєнного стану та трансформаційних 
змін в системі надання освітніх послуг вимагає 
нових інноваційних стратегій щодо попередження 
професійного вигорання та збереження ефек-
тивної міжособистісної взаємодії всіх учасників 
освітнього процесу. Впровадження копінг-страте-
гій в освітній простір як базису для забезпечення 
стресостійкості, уникнення професійного виго-
рання, зняття психоемоційної напруги, повер-
нення самоконтролю, усвідомленого прийняття 
відповідальності, ефективно вплине на форму-
вання якісної освітньої траєкторії, адаптацію до 
нових вимог професійної підготовки фахівця.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Наукові пошуки вчених все більше зосереджу-
ються на взаємозв’язку психологічного здоров’я 
та професійного ресурсу, наголошуючи на стре-
согенності сучасного освітнього середовища та 
його впливі як на здобувачів освіти, так і на нау-
ково-педагогічний персонал [4, 6, 7, 10, 11], необ-
хідності провадження нових механізмів зниження 
стресовості засобами комунікативного партнер-
ства та командної взаємодії [10, 12]. 

На ефективності копінг-стратегій в освітньому 
середовищі наголошував А. Кіясь [4], стверджу-
ючи, що такі стратегії стають ефективними за 
умови відповідності ситуації та включення адап-
тивних, усвідомлених дій щодо її вирішення, адже 
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копінг-поведінка, на думку автора, дозволяє осо-
бистості подолати стрес: усвідомлено взаємо-
діяти в певній ситуації (контрольований підхід), 
або ж пристосуватися, адаптуватися до неї (у разі 
неконтрольованого розвитку ситуації). 

На важливості розвитку життєвих навичок 
та психосоціальної підтримки наголошувалося 
у доповіді Жака Делора [8] «Освіта: прихований 
скарб», що є вкрай необхідним в умовах кризових 
викликів сьогодення. Копінг як ефективний базис 
напрацювання поведінкових стратегій опанування 
стресових ситуацій, що сприятливо впливає на 
психологічне здоров’я та підвищує рівень профе-
сійної продуктивності стали предметом вивчення 
для О. Войцеховської, С. Малазонія, О. Похлєсто-
вої, М. Ярмольчик, О. Кормило, Р. Чіп, Г. Гончаров-
ської, Л. Карамушки, Ю. Снігур.

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. Відповідно наукові пошуки 
у вдосконаленні соціальних засобів для прова-
дження безбар’єрного освітнього простору дозво-
лять знизити рівень стресу та його впливу на 
професійну продуктивність, сприятимуть психосо-
ціальній підтримці, упровадження копінг-стратегій 
в освітньому просторі стане ключовим механіз-
мом психологічного захисту, особливо для тих, хто 
постраждав внаслідок війни в Україні.

Нині існує значна кількість публікацій щодо 
питань допомоги у стимулюванні навичок подо-
лання життєвої кризи, водночас донині не достат-
ньо розроблені методичні аспекти щодо реалізації 
таких програм, зокрема у підготовці педагогічних 
фахівців.

Мета статті – обґрунтувати особливості копінг-
стратегій як здоров’язберігаючих технологій, наси-
тити інформаційний простір щодо традиційних та 
інноваційних стратегій психологічного захисту.

Виклад основного матеріалу. Організація 
та провадження психосоціальної підтримки та 

набуття навичок подолання стресу є актуаль-
ними у нинішніх реаліях провадження освітнього 
процесу. Професія педагога завжди відзначалася 
певною стресогенністю [4], тому надзвичайно 
важливо в процесі професійної підготовки педаго-
гів, фахівців спеціальної освіти використовувати 
ефективні копінг-стратегії як своєрідний превен-
тивний засіб подолання стресу.

Перші наукові пошуки обґрунтування позитив-
ного впливу копінг-стратегій на психологічний стан 
людини відображено в працях Л. Мелфі та Р. Лаза-
руса, де копінг зводиться від поведінкових реакцій 
дитини на вікову кризу [1] до усвідомленого розу-
міння стратегії поведінки при стресовій ситуації [20].

Дослідження сутності копінг-стратегій, класифі-
кація та визначення взаємозв’язку з механізмами 
психологічного захисту стали предметом розгляду 
для багатьох науковців у вісімдесятих роках ХХ ст. 
(Р. Лазарус, С. Фолкман, Н. Ендлер, Дж. Паркер, 
Б. Вайнер тощо). На думку таких науковців, копінг 
стає каталізатором усвідомленої реакції людини 
на певну проблему, де людина не відстороню-
ється від неї, а проживає її та діє усвідомлено [15, 
16, 17, 18, 19, 20, 21]. 

Існує декілька підходів до визначення сут-
ності копінгу, що охоплює широке коло активності 
людини в усвідомленому та несвідомому захисті 
у стресовій ситуації, найпоширенішим у ниніш-
ньому розумінні копінгу є трансакційний підхід 
(таблиця 1).

За Лазарус Р., Фолкман С. (Lazarus R., Folk-
man S.) первинна та вторинна оцінка проблемної 
ситуації надає людині усвідомленого контролю 
дій, первинна оцінка моделює подальше усвідом-
лене прийняття ситуації, вторинна – алгоритмізує 
розв’язання проблеми, задіюючи всі особистісні 
ресурси людини. Відповідно, копінг – усвідомлена 
реакція на проблемну ситуацію з активізацією всіх 
сил на її вирішення [20].

Таблиця 1
Характеристика підходів до означення копінгу як стратегії захисту

Підхід Прихильники Характеристика Сутність копінгу

Диспозиційний 
підхід

Шефер К.,Горсуч Р.
(Schaefer С., Gorsuch R.) 
[25]

Аналогія поведінкових дій 
при проблемних ситуаціях.

Індивідуальний характер тавтологіч-
них реакцій на аналогічні проблеми.

Психоаналітичний 
підхід

Компас Б., Коннор-
Сміт Дж., Зальцман Х, 
Томсен А., Водсворт М.
(Compas B.,  
Connor-Smith J.,
Saltzman H., Thomsen A.,
Wadsworth M.) [14, 15]

Автоматична реакція орга-
нізму на проблемну ситуа-
цію; емоційні та когнітивні 
процеси не задіяні. 

Складова психологічного захисту.

Трансакційний 
підхід

Лазарус Р., Фолкман С.
(Lazarus R., Folkman S.)
[18, 19, 20]

Первинна та вторинна 
оцінка проблемної ситу-
ації.

Перманентний процес взаємодії 
людини та середовища.

Ресурсний підхід Селігман М.
Seligman M. [24, 26]

Використання особистіс-
них ресурсів для подо-
лання стресової про-
блеми.

Стресостійкість за рахунок опти-
мізації ресурсних можливостей 
людини з вибором оптимальної 
стратегії розв’язання проблемної 
ситуації.
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Таблиця 2
Види копінг-стратегій

Розробники Вид Зміст

Лазарус Р., Фолкман С.
(Lazarus R., Folkman S.) 
[20]

планування вирішення 
проблеми укладання етапності плану дій щодо вирішення проблеми

протидійний копінг активність у вирішенні проблемної ситуації

прийняття відповідаль-
ності

визначення особистісного значення та можливостей у 
виникненні проблемної ситуації, взяття відповідальності за 
певні рішення у її вирішенні

самоконтроль усвідомлене розуміння наслідків проблемної ситуації

позитивна переоцінка
визначення важливості особистості, переосмислення про-
блемної ситуації у контексті зміни свого ставлення до її 
наслідків

відсторонення (дистанці-
ювання)

уникнення, або ж неприйняття проблемної ситуації, уявне 
зменшення її значимості

уникнення відмежування від проблемної ситуації

соціальна підтримка пошук допомоги інших людей в проблемній ситуації з розпо-
ділом відповідальності за її наслідки

Моос Р., Шефер К.
(Moos R., Schaefer C.) 
[13, 25 ] 

орієнтація на оцінку встановлення наслідків проблемної ситуації з огляду на осо-
бистісний аспект

орієнтація на проблему орієнтація на уникнення проблемної ситуації, або ж на її 
вирішення

орієнтація на емоції відновлення контролю над емоціями

Скіннер Е.
(Skinner Е.) [27]

перетворення

стимулювання мотиваційних ресурсів

пошук інформації
уникання
соціальна ізоляція
соціальна підтримка
впевненість в собі
перемовини
покора
супротив

Перлім Л, Шулер К.
(Pearlin L., Shooler C.) 
[23]

зміна способу бачення 
проблемної ситуації віднаходження нових можливостей

зміна проблеми особливості сприйняття проблемної ситуації/ концептуаль-
ний шлях послідовного вирішення

керування емоціями контроль емоційного стану

Міллер П., Інгам Дж., 
Девідсон С.
(Miller P., Ingham J., 
Davidson S.) [21]

уникнення (за рівнем 
сприйняття проблеми)

чимала уважність/чимале уникнення 
(орієнтованість на пошук інформації щодо подолання про-
блеми);
чимала уважність/несуттєве уникнення (невідповідне трак-
тування інформації щодо проблемної ситуації та її вирі-
шення);
несуттєва уважність/чимале уникнення (не прикладаються 
зусилля навіть до пошуку інформації);
несуттєва уважність/несуттєве уникнення (особа не докла-
дає жодних зусиль для подолання проблемної ситуації)

С. Грабовська та М. Єсип [1] визначають копінг-
стратегії як ефективні корекційні заходи для допо-
моги людині під час проблемних ситуацій. Уза-
гальнення структури класифікацій таких стратегій 
дозволить підготувати людину до усвідомленої 
реакції на стрес і його самостійного подолання 
(Таблиця 2).

Науковці у класифікації видів копінг-стратегій 
визначають ключовою особливістю їх усвідомлене 
розуміння проблемної ситуації та її наслідків, від-
повідно і найбільш поширеними їх видами є спря-
мування на конструктивне вирішення проблеми 
через етапи усвідомленого розуміння причин її 

виникнення та її наслідків, як результату викорис-
тання певної копінг-стратегії. Лазарус Р., Фолк-
ман С. (Lazarus R., Folkman S.) [20] виокремлюють 
копінг-стратегії з базисом на їх функціональність: 
спрямування на проблему/емоційне спрямування, 
усвідомлене подолання/уникання проблемної 
ситуації, вказуючи, що такі стратегії копінгу у кож-
ній проблемній ситуації можуть виконувати/ вико-
нують подвійну функцію через копінгові дії, які реа-
лізує людина у певній проблемній ситуації. 

Коваленко Ю. [5] зазначає, що функціональ-
ний підхід до розуміння копінг-стратегій значно 
спрощує етимологію поняття копінг-стратегії, 
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визначаючи їх не функціями, а багатофункціо-
нальними діями людини (фізичні, ментальні), де 
копінгова функція і є копінгова дія.

Висновки. Відповідно, копінг-стратегії – бага-
тоскладові, здоров’язбережувальні технології 
практичного спрямування, що враховують адап-
таційні механізми захисту, стають ефективними 
інструментами подолання стресу, професійного 
вигорання через активізацію активних методів 
ефективного вирішення проблемних ситуацій.

Нині, коли стресовість як «рутинний атри-
бут» присутня в житті кожного, розуміння роботи 
механізмів захисту, пошуку стимулюючої стратегії 
копінгу дозволить зберегти фізичне та психічне 
здоров’я, адаптувати усвідомлену реакцію людини 
на кожну проблемну ситуацію. 

Введення в цикл професійної підготовки педа-
гогів тренінг-курсу «Здоров’язберігаючі копінг-
стратегії» дозволить уникнути негативного досвіду 
в подоланні проблемних ситуацій як особистісних 
так і професійних, надасть нові ресурси для усві-
домленого контролю над ними, сприятиме ефек-
тивному вибору копінг-стратегій як базису для 
успішної професійної діяльності.
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