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ВСТУП 

 

 

 ктуал н ст  досл дженн  зумовлена тим, що в умовах воєнного стану 

значна к л к ст  чолов к в реал зує громад нс кий обов’ зок з захисту нашої 

держави. У той же час б л ш ст  з вказаних чолов к в мают  ж нок,  к 

оф ц йних дружин, так   д вчат   цив л них дружин,  к  в  снуючих умовах 

вимушен  будувати своє нове житт  в умовах в дносин на в дстан , 

пост йного стресу стосовно житт  та здоров’  власних партнер в, потреби в 

матер ал ному забезпеченн   к партнер в, так   власного житт  та д тей, а 

також в умовах соц ал ної несправедливост  формуванн  стратег й взаємод ї 

з ж нками, партнери  ких не перебувают  на фронт . Ж нки, партнери  ких 

перебувают  на фронт , не завжди маючи позитивний усп шний досв д 

повед нки у сусп л ств , часто мают  пог ршенн  психолог чного стану, 

стрес, депрес ю та  нш  негативн  психолог чн  д агнози. 

Питанн  коп нг-стратег й досл джувала значна к л к ст  науковц в, 

зокрема, Боснюк  .Ф.,  рабовс ка С. Л., Дубчак  .М., Дучим нс ка Т.  ., 

Кайдалова Л. ., Корн єнко  ., Максимов, М.  ., Москалец   . П., Партико 

Т.Б., Русинка  .  ., Сергєєнкова О.П., Стол рчук О. ., Коханова О.П., Пасєка 

О.  . та  нш . У той же час недостатн о досл дженими залишают с  питанн  

наукового досл дженн  стану розвитку коп нг-стратег ї та р вн   

суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт . 

Мета: досл дити коп нг-стратег ї та р вен  суб’єктивного стресу ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт . 

Завданн  досл дженн : 

- проанал зувати теоретико-методолог чн  п дходи до досл дженн  

пон тт  коп нг-повед нки; 

- визначити р вен  суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт ; 

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=EC&P21DBN=EC&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9C%D0%B0%D0%BA%D1%81%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%20%D0%9C$
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- визначити коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких перебувают  на 

фронт ; 

- пор вн ти р вен  суб’єктивного стресу та використанн  коп нг-

стратег ї ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , та ж нок, партнери 

 ких не перебувают  на фронт ; 

- визначити  

Об’єкт досл дженн : коп нг-повед нка  

Предмет: коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт . 

Опис досл джуваної виб рки: дл  досл дженн  було обрано ж нок в ком 

в д 20 до 60 рок в в к л кост  60 ос б, зокрема, 30 ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та 30 ж нок, партнери  ких не перебувают  на 

фронт . За в ковим цензом та п дбором виб рка под лена р вном рно.  

Методи д агностики: 

 иди опитувал ник в: Опитувал ник р вн  суб’єктивного р вн  стресу 

PSS-10, опитувал ник коп нг-стратег й : скорочена форма. 

Методи досл дженн : анал зу, синтезу,  ндукц ї, дедукц ї, узагал ненн , 

систематизац ї, анкетуванн /опитуванн , статистичного анал зу. 

Практична ц нн ст  досл дженн  пол гає в можливост  покращенн  

психолог чної роботи з ж нками, партнери  ких перебувают  на фронт , з 

метою формуванн  ефективної стратег ї комун кац йного розвитку та 

психолог чного стану гармон ї. 

 

 

  



5 
 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО 

ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

 

 

1.1.Підходи до дослідження копінг-поведінки 

 

 

Поступал ний розвиток особистост  базуєт с  на ефективному 

психолог чному формуванн  гармон ї. У той же час пост йний вплив стресу 

та нестаб л н ст  зовн шн х умов негативно впливає на  к сний стан 

гармон йного психолог чного балансу особи. Це впливає на потребу 

наукового досл дженн  коп нг-повед нки. 

Кожна людина по-своєму реагує на стресов  под ї в житт . Те,  к ми 

реагуємо на ситуац ї,  к  з нами трапл ют с , може мати велике значенн : ми 

мовчимо або висловлюємо свою думку, ми зм нюємо реч  або спод ваємос , 

що все зм нит с  само собою, ми вживаємо заход в або залишаємос  

парал зованими. Кожна людина матиме р зний стил  подоланн  залежно в д 

її характеру, досв ду, фактор в стресу та здатност  контролювати емоц ї, але 

загалом  снує два основних способи подоланн : униканн  подоланн  або 

активне подоланн . 

Коп нг визначаєт с   к думки та повед нка, моб л зован  дл  

управл нн  внутр шн ми та зовн шн ми стресовими ситуац  ми. Це терм н, 

 кий використовуєт с  окремо дл  св домої та добров л ної моб л зац ї д й, 

в дм нних в д «захисних механ зм в»,  к  є п дсв домими або несв домими 

адаптац йними реакц  ми, обидва з  ких спр мован  на зменшенн  або 

толерантн ст  стресу[14]. 

Коп нг в дносит с  до набору когн тивних   повед нкових стратег й,  к  

використовуют  люди у в дпов д  на стресори, з  кими вони стикают с  

прот гом свого житт  [1]. Багато людей переживают  под ї,  к  є 

неприємними або викликают  стрес; вплив таких под й викликає у них 
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в дчутт  пригн ченн , тривоги або занепокоєнн  через психолог чний т гар, 

створений складними ситуац  ми, з  кими вони стикают с . Досл дники 

стверджуют , що оск л ки пац єнти покладают с  на потужн  зовн шн  

джерела, щоб контролювати свої розлади, на додаток до їхн х власних 

внутр шн х сил   чеснот [2], вивченн  їхн х механ зм в подоланн  може 

призвести до кращого розум нн  початку та прогресуванн  хрон чних 

захворюван    розкрити потенц ал. можливост  збалансувати та покращити їх 

психо-духовне благополучч  та, можливо, їхнє л куванн  та в дновленн .  

Коли  ндив ди п ддают с  стресу, р зн  способи борот би з ним 

називают с  «стил ми подоланн »,  к  є набором в дносно стаб л них рис, 

 к  визначают  повед нку  ндив да у в дпов д  на стрес.  они є посл довними 

з часом   в р зних ситуац  х[17]. 

На нашу думку, коп нг-повед нка є видом стратег ї пристосуванн  

особи до негармон йних умов зовн шн ого середовища, що впливают  на 

психолог чний стан особистост . 

 Загалом коп нг под л єт с  на реактивний коп нг (реакц   п сл  

стресора)   проактивний коп нг (має на мет  нейтрал зувати майбутн  

стресори). Проактивн  люди дос гают  усп ху в стаб л ному середовищ , 

тому що вони б л ш рутинизован , жорстк  та менш реагуют  на стресори, 

тод   к реактивн  люди краще працюют  у б л ш м нливому середовищ  [31]. 

Шкали подоланн  вим рюют  тип механ зму подоланн ,  кий 

демонструє людина. Найб л ш часто використовуваними шкалами є COPE 

(Coping Orientation to Problems Experienced), Ways of Coping Questionnaire, 

Coping Strategies Questionnaire, Coping Inventory for Stressful Situations, 

Religious-COPE, and Coping Response Inventory [20]. 

Подоланн  загалом под л ют  на чотири основн  категор ї: 

- зосереджен ст  на проблем ,  ка стосуєт с  проблеми,  ка спричин є 

дистрес: Приклади ц ого стилю включают  активне подоланн , плануванн , 

стримане подоланн  та придушенн  конкуруючих д й. 
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- ор єнтований на емоц ї, спр мований на зменшенн  негативних 

емоц й, пов’ заних  з проблемою. Приклади ц ого стилю включают  

позитивне рефрейм нг, прийн тт , зверненн  до рел г ї та гумор. 

- зосереджен ст  на значенн , коли особа використовує когн тивн  

стратег ї, щоб отримати та керувати значенн м ситуац ї 

- соц ал не подоланн  (пошук п дтримки), при  кому особа зменшує 

стрес, шукаючи емоц йної чи  нструментал ної п дтримки в своїй сп л нот  

[16]. 

Багато механ зм в подоланн  ви вл ют с  корисними в певних 

ситуац  х. Де к  досл дженн  показуют , що п дх д, зосереджений на 

проблем , може бути найб л ш корисним;  нш  досл дженн  мают  посл довн  

дан  про те, що де к  механ зми подоланн  пов’ зан  з г ршими резул татами 

[5]. Дезадаптивний коп нг в дносит с  до механ зм в подоланн ,  к  пов’ зан  

з поганими резул татами псих чного здоров’  та вищим р внем 

психопатолог чних симптом в. До них в днос т с  в дстороненн , уникненн  

та емоц йне придушенн  [8]. 

Ф з олог   р зних стил в подоланн  пов’ зана з серотон нерг чною та 

дофам нерг чною д  л н стю мед ал ної префронтал ної кори та прилеглого 

 дра [4]. Нейропептиди вазопресин   окситоцин також мают  важливе 

значенн  дл  стил в подоланн . З  ншого боку, нейроендокринолог  , що 

включає р вен  активност  г поталамо-г поф зарно-адренокортикал ної ос , 

кортикостероїди та катехолам ни в плазм  кров , навр д чи матиме пр мий 

причинно-насл дковий зв’ зок  з  ндив дуал ним стилем подоланн  [1]. 

Стратег ї подоланн  визначают с   к св дом  та добров л н  спроби 

регулювати емоц ї, повед нку, когн тивн  функц ї, психоф з олог чн  та 

навколишн  зм нн  у в дпов д  на стрес у повс кденних под  х. Щодо тип в 

стратег й подоланн , Сергєєнкова О.П., Стол рчук О. ., Коханова О.П., 

Пасєка О.  . спочатку розр зн ют  стратег ї подоланн ,  к  зосереджен  на 

проблем  (зм на або управл нн  джерелом проблеми шл хом пошуку 
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активного р шенн ),   стратег ї подоланн , зосереджен  на зменшенн  емоц й 

[23]. 

У своїй м жнародно прийн т й типолог ї Дучим нс ка Т.  . вид л є три 

основн  стил :  

- зосередженн  на проблем , що включає: вир шенн  проблеми, 

наполегливу роботу дл  дос гненн  резул тат в, зосередженн  на позитивних 

аспектах, пошук розслаблюючих розваг   ф зичне в дпочинок; 

- посиланн  на  нших, що включає: пошук соц ал ної п дтримки, 

 нвестиц ї в близ ких друз в, прагненн  належати, соц ал н  д ї, пошук 

духовної п дтримки та пошук профес йної допомоги;  

- непродуктивне подоланн , що складаєт с  з: занепокоєнн , видаванн  

бажаного за д йсне, в дмови в д вир шенн  проблеми, зниженн  напруги, 

 гноруванн  проблеми, самозвинуваченн  та триманн  в соб  [7].  

 нший загал ноприйн тий п дх д розр зн є первинний контрол  або 

асим л ц ю (коригуванн  дл  адаптац ї до стресової ситуац ї в дпов дно до 

передбачуваних обмежен , намагаючис  вплинути на под ї чи об’єктивн  

умови)   вторинний контрол  або пристосуванн  (повед нка, спр мована на 

максимал не пристосуванн  до поточних умов шл хом адаптац ї або 

пристосуванн  до ц лей, бажан    переконан , щоб в дпов дати поточн й 

ситуац ї). Прим тно, що не кожна дитина,  ка активує процес подоланн , 

використовує адаптивну стратег ю  [16]. 

Стратег ї подоланн  — це думки та повед нка,  к  використовуют с  

дл  управл нн  внутр шн ми та зовн шн ми вимогами стресової ситуац ї. У 

ц ому розд л  ми описуємо процес подоланн , де к  способи класиф кац ї 

стратег й подоланн  та де к  фактори, пов’ зан  з ефективним подоланн м. 

Контекстуал н  фактори, так   к природа стресової ситуац ї, особист ст  

 ндив да та соц ал ний контекст, можут  впливати на те, чи буде застосована 

конкретна стратег   подоланн , чи буде вона ефективною. Незважаючи на те, 

що де к  стратег ї подоланн  б л ш посл довно пов’ зан  з усп шною 



9 
 

адаптац єю, н ж  нш , не  снує жодної стратег ї подоланн ,  ка була б 

ун версал но адаптивною або дезадаптивною. 

Розум нн  стил в подоланн  є ключовим дл  п дтримки зусил  пац єнта 

подоланн . Розмова з медичним персоналом дл  отриманн   нформац ї та 

соц ал ної п дтримки була найпопул рн шою стратег єю подоланн  у 

тривожних х рург чних пац єнт в. Мон торинг стратег й подоланн  пац єнт в 

за допомогою р зних шкал подоланн  (наприклад, COPE, анкета способ в 

подоланн , опитувал ник стратег й подоланн ) може допомогти в оц нц  

психолог чного статусу пац єнта та його подал шому покращенн  [20]. 

Подоланн  — це з ткнутис  з труднощами,  к  кидає нам житт ,   

впоратис  з ними, в д щоденних клопот в до серйозних життєвих розлад в. 

Незалежно в д того, чи це незначн  незручност ,  к-от затори по дороз  на 

роботу, чи серйозн  проблеми,  к-от горе, стратег ї подоланн  — це 

 нструменти,  к  ми використовуємо, щоб протисто ти цим ситуац  м пр мо. 

 они допомагают  нам справл тис  з труднощами, витримувати   долати їх. 

Знаходженн  ефективних способ в вир шенн  ситуац й,  к  є 

стресовими, складними або засмучуючими, може допомогти впоратис  з 

негативним досв дом, а також максим зувати позитивний, дозвол ючи нам 

повн ше насолоджуватис  хорошими часами. 

Борот ба має багато форм,   те, що працює дл  одн єї людини, може не 

працювати дл   ншої. Кр м того, стратег  , ефективна в одн й ситуац ї, може 

бути не наст л ки корисною в  нш й. Наприклад, те,  к ви справл єтес  з 

розривом стосунк в ( к-от покладатис  на п дтримку друз в або зайн тис  

новим хоб , щоб не думати про розбит  серц ), може сил но в др зн тис  в д 

того,  к ви справл єтес  з  стресом на робот  (наприклад, розставл єте 

пр оритети завдан  або практикуєте методи релаксац ї). . 

 фективн  навички подоланн  можут  п дтримувати наше псих чне та 

емоц йне здоров’ , а також наше ф зичне благополучч . Поган  навички 

подоланн  можут  призвести до таких проблем,  к тривога, депрес   та 

нав т  проблеми з ф зичним здоров’ м.  



10 
 

На основ  анал зу наукових п дход в до дуал зму розум нн  коп нг-

повед нки ми д йшли висновку до наступного авторс кого розум нн  даного 

пон тт : коп нг-повед нкою — нерозривний динам чний процес в дпов д  

людини на зм ну динам чних фактор в зовн шн ого та внутр шн ого 

середовища, що синергетично впливают  на психолог чний стан людини. 

 

 

1.2.Підходи до класифікації копінг-стратегій 

 

 

За резул татом анал зу наукових п дход в до дуал зму розум нн  

коп нг-повед нки встановлено актуал н ст  розгл ду особливостей 

класиф кац ї коп нг-стратег й. 

Пор вн но з класиф кац  ми форм подоланн ,  снує набагато менше 

пропозиц й щодо форм емоц йної регул ц ї. Серед запропонованих 

класиф кац й ми хот ли б вид лити т , що стосуют с  роб т к л кох автор в, 

 к  працюют  у ц й галуз . Ц  класиф кац ї мают  велике значенн , оск л ки 

вони не обмежуют с  простим описом   допомагают  зрозум ти процес 

емоц йної регул ц ї. 

Зокрема, ґрунтуючис  на класиф кац ї, зроблен й Коваленко  .Б., ми 

можемо вид лити чотири фундаментал н  способи зм нити те, що ми 

в дчуваємо: регулюванн  конфронтац ї факт в, регулюванн  обробка  к 

зовн шн ої, так   внутр шн ої  нформац ї, регул ц   експресивних   

повед нкових тенденц й   регул ц   ф з олог чних реакц й. 

Перший спос б, регулюючи конфронтац ю факт в, пол гає у зм н  того, 

що ми в дчуваємо, регулюючи наш вплив на под ї чи ситуац ї,  к  

провокуют  у нас емоц ї. Ми можемо зробити це за допомогою д й 

(п ддавати себе, наприклад, приємним обставинам або ситуац  м, уникати 

неприємних ситуац й тощо) або за допомогою процес в приверненн  уваги 

(просто звертати увагу на приємн  под ї   не звертати уваги на неприємн ). 
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Другий шл х, регул ц   обробки зовн шн ої та внутр шн ої  нформац ї, 

базуєт с  на модиф кац ї  нтерпретац й, думок, образ в тощо, що 

активуют с  емоц йними под  ми. Шевченко  . називає це « нтрапсих чним 

коп нгом».  

 нтрапсих чний коп нг часто передбачає певне спотворенн  реал ност  

або, принаймн , послабленн  зв’ зку з нею, тому його зазвичай вважают  

формою захисної ре нтерпретац ї чи переоц нки. Це в рно, наприклад, у 

випадку запереченн , рац онал зац ї чи проекц ї. Однак не вс   нтрапсих чн  

коп нги мают  захисний характер. Наприклад, трохи дистанц юватис  в д 

речей   дивитис  на них з певної точки зору, жартувати чи  рон зувати над 

ними – це не так. У цих випадках можна говорити про конструктивну 

переоц нку, оск л ки в дбуваєт с  не зовс м спотворенн  реал ност , а просто 

б л ш позитивний п дх д до неї [15]. 

Два способи, згадан  дос , — регулюванн  з ткненн  факт в   процес 

обробки зовн шн ої та внутр шн ої  нформац ї — ймов рно, є основними 

способами модиф кац ї емоц йного досв ду.  ле є ще й  нш  способи впливу. 

Трет м способом було б регулюванн  експресивних   повед нкових 

тенденц й. Як наданн  вол  емоц йним про вам   повед нц , так   їх 

придушенн  або гал муванн  служат  дл  регулюванн  емоц йних 

переживан .  ал муванн  або придушенн  емоц йних про в в, особливо 

шл хом навмисного прийн тт   ншого вираженн  чи ставленн , несум сного 

з природною тенденц єю даної емоц ї, може вплинути на суб’єктивне 

емоц йне переживанн . Однак придушенн  зовн шн ої емоц йної реакц ї саме 

по соб  не завжди усуває або послаблює внутр шнє емоц йне переживанн .  

Четвертий спос б — це регул ц   ф з олог чних реакц й. Ф з олог чн  

реакц ї можна регулювати р зними способами: за допомогою 

транкв л затор в, седативних засоб в, алкоголю тощо, а також, певною м рою, 

методами б олог чного зворотного зв' зку. Ц  техн ки ви вилис  корисними в 

багат ох випадках, але правда пол гає в тому, що медитац  , а також р зн  

методи релаксац ї та дихал н  вправи,  к  є прост шими та не потребуют  
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такого дорогого обладнанн , дают  под бн  переваги. У ц ому сенс  

медитац   або уважн ст , виход чи з ч тких   простих передумов, можут  

бути дуже позитивним  нструментом дл  регулюванн  наших емоц й,  к 

показано в численних досл дженн х. Так, наприклад, було ви влено, що 

тривале навчанн  практиц  медитац ї пов’ зане з меншою реакц єю 

мигдалепод бного т ла на негативн  зображенн  [32]. 

Под бно до запропонованого Русинка  .  ., Скрипченко О.  ., 

Долинс ка Л.  . та Огородн йчук З.  . говор т  про п’ т  груп процес в 

емоц йної регул ц ї: виб р ситуац ї, модиф кац   ситуац  , розгортанн  уваги, 

когн тивн  зм ни та модул ц   в дпов д . Перш  три значною м рою 

в дпов дают  тому, що коп нг-стратег   охоплює в регулюванн  конфронтац ї 

факт в; Зокрема, розгортанн  уваги можна розгл дати  к внутр шн й вар ант 

вибору та модиф кац ї ситуац ї. Четвертий тип стратег ї щодо когн тивних 

зм н, в дпов дає регул ц ї обробки  нформац ї. Нарешт , стратег ю регул ц ї 

експресивних   повед нкових тенденц й   стратег ю регул ц ї ф з олог чних 

реакц й, запропоновану Русинка  .  ., можна пор вн ти з тим, що Скрипченко 

О.  ., Долинс ка Л.  .  називают  модул ц єю в дпов д , хоча й з певними 

нюансами [22]. 

З  ншого боку, Н. . Род на у своєму огл д  емоц йної регул ц ї 

пропонує пропозиц ю,  ка суттєво в др зн єт с  в д класиф кац й,  к  

обговорювалис  дос . Н. . Род на стверджує, що стратег ї регул ц ї можна 

класиф кувати на основ  систем, за допомогою  ких зд йснюєт с  емоц йна 

регул ц  ,   функц й,  к  вони виконуют  [21]. 

 она говорит  про три широко вивчен  системи,  к  генеруют  емоц ї: 

увагу, знанн  та т ло, системи, описан  в пропозиц  х щодо процес в 

емоц йної регул ц ї,  к вказує Н. . Род на. З одного боку, регул ц   емоц й 

зазвичай стосуєт с  того,  к процеси уваги можут  впливати на емоц ї. З 

 ншого боку, знанн  конф гурує  ншу систему,  ка буде породжувати емоц ї 

або впливати на них; Тут ми маємо на уваз , наприклад, когн тивну оц нку 

певної под ї. Нарешт , ми повинн  поговорити про ф з олог чну систему: це 
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включає вирази обличч , пози т ла, дов л н  та мимов л н  рухи та  нш  

ф з олог чн  реакц ї,  к  впливатимут  на емоц ї [21]. 

З  ншого боку, Москалец   . П. розр зн є три типи функц й  [13-14]. 

По-перше, емоц йна регул ц   може служити дл  задоволенн  гедон чних 

потреб, часто  мпул сивного та несв домого характеру; по-друге, це може 

спри ти дос гненню ц лей; Нарешт , це може спри ти оптим зац ї 

функц онуванн  особистост  в ц лому. У багат ох випадках ц  функц ї 

поєднуют с , доповнюючи одна одну, хоча можут    конфл ктувати м ж 

собою. 

 ршава  .Ф. припускає, що в кожн й  з тр ох форм стратег й, 

пов’ заних  з р зними функц  ми (охопленн  гедон чних потреб, дос гненн  

певних ц лей   оптим зац   особистост  в ц лому), можут  д  ти р зн  системи, 

про  к  ми згадували вище: система уваги, знанн    система орган зму [1]. 

Уникненн  не завжди має бути негативним, униканн  може бути 

адаптивною реакц єю, наприклад, коли ми намагаємос  уникнути ситуац ї, в 

 к й наша ф зична ц л сн ст  п д загрозою, або  кщо ми уникаємо певного 

середовища, коли ми страждаємо в д залежност . 

Униканн  вважаєт с  дезадаптивною тенденц єю на основ  того,  к 

воно обмежує або негативно впливає на наше житт , а також беручи до уваги 

так  фактори,  к його частота, обставини, за  ких це в дбуваєт с , або спос б, 

у  кий це в дбуваєт с . У ц ому сенс  неадаптивне уникненн  може заважати 

нашому емоц йному благополуччю та обумовлювати його. 

Униканн  подоланн  може стати  нвал дизуючою проблемою в тих 

випадках, коли тенденц   до уникненн  поширюєт с  з часом   впливає на 

р зн  сфери житт . Крайн м прикладом такої уникаючої повед нки є розлад 

особистост , що уникає, при  кому униканн  дос гає максимал ного р вн . 

На думку Павелк в Р. ., ус  проведен  досл дженн  вказуют  на те, що 

люди,  к  використовуют  втечу або униканн   к стратег ю подоланн , 

мают  нижчий емоц йний  нтелект   неадекватне управл нн  негараздами, а 

також б л ший прогноз стресу та депрес ї в довгостроков й перспектив   [15]. 
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Кр м того, уникаюча повед нка, що збер гаєт с  прот гом тривалого 

часу, може призвести до таких проблем,  к соц ал на тривожн ст  або 

соц ал на фоб  . Коли у конфл ктних ситуац  х стикают с  з використанн м 

уникненн   к в дпов д , проблема не т л ки зазвичай не вир шуєт с , але ми 

не маємо можливост  д знатис  б л ше про цю складн ст  або про те,  к  наш  

можливост  покращити ситуац ю. 

Навпаки, коли ми стикаємос  з труднощами зам ст  того, щоб уникати 

їх, нав т   кщо вони спочатку можут  бути незручними або складними, ми 

тренуємос  та вдосконалюємо наш  ресурси, тим самим набуваючи б л шого 

почутт  контролю, впевненост  в соб  та самооц нки  [23]. 

Де к  характеристики людей з тенденц єю до уникненн  справл тис  

включают : 

- низ ка впевнен ст  у соб ; 

- погане емоц йне управл нн ; 

- мало ресурс в   особистих навичок; 

- невелика саморегул ц  ; 

- схил н ст  блокувати себе перед обличч м труднощ в; 

Низ ка ст йк ст  перед обличч м негаразд в. 

Можна вид лити 3 основн  типи уникненн : 

- повед нкове уникненн : в дпов ддю є безд  л н ст ; 

- когн тивне уникненн : ви уникаєте думати про те, що викликає 

дискомфорт або дискомфорт; 

- експериментал не уникненн : уникают  неприємних емоц й, загалом 

зам нюючи їх де кою компул сивною повед нкою: надм рн  зан тт  спортом, 

компул сивне вживанн  їж  тощо. 

Стил  подоланн  — це р зн  способи, за допомогою  ких ми 

справл ємос  з  стресовими факторами та викликами житт . Д знатис  

б л ше про ц  стил  та розп знати наш  природн  схил ност  може допомогти 

нам вибрати найефективн ш  стратег ї дл  р зних ситуац й. Кожен  з цих 

стил в подоланн  має своє м сце, тому оц н т  ситуац ї, з  кими ви 
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стикаєтес , щоб вир шити,  кий стил  або поєднанн  стил в буде найб л ш 

корисним. Розум ючи та застосовуючи ц  стил  подоланн , ви зможете краще 

справл тис  з життєвими проблемами, покращуючи своє псих чне здоров’  

та благополучч . 

1. Проблемно-ор єнтований коп нг. Саме тут ви використовуєте 

активний   практичний п дх д до вир шенн  першопричини свого стресу. 

Наприклад,  кщо ви перевантажен  величезним робочим навантаженн м, ви 

можете розбити завданн  на менш , керован  частини або попросити 

роз’ сненн  щодо пр оритет в. Коп нг, ор єнтований на проблему, особливо 

ефективний у ситуац  х, коли ви маєте певний контрол  над резул татом. 

2. Коп нг, ор єнтований на емоц ї.  нод  ми не можемо зм нити саму 

стресову ситуац ю, але ми можемо зм нити нашу емоц йну реакц ю на неї. 

Коп нг, ор єнтований на емоц ї, пол гає в тому, що ви керуєте своїми 

почутт ми, щоб п дтримувати емоц йну р вновагу,   особливо корисний у 

ситуац  х,  к  ви не контролюєте. Наприклад,  кщо ви маєте справу з 

с мейним конфл ктом,  кий не можна вир шити негайно, ви можете 

скористатис  видами д  л ност ,  к  допоможут  вам розслабитис  та 

зберегти в дчутт  спокою,  к-от йога або медитац  . 

3. Коп нг, зосереджений на значенн , передбачає пошук мети або 

ср бної п дкладки в стресових ситуац  х, переосмисленн  того,  к ви бачите 

стресор. Якщо ви боретес  з втратою роботи, ви можете сприймати це  к 

можлив ст  особист сного зростанн  та можлив ст  досл джувати нов  

кар’єрн  шл хи. Такий п дх д може забезпечити емоц йну силу та ст йк ст . 

4. Соц ал ний коп нг (пошук п дтримки). Якщо розд лити наш т гар, 

вони можут  в дчути себе легшими. Соц ал не подоланн  передбачає 

отриманн  п дтримки в д  нших, наприклад, розмову з другом,  кому ви 

дов р єте, про свої проблеми, приєднанн  до групи п дтримки або пошук 

профес йної допомоги.  нод  найкращий спос б впоратис  – покладатис  на 

силу та комфорт оточуючих.  
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На думку Москалец   . П., неправил не управл нн  справою може 

також мати дуже негативн  насл дки, у тих випадках, коли проблеми 

вир шуют с  через агресивн ст  або саморуйн вну повед нку  [14]. 

Стратег ї подоланн  — це способи реагуванн  та повед нки,  к  ми 

розвиваємо прот гом житт , щоб з ткнутис  з  складними, бол сними чи 

стресовими ситуац  ми. 

Дитинство —  важливий етап нашого психолог чного розвитку. У 

перш  роки житт  починає формуватис  наше баченн  св ту та людей 

навколо нас, перспектива,  ка визначатиме наше доросле житт . Якщо ми 

зростаємо в середовищ ,  ке позначене агресивн стю, дуже ймов рно, що ми 

в римо, що св т є ворожим м сцем   що б л ш ст  людей є жорстокими. 

Навпаки,  кщо ми ростемо в середовищ , сповненому прихил ност  та 

любов , наше баченн  св ту та людей буде набагато позитивн шим. 

Це не означає, що наш св тогл д незм нний. Насправд  через досв д, 

 кий ми переживаємо, наша система переконан  зм нюєт с  та збагачуєт с . 

Однак стратег ї подоланн ,  к  були створен  в дитинств , щоб допомогти нам 

вижити, важко зм нити,    нод  вони можут  стати дуже важким т гарем,  кий 

заважає нам рухатис  вперед. 

Як вказує Коваленко  .Б., прот гом житт  ми застосовуємо р зн  

механ зми,  к  дозвол ют  нам адаптуватис  до виклик в,  к  виникают . 

Стратег   подоланн  — це не що  нше,  к налаштуванн ,  к  ми робимо в 

наш й особистост , схема,  ку ми засвоїли, головним чином у дитинств ,    ку 

ми активуємо, коли опин ємос  у стресов й або фрустрац йн й ситуац ї  [9]. 

Основна мета стратег й подоланн  пол гає в тому, щоб захистити нас 

в д болю та дозволити нам знайти найшвидший спос б вир шити проблему, 

не завдаючи шкоди нашому « ». Наприклад, часто, коли дитина росте  к 

жертва ф зичного насил ства, у неї виробл ют с  стратег ї подоланн , 

заснован  на емоц йн й байдужост ,  к  дозвол ют  їй психолог чно 

дистанц юватис  в д того, що в дбуваєт с ,   таким чином захистити себе. 
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З часом ц  стратег ї стают   нтегрованими в наше « »   можут  

породжувати певн  особливост  особистост ,  к  визначатимут  емоц йн  

стосунки ц єї людини. Тому, ймов рно, коли вам доведет с  з ткнутис  з 

проблемою в сфер  м жособист сних в дносин, ви будете реагувати холодно   

в дсторонено, в дштовхуючи нав т  тих, хто хоче вам допомогти. 

Таким чином, те, що було стратег єю подоланн  проблеми, простим 

механ змом захисту в пер од житт , коли ми в дчували себе особливо 

слабкими   беззахисними, може стати стаб л ною характеристикою,  ка 

визначає наш  стосунки з  ншими або нав т  оц нка,  ку ми робимо про себе. 

Коп нг-стратег ї є механ змом адаптац ї. У той момент, коли ми 

д зналис  про них, вони захистили нас в д небезпеки та зберегли наше « » 

недоторканим або допомогли нам з ткнутис  з ситуац єю, проблема пол гає в 

тому, що ц  механ зми адаптац ї можут  обернутис  проти нас: 

 нод  ми ви вл ємо, що стратег ї подоланн , хоча вони виконуют  

певну функц ю, з  ншого боку, насправд  шкод т  нам, наприклад, коли ми 

справл ємос  з  стресом, переїдаючи або кур чи. 

Як вказує Партико Т.Б.,  нод  буває так, що в м ру того,  к ми 

просуваємос  в житт , де к  з цих стратег й подоланн  перестают  бути 

функц онал ними або варт ст  їх використанн  є занадто високою, захисна 

оболонка стає важким т гарем,  кий заважає нам розвиватис . Н би ми 

хот ли п дн тис  на гору, а зам ст  належного спор дженн  од гнен  в 

незручн  середн ов чн  обладунки. Де к  люди знают  про  снуванн  такої 

брон , але не знают ,  к її позбутис , а  нш  нав т  не п дозрюют , що вони її 

нос т   [17]. 

 нод  проблема пол гає в тому, що  нод , коли ми дос гаємо певного 

в ку, ми в дмовл ємос  в д подал шої адаптац ї до зм н, тому що вважаємо за 

краще залишатис  в зон  комфорту. Таким чином, стратег ї подоланн ,  к  ми 

засвоїли в дитинств  та були сформован  в п дл тковому та юнац кому в ц , 

стают  т гарем дл  нашого зростанн  та благополучч .  
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На основ  анал зу специф ки класиф кац ї наукових п дход в до 

розум нн  вид в коп нг-стратег й встановлено, що найб л ш попул рними на 

даний час є  нтрапсих чний коп нг; коп нг,  кий ор єнтований на проблему та 

емоц ї; коп нг у сфер   нтерпсих чного психолог чного подоланн ; коп нг-

стратег ї виживанн . 

 

 

Висновки до розділу 1 

 

 

За резул татом узагал ненн  науково-методолог чних п дход в до 

досл дженн  коп нг-стратег й узагал нено наступне. 

 становлено, що коп нг-повед нка є одним з централ них вектор в 

наукових досл джен  у сучасн й психолог ї. П д коп нг-повед нкою сл д 

розум ти нерозривний динам чний процес в дпов д  людини на зм ну 

динам чних фактор в зовн шн ого та внутр шн ого середовища, що 

синергетично впливают  на психолог чний стан людини. Коп нг-повед нка є 

в дпов ддю на стрес, що утворюєт с  у резул тат  в дсутност  психолог чної 

р вноваги та в дсутност   ндив дуал них психолог чних ресурс в ст йкост . 

На основ  анал зу специф ки класиф кац ї наукових п дход в до 

розум нн  вид в коп нг-стратег й встановлено, що найб л ш попул рними на 

даний час є  нтрапсих чний коп нг; коп нг,  кий ор єнтований на проблему та 

емоц ї; коп нг у сфер   нтерпсих чного психолог чного подоланн ; коп нг-

стратег ї виживанн . 
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РОЗДІЛ 2.ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ЖІНОК, ПАРТНЕРИ ЯКИХ ПЕРЕБУВАЮТЬ 

НА ФРОНТІ 

 

 

2.1. Методика для дослідження копінг-стратегій жінок, партнери 

яких перебувають на фронті 

 

 

На основ  узагал ненн  теоретичних основ та методичного р вн  

коп нг-стратег й ос б актуал ним є розгл д методик дл  досл дженн  коп нг-

стратег й ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт . 

Дл  опитуванн  запропоновано використовувати два види адаптованих 

до українс кого сусп л ства види опитувал ника: 

- опитувал ник р вн  суб’єктивного р вн  стресу PSS-10; 

- опитувал ник коп нг-стратег й : скорочена форма. 

Перший опитувал ник має скорочену форму, побудований на 

методичних розробках  Addison C., CampbellJenkns B., Sarpong D., Kibler J., 

Singh M., Dubbert P.   н передбачає реагуванн  людини на р зн  стресов  

ситуац ї по р зному. Реакц   особи на стресову ситуац ю,  ка в дбувалас  

прот гом останн ого м с ц  з людиною, може бути виражена в д стану 

н коли до стану дуже часто   оц нена в дпов дно у балах в д 0 до 4. 

Даний опитувал ник має 32 запитанн , що стосуют с : 

- усам тненн ; 

- в дчутт  провини; 

- думок про р зн  стресов  ситуац ї; 

- моделей повед нки у стресов й ситуац ї; 

- с м’ї та р дних; 

- способ в вир шенн  проблем; 

- емоц й та в дчутт в; 
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- плану д й; 

- розпод лу та використанн  часу; 

- сприйн тт  стресу та життєвих проблем. 

Обробка та  нтерпретац   резул тат в в дбуваєт с  за арифметичного 

сумуванн  бал в та визначенн  їх середн ого значенн . 

По шкал  першого пор дку передбачено 8 способ в д й людини в д 

вир шенн  проблем до соц ал ного уникненн  (вир шенн  проблем, 

когн тивне реструктуруванн , вираз емоц й, соц ал ний контакт, уникненн  

проблем, прийн тт  бажаного за д йсне, самокритика, соц ал не уникненн ). 

  залежност  в д даних резул тат в по шкал  другого пор дку встановлюєт с  

модел  повед нки особи (адаптивного коп нгу,  кий сфокусований на 

проблем  або сфокусований на емоц  х; не адаптивного коп нгу,  кий 

сфокусований на проблем  або сфокусований на емоц  х). 

  залежност  в д сп впад нн  стану адаптивного коп нгу,  кий 

сфокусований на проблем  або сфокусований на емоц  х; не адаптивного 

коп нгу,  кий сфокусований на проблем  або сфокусований на емоц  х 

визначаєт с  шкала трет ого р вн , що передбачає модел  взаємод ї з  

стресором або уникненн  стресору. 

Опитувал ним (The Perceived Stress Scale-10) або PSS-10 є способом 

визначенн  суб’єктивного стресу особи дл  встановленн  р вн  стресовост  

житт  (непередбачуваного, неконтрол ованого або перевантаженого. 

Шкала сприйн тт  стресу (PSS) — це широко використовуваний 

показник, призначений дл  оц нки сприйн тт  нещодавн ого стресу. Однак 

незрозум ло,  кою м рою конструкт, оц нений за допомогою PSS, 

представл є фактори,  к  є стаб л ними чи зм нними в окремих ос б,    к ц  

компоненти можут  зм нюватис  з часом.  

Мета шкали сприйн тт  стресу: визначити ступ н  вар ативност  в 

повторюваних оц нках PSS, що по снюєт с  в дм нност ми м ж особами та 

всередин  людини у двох р зних досл дженн х   попул ц  х. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Perceived_Stress_Scale
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Шкала сприйн тт  стресу (PSS) широко вважаєт с   нструментом 

золотого стандарту дл  вим рюванн  сприйн тт  стресу [1–3].  

  дпов дно до трансакц йної модел  стресу Лазаруса та Фолкмана [4], 

ц  анкета самооц нки використовуєт с  дл  оц нки ступен , до  кого 

респондент вважає обставини свого житт  непередбачуваними, 

неконтрол ованими та/або приголомшливими. На в дм ну в д заход в,  к  

оц нюют  вплив навколишн ого стресу (наприклад, перел ки життєвих под й 

[5, 6]), PSS ф ксує суб’єктивну оц нку респондента щодо того, чи життєв  

обставини та пережит  под ї перевищуют  його адаптац йн  можливост  [1, 

7].  

Запитанн  до PSS прос т  респондента оц нити свої почутт  та думки 

за останн й м с ц  [1], вказуючи на те, що оц нюєт с  в дносно недавн й 

пром жок часу. З 1983 року PSS цитували понад 30 000 раз в   

використовували дл  демонстрац ї р зноман тних насл дк в стресу  к дл  

здорових, так   дл  пац єнт в.  

Досл дженн  з використанн м PSS покращили наше розум нн  зв’ зк в 

м ж стресом   насл дками дл  здоров’  (наприклад, упов л нене загоєнн  ран, 

сприйн тлив ст  до  нфекц й, серцево-судинн  захворюванн ) [8–10], а також 

ф з олог чн  та повед нков  шл хи, через  к  стрес впливає на здоров’  [7, 11–

15]. 

 У 2015 р. PSS було додано до  нструментар ю Нац онал ного  нституту 

охорони здоров’  дл  оц нки невролог чних   повед нкових функц й (тобто 

NIH Toolbox) через широку доказову базу вим рюванн , сил н  

психометричн  властивост , стисл ст    застосовн ст  серед р зних груп 

населенн  та в ус х країнах. тривал ст  житт  [2].  

Психометричн  властивост  PSS були ретел но вивчен . Докази 

п дтверджуют  конструкц ю та прогностичну вал дн ст  ориг нал ного PSS з 

14 пункт в (PSS-14) та скорочених верс й  з 4 та 10 пункт в (тобто PSS-4 та 

PSS-10) [6–12, 15–17].  
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У той час  к поточн  вказ вки щодо оц нюванн  пропонуют  

обчислювати один загал ний бал стресу, факторн  анал тичн  досл дженн  

PSS-10   PSS-14 показали, що або одновим рна, або двофакторна структура 

(тобто сприймана безпорадн ст    сприймана самоефективн ст ) можут  бути 

отриман  з п. [7, 18–22].  

Над йн ст  внутр шн ої узгодженост  є адекватною до високої дл  вс єї 

шкали PSS-10   PSS-14 (ɑ Кронбаха ≥ 0,75), а також дл  кожної субшкали при 

використанн  двофакторної структури (ɑ Кронбаха ≥ 0,81) [1, 7, 17]. , 18, 23, 

24]. Через обмежену к л к ст  елемент в PSS-4 має меншу над йн ст  (ɑ 

Кронбаха = 0,60) [7].  

Кр м того, диференц ал ний анал з елемент в PSS-10 продемонстрував 

в дносну в дсутн ст  дисперс ї вим рюванн  елемент в у п дгрупах, 

визначених статтю, расою та осв тою, що св дчит  про те, що цей показник 

п дходит  дл  широкого використанн  в загал н й попул ц ї [25, 26].  

Незважаючи на силу цих психометричних доказ в, дан  про тимчасову 

стаб л н ст  PSS залишают с  неоднозначними. Де к  досл дженн , включно 

з ориг нал ними вал дац йними досл дженн ми, припускают , що 

спостер гаєт с  зниженн  прогностичної вал дност  та над йност  тесту-

повторного тестуванн  PSS лише через 4 тижн  [1, 7, 27–32], тод   к два 

 нших нещодавн х досл дженн , обидва в медичн й галуз  попул ц ї, 

показуют  в дносну стаб л н ст  бал в прот гом 6-м с чних та 1-р чних 

 нтервал в [33, 34]. 

Д йсно, оск л ки PSS оц нює сприйн тий баланс (або дисбаланс) м ж 

впливом стресу та здатн стю людини реагувати на ц  стресори [1, 7], на 

в дпов д , ймов рно, впливают  обидва фактори,  к  є в дносно стаб л ними в 

окремих ос б, але в др зн ют с  м ж особами (наприклад, , особист ст , стил  

подоланн , стил  реагуванн  тощо), а також т ,  к  зм нюют с  в межах 

 ндив да з часом (наприклад, к л к ст  стресор в, тип стресор в, доступн ст  

ресурс в тощо).  
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Однак залишаєт с  незрозум лим,  кою м рою PSS оц нює ц  типи 

фактор в    к це може зм нитис  при повторних адм н страц  х. Щоб 

в дпов сти на це питанн , ми провели вторинний анал з даних двох 

досл джен . Багатор внев  л н йн  зм шан  модел  (MLMM) 

використовувалис  дл  досл дженн  тимчасової стаб л ност  PSS шл хом 

розкладанн  загал ної дисперс ї численних повторних оц нок на джерела 

м нливост  всередин  людини та м ж особами.  

 нутр шн о ндив дуал на дисперс   ф ксує вар абел н ст  бал в,  ка 

коливаєт с  в межах одн єї особи з часом. У той час  к дисперс   м ж 

особами ф ксує вар абел н ст  бал в,  ка є в дносно стаб л ною в межах 

 ндив дуума з часом, але в др зн єт с  м ж  ндив дами.  арто зауважити, що 

традиц йна статистика над йност  тесту-повторного тестуванн  надає лише 

 нформац ю про стаб л н ст  бал в прот гом певного  нтервалу,  кий 

оц нюєт с ,   не може проанал зувати р зн  джерела дисперс ї бал в.  

Однак методолог   MLMM має перевагу в тому, що вона здатна 

генерувати оц нки стаб л ност  резул тат в за буд - кий  нтервал, а також 

надавати розбивку дисперс ї за джерелами (всередин  людини та м ж 

особами), а також показувати,  к внески цих джерела зм нюют с , коли ви 

зм нюєте часовий  нтервал м ж оц нками. 

 Щоб п двищити узагал нен ст  ц ого анал зу, стаб л н ст  PSS 

досл джували у двох р зних зразках, кожна з  ких включала до 13 введен  

PSS:  146 пац єнт в  з серцевою недостатн стю, хрон чним серцево-судинним 

захворюванн м, що загрожує життю, за  кими спостер гали прот гом 39 

м с ц в,   80 молодших здорових дорослих спостер гали прот гом 13 м с ц в.  

Ц  досл дженн  в др зн ют с  к л кома ключовими факторами, 

включаючи дизайн досл дженн , пер од, прот гом  кого застосовувавс  PSS, 

використовувану верс ю PSS та характеристики досл джуваних попул ц й. У 

ц ому документ  ми пов домл ємо про стаб л н ст  бал в PSS прот гом 

тривалого часу та про частку м нливост ,  ка пов’ зана з внутр шн ми та 

м жособовими джерелами дисперс ї. 
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Досл дженн  Biobehavioral Triggers in Heart Failure (тобто 

BETRHEART) було проспективним обсервац йним когортним досл дженн м 

146 пац єнт в  з д агнозом серцева недостатн ст  з  зниженою фракц єю 

викиду,  к  були набран  з Медичного центру Ун верситету Мер ленда [35, 

36]. Дан  збирали з червн  2008 р. по березен  2015 р.  

Коротка форма опису стратег й подоланн  (CSI-SF) була вперше 

використана в когорт  досл дженн  серц  Джексона п д час  спиту 1,  кий 

охоплював пер од 2000–2004 рр. Досл дженн  серц  Джексона (JHS), що 

ф нансуєт с  Нац онал ним  нститутом серц , леген в   кров  (NHLBI)   

Нац онал ним  нститутом охорони здоров’  меншин   нер вностей у здоров’ї 

(NIMHD) [3], було розпочато  к подовжнє досл дженн  генетичних фактор в 

  фактор в ризику навколишн ого середовища. пов' зан  з непропорц йним 

т гарем серцево-судинних захворюван  у афроамериканц в.  

JHS залучила 5306 афроамериканц в,  к  проживают  у столичному 

район  округ в Хайндс, Мед сон   Ранк н у Джексон , штат М сс с п . Когорту 

JHS проводили за допомогою CSI-SF  к одного з багат ох  нструмент в,  к  

вим рювали психолог чн  та повед нков  ризики, пов’ зан  з високим т гарем 

серцево-судинних захворюван  в афроамериканс кому сп втовариств . 

Реакц   людей на стресори, охоплен  CSI-SF, включала залученн  та 

в дключенн , пов’ зане з проблемою, а також залученн  та в дключенн , 

ор єнтоване на емоц ї. Ц  типи стратег й подоланн  приписуют  

пом’ кшенню зв’ зку м ж факторами ризику навколишн ого середовища та 

ф зичними реакц  ми,  к   нод  прискорюют  по ву нездорових резул тат в, 

 к-от хрон чних захворюван .  

CSI-SF вим рює чотири стратег ї подоланн  на основ  16 пункт в: по 4 

пункти кожен вказує на проблему, а не на емоц йно-ор єнтовану участ  або 

в дстороненн . Психометричн  властивост  CSI-SF вперше були оц нен  за 

допомогою когорти JHS у 2007 роц  [8,9]. Над йн ст    конструктивну 

вал дн ст  CSI-SF також п зн ше оц нили серед пац єнт в на гемод ал з  в 13 

країнах. Дл  ц ого досл дженн  CSI-SF було перекладено на 9 мов   введено з 
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2009 по 2011 р к дл  >10 000 пац єнт в на гемод ал з  в 13 країнах у фаз  4 

М жнародного досл дженн  резул тат в та практики д ал зу (DOPPS) — 

проспективного когортного досл дженн  практик гемод ал зу   резул тати, 

 к  почалис  в 1996 роц .  

За словами досл дник в, CSI-SF було обрано дл  DOPSS з к л кох 

причин: (1) в н включає лише 16 питан , що менше, н ж б л ш ст   нших 

 нструмент в подоланн ,   його можна заповнити. вс ого за к л ка хвилин; (2) 

було показано, що CSI-SF є над йним   д йсним дл  вим рюванн  коп нгу в 

ос б з хрон чними захворюванн ми;   (3) концептуал зац  , структура та зм ст 

CSI-SF мали сенс дл  досл дник в щодо його застосовност  до загал них 

стратег й подоланн ,  к  пац єнти з  Х, ймов рно, використовували б, живучи 

з терм нал ною стад єю захворюванн  нирок  к пац єнт на гемод ал з  (тобто, 

в н має сил ну зм стовну вал дн ст ) [10]. 

Дещо модиф кован  англ йс ка, н мец ка та шведс ка верс ї CSI-SF 

були оц нен   к над йн  та д йсн   нструменти дл  вим рюванн  стратег й 

подоланн  у пац єнт в на гемод ал з . Кр м того,  спанс ка верс   CSI-SF 

також використовувалас   к тест дл  забезпеченн  швидкої та ефективної 

д агностики стратег й подоланн ,  к  використовуют с  перед обличч м 

стресу в р зних умовах [11].  

У учасник в було д агностовано серцеву недостатн ст  прот гом ≥3 

м с ц в  з симптомами (клас II–IV Н ю-Йоркс кої кард олог чної асоц ац ї), а 

фракц   викиду л вого шлуночка ≤40% прот гом останн ого року. П сл  

реєстрац ї учасники пройшли базове оц нюванн , а пот м 5 оц нок кожн  два 

тижн , оц нюванн  кожн  3 м с ц  та 6 оц нок кожн  п вроку,  к  включали 

PSS-10, загалом 13 оц нок на учасника прот гом 39 м с ц в. Дл  кожної 

оц нки PSS-10 учасник в просили пов домити про свої в дчутт  та думки 

прот гом попередн х 2 тижн в. 

У даному опитувал нику є 10 запитан , що стосуют с : 

- занепокоєнн ; 

- в дчутт  складних життєвих под й; 
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- напруженост  та стресу; 

- здатност  реагувати на життєв  виклики; 

- в дчутт  того, що щос  йде не так; 

- здатност  оволод ти ситуац єю; 

- накопиченн  труднощ в. 

Кожна в дпов д  оц нюєт с  за шкалою: н коли, майже н коли,  нод , 

довол  часто, часто. Загалом за резул татом врахуванн  бал в (кожна 

в дпов д  в д 0 до 4 бал в) встановлюєт с  три види стану суб’єктивного 

стресу особу – низ кий р вен  дистресу, пом рний р вен  дистресу, високий 

р вен  дистресу. 

Наведен  методики дл  досл дженн  коп нг-стратег й ж нок, партнери 

 ких перебувают  на фронт  дозвол т  ефективно встановити р вен  

суб’єктивного стресу досл джуваної виб рки ж нок та визначити особливост  

побудови моделей їх повед нки. 

 

 

2.2.Опис досліджуваної вибірки 

 

 

На основ  розгл нутих методик досл дженн  коп нг-стратег й ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт  актуал ним є опис досл джуваної 

виб рки, що була обрана дл  проведенн  досл дженн . 

Досл дженн  стресу та ф зичних вправ  вл ло собою єдиний когортний 

рандом зований контрол ований експеримент особистого щоденного стресу 

та ф зичних вправ серед 60 ж нок в ком в д 18 рок в,  к  були набран  в м. 

Київ та Черн г в.  

Дл  кожного оц нюванн  PSS-10 учасник в просили пов домити про 

свої в дчутт  та думки прот гом попередн ого м с ц . Досл дженн  отримало 

схваленн  м сцевої сп л ноти ж нок-волонтер в та було проведене в дпов дно 
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до етичних стандарт в  ел с нс кої декларац ї 1964 року та її п зн ших 

поправок або пор вн нних етичних стандарт в.  

Стил  подоланн  вим рювалис  за допомогою Короткої форми перел ку 

стратег й подоланн  (CSI-SF), перев реного  нструменту з 16 пункт в,  кий 

використовуєт с  дл  вим рюванн  стил в подоланн  залученн  та 

в дключенн . Залучен ст  виникає, коли людина активно протистоїт  

стресору (наприклад, «  вир шую проблему безпосередн о»).   дключенн  

в дбуваєт с , коли людина уникає стресора (наприклад, «Я намагаюс  не 

думати про проблему»). Кожен пункт оц нювавс  за п’ тибал ною шкалою 

Лайкерта (1 = н коли, 2 = р дко, 3 =  нод , 4 = часто   5 = майже завжди). 

Оц нки в межах кожної субшкали з вос ми пункт в були п дсумован  

(д апазон: 8–40). α Кронбаха становила 0,59 дл  шкали в дключенн  та 0,70 

дл  шкали залученн  в когорт  досл дженн  серц  Джексона [8].  

CSI-SF прагнув визначити,  к люди зазвичай справл ют с  з  стресом. 

 лементи в CSI-SF представл ют  думки або повед нку,  к  люди 

використовуют , щоб впоратис  з  стресом.   дпов д  на кожен пункт 

показуют ,  к часто людина справл єт с  з  стресом певним згаданим 

способом. Де к  запитанн  щодо CSI-SF пропонуют  учасникам в дпов сти 

про те,  ку п дтримку вони в дчувают  в д родини та друз в.  нш  запитанн  

стосуют с  того,  к вони борют с  з  стресом. Наш  досл дники були 

зац кавлен  в їхн х чесних в дпов д х на ц  запитанн , тому що ми хот ли 

д знатис  б л ше про те,  к вони справл лис  з  стресом або справл лис  з  

стресом, оск л ки досл дженн  показали, що подоланн  пов’ зане з  

здоров’ м загалом, а особливо  з захворюванн ми серц  [4, 5]. 

Б л ш ст  терм н в,  к  використовуют с  в р зних рейтингових шкалах 

(наприклад, «Н коли» або «Майже завжди»), залишают с  на суб’єктивне 

сприйн тт  учасник в щодо того, що вони дл  них означают .  х попросили 

«використовувати це так,  к ви зазвичай використовуєте це в розмов » або 

«вибрати в дпов д ,  ка ближче до того, що вам п дходит ». Учасникам 

нагадали, що на запитанн  немає правил них чи неправил них в дпов дей, а 
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наших досл дник в просто ц кавила їхн  думка. Багато з цих запитан  є 

досит  особистими   можут  сприйматис   к дел катн  або потенц йно 

незручн  дл  учасника. 

Пис мова  нформована згода була отримана в д ус х окремих 

учасник в, включених у  досл дженн  

У досл дженн     л фа Кронбаха  ɑ = 0,89 дл  загал ної оц нки PSS-10, 

ɑ = 0,82 дл  п дшкали у вленн  про безпорадн ст    ɑ = 0,89 дл  п дшкали 

у вленн  про самоефективн ст .   

Дл  опитуванн  було обрано виб рку в 60 ж нок: 

- 30 ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт ; 

-  30 ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт . 

На рис. 2.1 наведено опис виб рки за в ком.  

  

Рисунок 2.1 –   кова структура виб рки, ос б 

Джерело: складено автором за даними досл дженн   

 

Зокрема, обрано 4 в ков  групи виб рки: у виб рц  18-25 рок в 8 ж нок 

мали партнер в на фронт  та 7 не мали; у в ков й груп  25-35 рок в 12 ж нок 

мали партнер в на фронт  та 13 не мали; у в ков й груп  35-45 рок в 6 ж нок 

мали партнер в на фронт  та 5 не мали; у в ков й груп  45+ рок в (до 60 рок в) 

4 ж нки мали партнер в на фронт  та 5 немали. 
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Загалом виб рка вважаєт с  молодою, оск л ки 66% складают  ж нки 

18-35 рок в   34%складают  ж нки у в ковому д апазон  35-60+ рок в. 

На рис. 2.2 наведено соц ал ний статус виб рки ж нок,  к  мали та не 

мали партнер в на фронт . 

 

Рисунок 2.2 - Соц ал ний статус виб рки ж нок,  к  мали та не мали 

партнер в на фронт , ос б 

Джерело: складено автором за даними досл дженн   

  

Соц ал ний статус виб рки ж нок,  к  мали та не мали партнер в на 

фронт   загалом був р зний, нами обрано 5 категор й соц ал ного статусу 

ж нок: 

- статус «безроб тн » мали 3 ж нки, партнери  ких на фронт ,   6 ж нок, 

партнери  ких не на фронт ; 

-  статус «приватн  п дприємц » мали 4 ж нки, партнери  ких на фронт , 

  3 ж нки, партнери  ких не на фронт ; 

- статус «державн  службовц » мали 10 ж нок, партнери  ких на фронт , 

  6 ж нок, партнери  ких не на фронт ; 

- статус «фр лансери» мали 8 ж нок, партнери  ких на фронт ,   12 

ж нок, партнери  ких не на фронт ; 
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- статус « нше» мали 5 ж нок, партнери  ких на фронт ,   3 ж нки, 

партнери  ких не на фронт . 

Наведена виб рка ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , та 

ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , загалом є репрезентативною 

за в ком, соц ал ним статусом, розпод лом за сферами д  л ност  та 

напр мками розвитку. Загалом формуванн  виб рки проходило за 

фактичними  ндикаторами в днесенн  ж нок до категор ї, партнери  ких або 

перебувают  або не перебувают  на фронт . 

Резул тати досл дженн  сл д  нтерпретувати з розум нн м його 

обмежен  [11]. Читач  ц ого пос бника повинн  використовувати його  к 

кер вництво, щоб отримати розум нн  реакц ї людини на подразники та 

провокац ї навколишн ого середовища. CSI-SF служит  дл  розвитку 

внутр шн ого голосу,  кий може допомогти зрозум ти,  к люди справл ют с  

з повс кденним житт м. Кожна людина переживає конфл кти з двома 

протилежними наборами екстремал них вплив в — тих, що виход т   з 

ф зичного, навколишн ого св ту навколо нас,   тих, що пануют  у нас самих 

— того, що ми бачимо, що ми чуємо, чого ми торкаємос    що ми в дчуваємо.  

Розум нн  в дпов дей учасник в на CSI-SF допоможе їм, а також 

фах вц м у сфер  громадс кого здоров’  та медичним прац вникам зрозум ти 

та навчитис  контролювати тригери та сигнали, а згодом збалансувати 

в дпов д  на складност  та примхи середовища,  ке характеризує громади та 

населенн ,  ке становит   нтерес.  

Надана  нформац   може  нформувати досл дник в про те,  к еколог чн  

ознаки та тригери можут  також впливати на здоров’  людини. Навчанн  

опосередковувати фактори стресу за допомогою позитивних стил в 

подоланн  може призвести до розробки стратег й проф лактики хрон чних 

захворюван ,  к  можна використовувати  к ефективн   нструменти 

управл нн  хрон чними захворюванн ми [7]. 
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РОЗДІЛ 3. ІНТЕРПРЕТАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ЖІНОК, ПАРТНЕРИ ЯКИХ ПЕРЕБУВАЮТЬ 

НА ФРОНТІ 

 

 

3.1. Рівні суб’єктивного стресу   жінок, партнери яких перебувають 

на фронті  

 

 

На основ  д агностики методичних п дход в до орган зац ї та 

проведенн  психолог чного досл дженн  р вн  суб’єктивного стресу 

актуал ним є ви вленн  р вн  суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт .  

На рис. 3.1 наведено в дпов д  на питанн  занепокоєнн  прот гом 

останн ого м с ц . 

 

Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.1 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  ви 

в дчували занепокоєнн /тривогу через те, що трапл лис   к с  непередбачен  

под ї» 

Джерело: складено автором  
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  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  ви в дчували 

занепокоєнн /тривогу через те, що трапл лис   к с  непередбачен  под ї» 

вказуют , що загалом у виб рц  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на 

фронт , середн й показник в дпов д  складав 1,83 (тобто р вен  про ву стресу 

складає  нколи), у той же час у виб рц  ж нок, чолов ки  ких перебувают  на 

фронт , р вен  занепокоєнн м в середн ому складав 2,73 бали (стан 

суб’єктивного стресу складав нер вно). 

На рис. 3.2 наведено в дпов д  на питанн  складност  контролюванн  

важливих под й у житт . 

  

Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.2 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  ви 

в дчували, що вам складно контролювати важлив  под ї у  ашому житт ?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  ви в дчували, що 

вам складно контролювати важлив  под ї у  ашому житт ?» дл  ж нок, 

чолов ки  ких не перебувают  на фронт , в середн ому складали 2,16 бали 

( нколи), а дл  ж нок, чолов ки  ких перебувают  на фронт , в середн ому 

складали 2,63 бали (нер дко). 

На рис. 3.3 наведено в дпов д  на питанн  на вност  нервового 

напруженн  або стресу. 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.3 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

в дчували нервове напруженн  або стрес?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и в дчували 

нервове напруженн  або стрес?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на 

фронт , в середн ому складали 2,30 бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 2,86 бали (нер дко). 

На рис. 3.4 наведено в дпов д  на питанн  впевненост  подоланн  

особистих проблем   р шен . 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и в дчували 

впевнен ст  в тому, що впораєтес  з р шенн м ваших особистих задач чи 

проблем?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на фронт , в середн ому 

складали 1,27 бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких перебувают  на 

фронт ,  в середн ому складали 2,70 бали (нер дко). 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.4 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

в дчували впевнен ст  в тому, що впораєтес  з р шенн м ваших особистих 

задач чи проблем?» 

Джерело: складено автором 

 

На рис. 3.5 наведено в дпов д  на питанн  впевненост  можливостей 

вир шенн  стресової ситуац ї. 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.5 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

в дчували, що все йде так,  к  и ц ого хот ли?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и в дчували, що 

все йде так,  к  и ц ого хот ли?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на 

фронт , в середн ому складали 2,33 бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 2,63 бали (нер дко). 

На рис. 3.6 наведено в дпов д  на питанн  невпевненост  можливостей 

вир шенн  у стресової ситуац ї. 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.6 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

думали, що не можете впоратис  з тим, що вам потр бно зробити?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и думали, що не 

можете впоратис  з тим, що вам потр бно зробити?» дл  ж нок, чолов ки  ких 

не перебувают  на фронт , в середн ому складали 2,50 бали 

( нколи/нер дко),а дл  ж нок, чолов ки  ких перебувают  на фронт ,  в 

середн ому складали 2,93 бали (нер дко). 

На рис. 3.7 наведено в дпов д  на питанн  подоланн  драт вливост  у 

стресових ситуац  х. 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.7 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

були в змоз  впоратис  з драт влив стю?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и були в змоз  

впоратис  з драт влив стю?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на 

фронт , в середн ому складали 2,30 бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 2,56 бали (нер дко). 

На рис. 3.8 наведено в дпов д  на питанн  волод нн  ситуац єю у 

стресових умовах. 

  

Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.8 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

в дчували, що волод єте ситуац єю?» 

Джерело: складено автором  
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  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и в дчували, що 

волод єте ситуац єю?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на фронт , в 

середн ому складали 2,40бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 2,07 бали ( нколи). 

На рис. 3.9 наведено в дпов д  на питанн  виходу з п д контролю под й, 

що провокували стресову ситуац ю. 

  

Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.9 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и 

в дчували роздратуванн  через те, що под ї, що в дбувают с  виходили з-п д 

вашого контролю?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц   и в дчували 

роздратуванн  через те, що под ї, що в дбувают с  виходили з-п д вашого 

контролю?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на фронт , в 

середн ому складали 2,20 бали ( нколи),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 3,10 бали (нер дко). 

На рис. 3.10 наведено в дпов д  на питанн  дос гненн  меж  стресового 

впливу на особист ст . 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.10 -   дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  вам 

здавалос , що накопичилис  труднощ  (в робот  та житт ) дос гли такої меж , 

що  и не могли їх контролювати?» 

Джерело: складено автором  

 

  дпов д  на запитанн  «Як часто за останн й м с ц  вам здавалос , що 

накопичилис  труднощ  (в робот  та житт ) дос гли такої меж , що  и не 

могли їх контролювати?» дл  ж нок, чолов ки  ких не перебувают  на 

фронт , в середн ому складали 2,73 бали (нер дко),а дл  ж нок, чолов ки  ких 

перебувают  на фронт ,  в середн ому складали 2,87 бали (нер дко). 

У табл. 3.1 наведено середн й р вен  суб’єктивного стресу дл  

розрахунку критер   Ст юдента. 

Таблиц  3.1 

Середн й р вен  суб’єктивного стресу дл  розрахунку критер   

Ст юдента, бали 

Частина виб рки н коли   нколи нер дко часто 

дуже 

часто 

партнери  ких не перебувают  на фронт  0,00 2,03 3,13 6,60 10,27 

партнери  ких   перебувают  на фронт  0,00 1,37 3,47 6,40 15,87 

Джерело: складено автором  
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Число v = n – m – 1 називаєт с  числом ступен в свободи.  важаєт с , 

що при оц нюванн  множинної л н йної регрес ї дл  забезпеченн  

статистичної над йност  потр бно, щоб к л к ст  спостережен  принаймн  в 3 

рази перевищувала к л к ст  параметр в, що оц нюют с . 

tемп. = -1.50271; 

t0.01 = 3.3554; 

t0.05 = 2.306. 

У табл. 3.2 наведено резул тати розрахунку критер   Ст юдента. 

Таблиц  3.2 

Резул тати розрахунку критер   Ст юдента 

 иб рка 1 (партнери  ких не перебувают  на 

фронт ) 

 иб рка 2 (партнери  ких   

перебувают  на фронт ) 

0.0 0.0 

2.0 2.0 

3.0 3.0 

3.0 3.0 

13.0 13.0 

6.0 6.0 

60.0 60.0 

10.0 10.0 

28.0 28.0 

Джерело: складено автором  

 

Приймаєт с  г потеза Н0:  статистично значимих в дм нностей м ж 

резул татами 1 та 2 груп немає. 

На рис. 3.11 наведено р вен  суб’єктивного стресу анал зованої 

виб рки. 
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Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.11 - Р вен  суб’єктивного стресу анал зованої виб рки 

Джерело: складено автором  

У табл. 3.3 наведе узагал ненн  стану суб’єктивного стресу ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт . 

Таблиц  3.3 

Узагал ненн  стану суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт  

№ 

запитанн   

партнери  ких не перебувают  на фронт  партнери  ких   перебувают  на фронт  

н коли 

 

 нколи нер дко часто 

дуже 

часто н коли  нколи нер дко часто 

дуже 

часто 

0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

1 7 8 4 5 6 1 5 5 9 10 

2 6 5 5 6 8 3 4 5 7 11 

3 5 4 4 11 6 2 3 6 5 14 

4 9 11 5 3 2 2 4 6 7 11 

5 5 6 3 6 10 2 6 5 5 12 

6 3 6 5 5 11 3 2 4 6 15 

7 4 6 5 7 8 3 4 6 7 10 

8 3 5 5 11 6 5 6 6 8 5 

9 6 4 6 6 8 1 3 4 6 16 

10 3 6 5 6 12 2 4 5 4 15 

Загалом 

в дпов дей  51 61 47 66 77 24 41 52 64 119 

Зважена 

оц нка  0 61 94 198 308 0 41 104 192 476 

Джерело: складено автором  
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Узагал ненн  стану суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт , мали р вен  суб’єктивного  стресу в район  2,18 бал в 

( нколи), а ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , мали р вен  

суб’єктивного  стресу в район  2,71 бал в (нер дко). 

У 36,67% ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , був на вний 

низ кий р вен  дистресу та у 16,67% ж нок, партнери  ких перебувают  на 

фронт ; середн й р вен  дистресу був на вний у 53,33% ж нок, партнери  ких 

не перебувают  на фронт , та у50% ж нок, партнери  ких не перебувают  на 

фронт ; високий р вен  дистресу був на вний у 10% ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт  та у 33,33% ж нок, партнери  ких не перебувают  на 

фронт  (рис. 3.12). 

 

 

Ж нки, партнери  ких не перебувают  на фронт  / Ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  

Рисунок 3.12 - Р вен  суб’єктивного стресу анал зованої виб рки, % 

Джерело: складено автором  
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Структура р вн  суб’єктивного стресу анал зованої виб рки вказує на 

стратег чний розрив р вн  дистресу у виб рц , де головну складову 

в д гравали ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт . 

Проведено оц нку р вн  суб’єктивного стресу ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт . За резул татом проведеного анал зу встановлено, що 

ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт , на 40% мают  вищий р вен  

суб’єктивного стресу н ж ж нки, партнери,  ких не перебувают  на фронт . 

 

 

3.2.Копінг-стратегії жінок, партнери яких перебувають на фронті, 

та жінок, партнери яких не перебувають на фронті 

 

 

На основ  проведеної д агностики р вн  суб’єктивного стресу   ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт  п дкреслено потребу в анал з  стану 

коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , та ж нок, 

партнери  ких не перебувают  на фронт .  

Серед вказаних ос б стрес пов’ заний  з показниками благополучч , 

психолог чними симптомами та порушенн ми сну.   домо, що п двищений 

стрес монотонно зм нюєт с  з  зниженн м продуктивност  та мотивац ї разом 

 з п двищеним ризиком припиненн  нормал ного психолог чного стану. 

Схоже, що цей вплив призводит  до р ду додаткових проблем, таких  к 

симптоми тривоги, депрес ї та негативного впливу, а також до загал ного 

стану пог ршенн  позитивних оч куван  щодо ц нност  осв ти.  плив цих 

емоц йних   соц ал но-когн тивних симптом в може бути спр мований на 

психолог чну гармон ю   може розгл датис   к мережа фактор в   насл дк в, 

пов’ заних з  стресом. У ц ому сенс , без реал зац ї ефективних стратег й 

подоланн  стресу, пог ршенн  псих чного здоров’  та психолог чної гармої 

та ефективност  у   людей зб л шит с . 
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З ц єї причини впровадженн  ефективних стратег й подоланн  є 

важливим дл  академ чного виживанн  студента та дл  визначенн  захисного 

орган зац йного кл мату,  кий взаємод є з потенц йною ефективн стю 

 ндив дуал ного подоланн . Однак стратег ї подоланн  не функц онуют  

однаково; наприклад, стратег ї уникненн  часто неефективн  дл  зменшенн  

насл дк в стресу, тод   к стратег ї вир шенн  проблем зменшуют  його 

виникненн . 

Комплексне досл дженн  стратег й подоланн  включає розширену 

карту повед нки подоланн , операл зовану р зними  нструментами,  к  можна 

застосувати до загал ного повс кденного житт  або конкретних ситуац й8. 

Де к  модел  реакц й подоланн , здаєт с , є посл довними в ус ому св т . 

Розум нн  стресу, його природної класиф кац ї та його впливу на 

псих чне та ф зичне здоров’  має вир шал не значенн  дл  ефективного 

управл нн . У ц й публ кац ї в блоз  ми досл димо р зн  аспекти стресу, його 

тригери та практичн  стратег ї борот би з хрон чним стресом. 

Стрес — це природна реакц   орган зму на передбачувану загрозу або 

вимогу,  ку часто називают  реакц єю «борот ба або втеча». Цей 

еволюц йний механ зм допомагав нашим предкам виживати в небезпечних 

ситуац  х, але в сучасному св т  реакц ю на стрес спричин є широкий спектр 

фактор в, а не лише безпосередн  ф зичн  загрози. 

Стрес можна розд лити на два типи: гострий стрес   хрон чний стрес. 

 острий стрес — це миттєва реакц   орган зму на передбачувану 

загрозу, що викликає швидку реакц ю,  ка зникає, коли загрозу вир шено. 

З  ншого боку, хрон чний стрес є тривалим   збер гаєт с  прот гом 

тривалого пер оду. У той час  к гострий стрес є природною та адаптивною 

реакц єю, хрон чний стрес може мати шк дливий вплив  к на псих чне, так   

на ф зичне благополучч . 

 плив стресу на псих чне здоров’  глибокий. Стрес пов’ зуют   з 

п двищеним ризиком тривожних розлад в, депрес ї та  нших псих чних 

розлад в. За даними  сесв тн ої орган зац ї охорони здоров’  ( ООЗ), 
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приблизно 280 м л йон в людей у вс ому св т  страждают  в д депрес ї,   

стрес є значним фактором, що спри є ц ому. Тривалий стрес може порушити 

баланс нейромед атор в у мозку, впливаючи на регул ц ю настрою та 

когн тивн  функц ї. 

Кр м того, хрон чний стрес пов’ заний  з п двищеним ризиком 

розвитку посттравматичного стресового розладу (ПТСР). Люди,  к  

п ддают с  тривалим стресовим факторам, таким  к травматичн  под ї або 

пост йн  життєв  проблеми, можут  в дчувати ст йк  симптоми, так   к 

нав’ злив  думки, кошмари та п двищене збудженн . 

Зв’ зок м ж розумом   т лом незаперечний,   стрес також позначаєт с  

на ф зичному здоров’ї. Неконтрол ований стрес пов’ зуют   з безл ччю 

проблем з  здоров’ м, включаючи серцево-судинн  захворюванн , проблеми з 

травленн м   ослабленн   мунної функц ї. За даними  мериканс кого 

 нституту стресу, 75-90% ус х в зит в до л кар  пов' зан  з  стресом. 

Стрес активує реакц ю орган зму «бийс  або б жи», вив л н ючи так  

гормони,  к кортизол   адренал н. Хоча ц  гормони необх дн  дл  борот би з 

безпосередн ми загрозами, хрон чний вплив може призвести до дисбалансу. 

Наприклад, п двищений р вен  кортизолу пов’ заний  з п двищенн м 

артер ал ного тиску, зб л шенн м ваги та порушенн м режиму сну. 

Тригери стресу в др зн ют с  в д людини до людини,   те, що може 

бути стресом дл  одн єї людини, може не бути стресом дл   ншої. Звичайн  

стресов  фактори включают  робочий тиск, ф нансов  проблеми, проблеми у 

стосунках   серйозн  життєв  зм ни, так   к переїзд або втрата роботи. Кр м 

того, зовн шн  фактори, так   к шум, забрудненн  та нав т  пост йне 

використанн  технолог й, можут  спри ти стресу. 

 ажливо в дзначити, що люди по-р зному сприймают  стрес. Те, що 

одна людина сприймає  к виклик,  нша може розгл дати  к загрозу. Цей 

суб’єктивний характер п дкреслює важлив ст  розробки персонал зованих 

стратег й управл нн  стресом. 
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Неконтрол ований стрес часто виникає внасл док комб нац ї фактор в, 

включаючи  нтенсивн ст    тривал ст  стресор в,  ндив дуал н  механ зми 

подоланн  та зовн шн  системи п дтримки. Коли фактори стресу стают  

непереборними або збер гают с  прот гом тривалого пер оду, природна 

реакц   орган зму на стрес може порушитис . 

 нал з в дпов дей на вказан  32 запитанн  дозволив ви вити наступн  

аспекти анал зованої виб рки (рис. 3.13). 

 

 

Рисунок 3.13 – Стан коп нг-стратег й анал зованої виб рки, % 

Джерело: складено автором  
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Проведено анкетуванн  анал зованої виб рки за р внем опитувал ника 

коп нг-стратег й (Coping Strategies Inventory Short-Form (CSI-SF), Addison, C., 

CampbellJenkns, B., Sarpong, D., Kibler, J., Singh, M., Dubbert, P., 2007). 

Так  фактори,  к в дсутн ст  навичок подоланн , слабка соц ал на 

п дтримка та на вн  псих чн  захворюванн  можут  спри ти ескалац ї стресу. 

З часом хрон чний стрес може призвести до циклу негативних думок, 

повед нки та ф з олог чних реакц й,  к  ще б л ше загострюют  проблему. 

Стан коп нг-стратег й анал зованої виб рки за першою шкалою 

резул тат в вказує на те, що: 5 ж нок, партнери  ких не перебувают  на 

фронт  та 2 ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт , обирают  стратег ю 

вир шенн  проблем; стратег ю когн тивного реструктуруванн  обирали 

в дпов дно 4 та 1 ж нка; стратег ю виразу емоц й  обирали в дпов дно 3 та 6 

ж нок; соц ал ний контакт обирали в дпов дно 3 та 2 ж нки; уникненн  

проблем обирали в дпов дно по 3 ж нки; стратег ю прийн тт  бажаного за 

д йсне – 4 та 7 ж нок; самокритики обирали в дпов дно 5 та 2 ж нки; 

соц ал не уникненн  3 та 7 ж нок.  

На рис. 3.14 узагал нено стан коп нг стратег й анал зованої виб рки за 

другою шкалою. 

 

Рисунок 3.14 – Стан коп нг-стратег й анал зованої виб рки за другою 

шкалою, % 

Джерело: складено автором  
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Стан коп нг-стратег й анал зованої виб рки за другою шкалою вказує 

на значн  розриви коп нг повед нки ж нок, партнери  ких перебувают    не 

перебувают  на фронт , зокрема, адаптивний коп нг сфокусований на 

проблем  (опануванн  з проблемою) п дтримували 9 ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт , та 3 ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт . 

 даптивний коп нг сфокусований на емоц  х (опануванн  з емоц  ми) 

п дтримували 6 ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , та 8 ж нки, 

партнери  ких перебувают  на фронт . Неадаптивний коп нг сфокусований 

на проблем  (неопануванн  з проблемою) п дтримували 7 ж нок, партнери 

 ких не перебувают  на фронт , та 10 ж нки, партнери  ких перебувают  на 

фронт . Неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х (неопануванн  з 

емоц  ми) п дтримували 8 ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , та 

9 ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт . 

На рис. 3.15 узагал нено стан коп нг стратег й анал зованої виб рки за 

трет ою шкалою. 

 
Рисунок 3.15 – Стан коп нг-стратег й анал зованої виб рки за трет ою 

шкалою, % 

Джерело: складено автором  
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не перебувают  на фронт , та 36,67% ж нок, партнери  ких перебувают  на 

фронт . У той же час Неадаптивний коп нг був характерний дл  50% ж нок, 

партнери  ких не перебувают  на фронт , та 63,33% ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт . У виб рц  ж нок, де партнери не перебувают  на 

фронт , взаємод   з  стресором та уникненн  стресору було однакове, а у 

виб рц  ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , взаємод   з  стресором 

була майже на 30% менша, н ж уникненн  стресору. 

Проведено пор вн нн  коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт . 

 становлено, що ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт  мают  

високий р вен  дистресу.  они у б л ш й м р  використовуют  методи 

взаємод ї з  стресом – фактор – перебуванн  чолов к в на фронт , бо уникати 

стрес в сучасних умовах вони не можут . 

 

 

3.3.Порівняння копінг-поведінки жінок, партнери яких 

перебувають на фронті, та жінок, партнери яких не перебувають на 

фронті 

 

 

Зд йсненн  анал зу коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких перебувают  

на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт  вказує на 

потребу пор вн нн  коп нг-повед нки ж нок анал зованої виб рки.  

У табл. 3.4 наведено пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, 

партнери  ких не перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу. 

Пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу вказує на те, що 

серед 11 ос б,  к  мают  низ кий р вен  суб’єктивного стресу, по 3 особи 

використовували адаптивний коп нг сфокусований на проблем , 

неадаптивний коп нг сфокусований на проблем  та неадаптивний коп нг 
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сфокусований на емоц  х, а 2 особи - адаптивний коп нг сфокусований на 

емоц  х. 

Таблиц  3.4 

Пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу 

Коп нг-стратег   Сума 

Р вен  суб’єктивного стресу 

низ кий середн й високий 

адаптивний коп нг сфокусований на проблем  9 3 6 

 адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х 6 2 3 1 

неадаптивний коп нг сфокусований на проблем  7 3 4 

 неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х 8 3 3 2 

 с ого 30 11 16 3 

Джерело: складено автором  

 

Серед 16 ос б,  к  мают  середн й р вен  суб’єктивного стресу, 6 ос б 

використовували адаптивний коп нг сфокусований на проблем , 4 - 

неадаптивний коп нг сфокусований на проблем , по 3 особи - адаптивний 

коп нг сфокусований на емоц  х та неадаптивний коп нг сфокусований на 

емоц  х, серед 3 ос б,  к  мают  високий р вен  суб’єктивного стресу, 1 особа 

використовувала адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х та 2 особи - 

неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х. 

У табл. 3.5 наведено пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу. 

Таблиц  3.5 

Пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу 

Коп нг-стратег   Сума 

Р вен  суб’єктивного стресу 

низ кий середн й високий 

адаптивний коп нг сфокусований на проблем  3 1 2  

адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х 8 2 3 3 

неадаптивний коп нг сфокусований на проблем  9  5 4 

неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х 10 2 5 3 

 с ого  5 15 10 

Джерело: складено автором  

 



51 
 

Пор вн нн  стратег й коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та р вн  їх суб’єктивного стресу вказує, що серед 5 

ос б,  к  мают  низ кий р вен  суб’єктивного стресу, по 2 особи 

використовували адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х та не 

адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х, а 1 особа -адаптивний коп нг 

сфокусований на проблем ; серед 15 ос б,  к  мают  середн й р вен  

суб’єктивного стресу, по 5 ос б використовували неадаптивний коп нг 

сфокусований на проблем  та неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х, 

3 та 2 особи в дпов дно адаптивний коп нг сфокусований на емоц  х   

адаптивний коп нг сфокусований на проблем ; серед 10 ос б,  к  мают  

високий р вен  суб’єктивного стресу, по 3особи використовували адаптивний 

коп нг сфокусований на емоц  х   неадаптивний коп нг сфокусований на 

емоц  х, а 4 особи - неадаптивний коп нг сфокусований на проблем . Ж нки, 

партнери  ких перебувают  на фронт , част ше використовували 

неадаптивний коп нг та повед нку,  ка сфокусована на емоц  х, а не на 

повед нц . 

Подоланн  стресу потребує багатогранного п дходу,  кий стосуєт с   к 

психолог чних, так   ф з олог чних аспект в стресу. Ос  к л ка практичних 

стратег й борот би з пост йним стресом: 

 и вленн  та уникненн  нездорових механ зм в подоланн  так само 

важливо,  к   розвиток здорових. Нездоров  механ зми подоланн  можут  

дати тимчасове полегшенн , але вони можут  пог ршити проблеми в 

довгостроков й перспектив . Якщо ви вдаєтес  до цих стратег й, можливо, 

настав час вивчити б л ш здоров  ал тернативи дл  кращої п дтримки вашого 

емоц йного та психолог чного благополучч : 

-  живанн  заборонених наркотик в або надм рне вживанн  алкоголю; 

- Уникненн  ситуац ї; 

- Переспати; 

-  золювати себе; 

- Надм рне мисленн  та надм рний анал з; 
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-  моц йне харчуванн ; 

-  грес   або спалахи; 

- Прокрастинац  . 

Техн ки уважност  та релаксац ї: займайтес  медитац єю на уважн ст , 

вправами глибокого диханн  або прогресивним розслабленн м м’ з в, щоб 

спри ти розслабленню та зменшити стрес. 

Ф зична активн ст : доведено, що регул рн  ф зичн  вправи позитивно 

впливают  на псих чне здоров’ , зменшуючи р вен  гормон в стресу та 

вив л н ючи ендорф ни, природн  п дсилювач  настрою орган зму. 

Соц ал на п дтримка: под л т с  своїми почутт ми з друз ми, родиною 

або терапевтом. Соц ал на п дтримка має вир шал не значенн  дл  

подоланн  стресу,   на вн ст  потужної системи п дтримки може забезпечити 

перспективу та заохоченн . 

Управл нн  часом: орган зуйте завданн  та визначте пр оритетн ст  

обов’ зк в, щоб ефективно керувати часом. Розбивайте велик  завданн  на 

б л ш др бн , б л ш керован  кроки, щоб не в дчувати себе перевантаженим. 

 иб р здорового способу житт : дотримуйтес  збалансованої д єти, 

забезпечте достатн й сон   обмежте споживанн  стимул тор в, таких  к 

кофеїн   алкогол , оск л ки ц  фактори можут  впливати на р вен  стресу. 

Зверн т с  за профес йною допомогою:  кщо пост йн  насл дки стресу 

суттєво впливают  на ваше повс кденне житт , зверненн  за допомогою до 

псих атричного спец ал ста може забезпечити  ндив дуал н  стратег ї та 

п дтримку. 

Окр м стратег й подоланн , застосуванн  метод в управл нн  стресом 

може допомогти запоб гти негативному впливу стресу. Ос  к л ка 

ефективних метод в борот би з  стресом: 

Час дл  догл ду за собою: вид л т  час дл  зан т ,  к  вам подобают с , 

буд  то читанн , прослуховуванн  музики або проведенн  часу на природ . 

Турбота про своє псих чне та емоц йне благополучч  є надзвичайно 

важливою. 
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Ставте реал н  ц л : розбийте велик  ц л  на менш , дос жн  кроки. 

Св ткуйте свої усп хи на ц ому шл ху   не буд те надто суворими до себе, 

 кщо все п де не так,  к ви планували. 

 станов т  меж : навч т с  говорити «н », коли це необх дно,   

встанов т  меж , щоб захистити св й час   енерг ю. Надлишок зобов’ зан  

може спри ти стресу та виснаженню. 

Зв' ж т с  з  ншими: розвивайте значущ  зв’ зки з друз ми, родиною 

або групами п дтримки. На вн ст  сил ної соц ал ної мереж  може надати 

емоц йну п дтримку в складн  часи. 

Практика под ки: розвивайте позитивний св тогл д, визнаючи та 

ц нуючи позитивн  сторони свого житт .  еденн  щоденника вд чност  може 

допомогти зосередитис  на позитив . 

П дсумовуючи, стрес є природною реакц єю,  ка служит  мет  в 

складних ситуац  х. Однак хрон чний стрес може мати шк дливий вплив на 

псих чне та ф зичне здоров’ . Розум ючи стрес, визначаючи тригери та 

впроваджуючи ефективн  стратег ї подоланн  та управл нн , люди можут  

б л ш ст йко долати виклики житт . Пам’ тайте, що пошук п дтримки, коли 

це необх дно,   наданн  пр оритету догл ду за собою є важливими 

складовими здорового та збалансованого житт . 

За резул татом пор вн нн  встановлених тип в повед нки ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт , та ж нок, партнери  ких не 

перебувают  на фронт , встановлено, що виникла потреба в коригуванн  

стратег й повед нки ос б, чолов ки  ких перебувают  на фронт . 

Подоланн , ор єнтоване на проблему, передбачає ви вленн  джерела 

проблеми, щоб або впоратис  з нею, або зм нити її. Проактивне подоланн , 

 ке ми обговорювали ран ше, може бути т сно пов’ зане з цим типом 

подоланн . Кр м того, подоланн , ор єнтоване на проблему, також 

передбачає вз тт  п д контрол  стресової ситуац ї, пошук  нформац ї про неї 

та оц нку позитивних   негативних аспект в ситуац ї. У проблемно-

ор єнтованому подоланн  першим кроком є  дентиф кац   проблеми, щоб 
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джерело стресу було зрозум лим.   це важливо, оск л ки цей стил  подоланн  

може бути ефективним лише тод , коли є  сн ст  щодо проблеми.  

Подоланн  вважаєт с  ефективним,  кщо воно призводит  до 

одужанн  та коли людина здатна адаптуватис  до стресової ситуац ї за 

допомогою п дтримки позитивного у вленн  про себе, емоц йної р вноваги 

та ефективних м жособист сних стосунк в. Чи було подоланн  ефективним 

чи н , можна оц нити на основ  резул тат в подоланн . Наприклад, 

ф з олог чн  та б ох м чн  зм ни та функц онуванн  можна оц нити, щоб 

з’ сувати, чи було подоланн  адаптивним чи н .  

 даптивний коп нг призведе до регул ц ї р зних ф з олог чних 

показник в. Окр м ф з олог чних заход в,  кщо спостер гаєт с  зменшенн  

психолог чного стресу,  кий демонструє  ндив д, тод  стратег ю подоланн  

можна назвати адаптивною. Тривал ст  часу,  кий знадобивс  особам дл  

дос гненн  того самого стану функц онуванн  до того,  к вони в дчули 

негативну под ю (наприклад, розлученн , втрата роботи тощо) або 

демонстрац ю покращеного стану функц онуванн , н ж до в дчутт  

негативної под ї, також може бути показник усп шного подоланн . 

Оск л ки природа подоланн  тепер  сна, давайте зосередимос  на 

стил х   стратег  х подоланн . Стил  подоланн  можна класиф кувати  к 

проактивний подоланн , уникаючий подоланн , зосереджений на емоц  х   

зосереджений на проблем  подоланн . Проактивне подоланн  та уникаючий 

подоланн  базуют с  на метод  подоланн , а подоланн , ор єнтоване на 

емоц ї,   подоланн , зосереджене на проблем , базуют с  на фокус  

подоланн .  

Розгл немо кожен  з цих стил в докладн ше: 

- Проактивне подоланн  та униканн  подоланн  У проактивному 

подоланн  особа безпосередн о стикаєт с  з  стресовою ситуац єю чи под єю. 

Особа,  ка приймає цей тип подоланн , вживатиме пр мих д й, розвиваючи 

краще у вленн  про ситуац ю, що створює стрес.  снуют  р зн  етапи 

проактивного коп нгу: 
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 тап 1: Накопиченн  ресурс в: щоб мати змогу впоратис  з  стресовою 

ситуац єю, людина намагатимет с  накопичити ресурси, це також може бути 

з точки зору збору  нформац ї, щоб краще зрозум ти стресову ситуац ю. 

 тап 2:  изначенн  або передбаченн  потенц йного стресора: 

потенц йний стресор оч куєт с  або  дентиф куєт с  особою. Наприклад, 

 кщо оч куєт с , що начал ство може попросити надати певний зв т, 

прац вник передбачит  стресор   почне працювати над зв том заздалег д . 

 тап 3: Початкова оц нка: Проводит с  початкова оц нка стресової 

ситуац ї. 

 тап 4: Попередн  спроби впоратис  з  стресовою ситуац єю: на основ  

первинної оц нки зд йснюют с  попередн  спроби впоратис  з  стресовою 

ситуац єю. Якщо ц  зусилл  не принесут  позитивних резул тат в, тод  

вживают с   нш  д ї, щоб впоратис  з ситуац єю. 

 тап 5: Отриманн  зворотного зв’ зку та його використанн : На основ  

трет ого та четвертого етап в запитуєт с  та використовуєт с  зворотний 

зв’ зок, щоб можна було внести модиф кац ї та зм ни. Уникаючи подоланн , 

 к випливає з назви, людина намагатимет с  уникати ситуац ї, що створює 

стрес, або може надавати меншого значенн  стресов й под ї. Таким чином, 

повед нка,  ку демонструє  ндив д, спр мована на уникненн  певних думок 

або почутт в,  к  можут  виникнути через стресову ситуац ю. 

Униканн  подоланн  може призвести до того, що люди в дчувают  не 

лише стрес   тривогу, але й можут  вплинути на впевнен ст  людини в соб . 

Подоланн  уникненн  включає когн тивн  та повед нков  зусилл , спр мован  

на запереченн , м н м зац ю або  ншим чином уникненн , безпосередн о 

справл ючис  з  стресовими вимогами,   т сно пов’ зане з дистресом   

депрес єю. Уникаючи пристосуванн , уникают  певної повед нки,  ка може 

викликати негативн  спогади». Також уникайте ситуац й,  к  можут  

викликати негативн  почутт . Люди,  к  використовуют  уникаючий спос б 

подоланн , можут  не продовжувати дос гати своєї мети,  кщо в дчувают  

думки,  к  викликают  тривогу. 
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Наприклад, проблемно-ор єнтоване подоланн  добре працює п д час 

 спит в, сп вбес д, проведенн  презентац й тощо, коли людина знає джерело 

стресу, а також стрес, спричинений такими ситуац  ми, може 

контролюватис  особою. Проте,  кщо джерело стресу ґрунтуєт с  на 

емоц  х, тод  краще використовувати подоланн , ор єнтоване на емоц ї, а не 

на вир шенн  проблем. Наприклад, коли ви маєте справу з втратою коханої 

людини, розлученн м чи розставанн м тощо. Кр м того, у ц ому стил  

потр бно уникати перешкод,  к  можут  виникнути в процес  вир шенн  

стресової ситуац ї,   зосередитис  на проблем .  

Наприклад,  кщо у людини є сп вбес да, але вона не змогла до неї 

п дготуватис  через брак часу, у неї немає  ншого виходу,  к зустр тис  з 

сп вбес дою та зробити все можливе. У ц ому випадку нестачу часу можна 

назвати перешкодою, на  к й не потр бно зосереджуватис , оск л ки час уже 

минув   н чого не можна з цим вд  ти. Основн  обмеженн  ц ого стилю 

подоланн  пол гают  у тому, що в н не може бути ефективним у кожн й 

стресов й ситуац ї    к такий може не п дходити дл  вс х людей. Хоча в н 

часто ефективний у борот б  з  стресовими факторами та корисний у 

довгостроков й перспектив . 

Р зноман тн  стратег ї вир шенн  проблеми включают  управл нн  

часом, пошук п дтримки, пошук допомоги в д  нших, плануванн  тощо.   н 

називаєт с  подоланн , ор єнтоване на оц нку. У ц ому стил  подоланн  

припущенн  людини щодо його/її сприйн тт  стресора кидают с  п д сумн в 

за допомогою когн тивної переоц нки. 

Коп нг також можна класиф кувати  к бойовий коп нг   превентивний 

коп нг.  У бойовому коп нгу, щоб впоратис  з  стресором,  ндив д робит  

спробу усунути стресор шл хом його подоланн . Бойове подоланн  включає 

мон торинг стресу, накопиченн  ресурс в, борот бу з  стресором шл хом 

пр мої атаки на н ого, толерантн ст  до стресу та зменшенн  збудженн . 

П д час превентивного подоланн  когн тивна реструктуризац   

в дбуваєт с  так, що стресор б л ше не є загрозливим. Кр м того, власний 
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потенц ал опору також посилюєт с , щоб можна було запоб гти виникненню 

стресора. Проф лактичне подоланн  включає коригуванн , щоб можна було 

уникнути стресових фактор в. Також коригуют с  р вн  попиту, 

модиф куют с  модел  повед нки,  к  призвод т  до стресу,   розвивают с  

ресурси подоланн  (ф з олог чн , психолог чн , ф нансов  тощо). 

Комплексний п дх д до в дновленн  тривоги та стресу може включати 

життєв  вим ри, так   к ф зичний, розумовий, емоц йний, ц ле   (самооц нка), 

повед нковий, м жособист сний або екзистенц ал ний та духовний. 

1. Релаксац   – ф зична, розумова, емоц йна, екзистенц ал на та 

духовна.   дпочинок — це не просто розслабленн  перед телев зором. 

 фективне розслабленн  — це регул рна щоденна практика глибокого 

розслабленн ,  ка стосуєт с  «особливого психолог чного стану,  кий є 

повною протилежн стю тому,  к ваше т ло реагує п д час стресу» [30]. 

Розслабленн  має багато переваг, включаючи зниженн  частоти серцевих 

скорочен , диханн , артер ал ного тиску, м’ зової напруги та анал тичного 

мисленн . Кр м того, релаксац   допомагає при тривоз , накопиченому стрес , 

енерг ї, концентрац ї, безсонн  та психосоматичних розладах, таких  к 

головний б л , астма та виразка.  

 деї розслабленн  включают  диханн  животом, прогресивне 

розслабленн  м’ з в, в зуал зац ю, йогу, прослуховуванн  заспок йливої 

музики, заземленн , ф зичн  вправи та управл нн  часом, наприклад 

регул рн  перерви. Ц  керована медитац   наст йно рекомендована,   її часто 

використовуют  дл  початку зан т ,  кщо у студент в стрес. 

2. Твердженн  про подоланн  — це позитивн  твердженн ,  к  

допомагают  зм нити негативне мисленн . Нижче наведено к л ка приклад в 

висловлюван  подоланн : 

- «Ц  в дчутт  неприємн , але вони швидкоплинн »; 

- «Я можу впоратис  з ситуац єю, нав т   кщо в дчуваю тривогу»; 

- «Ц  думки не є корисними. Я хочу подумати про св й нещодавн й 

усп х у залученн  нових кл єнт в»; 
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Також може бути корисно поговорити з людиною,  ка п дтримує, 

залишатис  в тепер шн ому момент  та використовувати тактику 

в двол канн . 

3. Позитивна самооц нка – розумова, емоц йна, самооц нка. 

Твердженн  щодо подоланн  спр мован  на почутт  тривоги, тод   к 

позитивна саморозмова передбачає «записуванн  та повторенн  позитивних 

тверджен ,  к  пр мо спростовуют  або скасовуют  вашу негативну 

розмову» [24]. 

Це допомагає кл єнту побачити помилки мисленн ,  к  супроводжуют  

негативну саморозмову. Позитивна саморозмова найкраща, коли вона 

особиста, позитивна, потужна та актуал на. Це допомагає оскаржити думки, 

 к  не є ан  правдивими, ан  п дтвердженими. 

4. П дтримка громади – м жособист сна, повед нкова, емоц йна. 

Розмова з чуйною людиною,  ка п дтримує, може допомогти кл єнтам 

в дчути себе в безпец  та бути впевненими.  

5. Ставленн  та св тогл д – емоц йний, розумовий, екзистенц ал ний, 

духовний. Стратег ї,  к  впливают  на наше мисленн , включают  пошук 

задоволенн , см ху та гумору.  нш  техн ки включают  позитивне мисленн , 

вд чн ст , переформатуванн  та реал стичний погл д на ситуац ю. 

6. Рел г йн  практики – емоц йн , екзистенц ал н , духовн . Рел г йн  

традиц ї включают  молитву, читанн  Св того Пис ма та перегл д 

рел г йних служб або участ  у них [11].  

Де к  поширен  механ зми подоланн  можут  викликати у вас 

завданн : 

- Зниз те свої оч куванн ; 

- Попрос т   нших допомогти або допомогти вам; 

-   з м т  в дпов дал н ст  за ситуац ю; 

- Залучайтес  до вир шенн  проблеми; 

- П дтримуйте стосунки емоц йної п дтримки; 
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- Збер гайте емоц йну самовладанн  або,  к ал тернативу, 

виражайте тривожн  емоц ї; 

- Кин те виклик попередн м переконанн м,  к  б л ше не є 

адаптивними; 

- Спробуйте безпосередн о зм нити джерело стресу; 

-   ддалитес  в д джерела стресу; 

- Подив т с  на проблему через рел г йну перспективу. 

 ксперти погоджуют с , що подоланн  — це радше процес, н ж под  . 

 и можете чергувати к л ка з наведених вище стратег й подоланн , щоб 

впоратис  з  стресовою под єю. 

Люди в др зн ют с  певними стил ми подоланн  або вважают  за 

краще використовувати певн  стратег ї подоланн , н ж  нш . Ц  в дм нност  в 

стил х подоланн  зазвичай в дображают  в дм нност  в особистост . 

Жорстк ст  подоланн  менш  мов рно допоможе, н ж гнучк ст  подоланн  — 

здатн ст  пристосувати найб л ш прийн тну стратег ю подоланн  до вимог 

р зних ситуац й. 

Однак де к  ситуац ї,  к  вимагают  подоланн , ймов рно, викличут  

(викличут ) под бн  в дпов д  на подоланн  у б л шост  людей. Наприклад, 

стресов  фактори, пов’ зан  з роботою, швидше за все, викличут  стратег ї 

вир шенн  проблем. Стресори,  к  сприймают с   к м нлив , з б л шою 

ймов рн стю викличут  стратег ї вир шенн  проблем, тод   к стресори,  к  

сприймают с   к незм нн , з б л шою ймов рн стю викличут  пошук 

соц ал ної п дтримки та стратег ї, ор єнтован  на емоц ї. 

Проведене пор вн нн  коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт  

дозволило виробити методи та способи м н м зац ї негативного впливу р вн  

п двищеного суб’єктивного стресу у анал зованої частини виб рки, оск л ки 

фактично д євих способ в протид ї даному показнику немає.  
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Висновки до розділу 3 

 

 

На основ  проведенн   нтерпретац ї емп ричного досл дженн  коп нг 

стратег й ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , зроблено наступн  

узагал ненн : 

 становлено, що ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт , на 40% 

мают  вищий р вен  суб’єктивного стресу н ж ж нки, партнери,  ких не 

перебувают  на фронт . При ц ому основними причинами даних стратег й є 

невпевнен ст  у майбутн ому, в дсутн ст  чолов чої п дтримки у 

повс кденному житт . 

Зд йснено сп вставленн  коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт . 

 становлено, що у рамках анал зованої виб рки превалює процес взаємод ї з  

стресом, що обумовлено в дсутн стю можливост  його уникненн . 

На основ  анал зу коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких перебувают  

на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , розроблено 

рекомендац ї з коригуванн  стану психолог чної взаємод ї дл  ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт . Сусп л на емпат   та елементи 

психолог чного под лу дозвол т  зменшити р вен  п двищеного 

суб’єктивного стресу у анал зованої частини виб рки.  
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ВИСНОВКИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

За резул татом узагал ненн  науково-методолог чних та практичних 

п дход в до досл дженн  коп нг-стратег й узагал нено наступне. 

 становлено, що коп нг-повед нка є одним з централ них вектор в 

наукових досл джен  у сучасн й психолог ї. П д коп нг-повед нкою сл д 

розум ти нерозривний динам чний процес в дпов д  людини на зм ну 

динам чних фактор в зовн шн ого та внутр шн ого середовища, що 

синергетично впливают  на психолог чний стан людини. Коп нг-повед нка є 

в дпов ддю на стрес, що утворюєт с  у резул тат  в дсутност  психолог чної\ 

р вноваги та в дсутност   ндив дуал них психолог чних ресурс в ст йкост . 

На основ  анал зу специф ки класиф кац ї наукових п дход в до 

розум нн  вид в коп нг-стратег й встановлено, що найб л ш попул рними на 

даний час є  нтрапсих чний коп нг; коп нг,  кий ор єнтований на проблему та 

емоц ї; коп нг у сфер   нтерпсих чного психолог чного подоланн ; коп нг-

стратег ї виживанн . 

Наведен  методики дл  досл дженн  коп нг-стратег й ж нок, партнери 

 ких перебувают  на фронт  дозвол т  ефективно встановити р вен  

суб’єктивного стресу досл джуваної виб рки ж нок та визначити особливост  

побудови моделей їх повед нки. 

Наведена виб рка ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , та 

ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , загалом є репрезентативною 

за в ком, соц ал ним статусом, розпод лом за сферами д  л ност  та 

напр мками розвитку. Загалом формуванн  виб рки проходило за 

фактичними  ндикаторами в днесенн  ж нок до категор ї, партнери  ких або 

перебувают  або не перебувают  на фронт . 

Досл джено науков  п дходи до проведенн  д агностики суб’єктивного 

р вн  стресу. Дл  опитуванн  запропоновано використовувати два види 

адаптованих до українс кого сусп л ства види опитувал ника: опитувал ник 
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р вн  суб’єктивного р вн  стресу PSS-10; опитувал ник коп нг-стратег й : 

скорочена форма. Шкала сприйн тт  стресу (PSS) широко вважаєт с  

 нструментом золотого стандарту дл  вим рюванн  сприйн тт  стресу. 

Наведен  методики дл  досл дженн  коп нг-стратег й ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт  дозвол т  ефективно встановити р вен  

суб’єктивного стресу досл джуваної виб рки ж нок та визначити особливост  

побудови моделей їх повед нки. 

Досл дженн  стресу та ф зичних вправ  вл ло собою єдиний когортний 

рандом зований контрол ований експеримент особистого щоденного стресу 

та ф зичних вправ серед 60 ж нок в ком в д 18 рок в,  к  були набран  в м. 

Київ та Черн г в. Зокрема, обрано 4 в ков  групи виб рки: у виб рц  18-25 

рок в 8 ж нок мали партнер в на фронт  та 7 не мали; у в ков й груп  25-35 

рок в 12 ж нок мали партнер в на фронт  та 13 не мали; у в ков й груп  35-45 

рок в 6 ж нок мали партнер в на фронт  та 5 не мали; у в ков й груп  45+ рок в 

(до 60 рок в) 4 ж нки мали партнер в на фронт  та 5 не мали. Наведена 

виб рка ж нок, партнери  ких перебувают  на фронт , та ж нок, партнери 

 ких не перебувают  на фронт , загалом є репрезентативною за в ком, 

соц ал ним статусом, розпод лом за сферами д  л ност  та напр мками 

розвитку. Загалом формуванн  виб рки проходило за фактичними 

 ндикаторами в днесенн  ж нок до категор ї, партнери  ких або перебувают  

або не перебувают  на фронт . 

 становлено, що ж нки, партнери  ких перебувают  на фронт , на 40% 

мают  вищий р вен  суб’єктивного стресу н ж ж нки, партнери,  ких не 

перебувают  на фронт . При ц ому основними причинами даних стратег й є 

невпевнен ст  у майбутн ому, в дсутн ст  чолов чої п дтримки у 

повс кденному житт . 

Зд йснено сп вставленн  коп нг-стратег ї ж нок, партнери  ких 

перебувают  на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт . 

 становлено, що у рамках анал зованої виб рки превалює процес взаємод ї з  

стресом, що обумовлено в дсутн стю можливост  його уникненн . 
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На основ  анал зу коп нг-повед нки ж нок, партнери  ких перебувают  

на фронт , та ж нок, партнери  ких не перебувают  на фронт , розроблено 

рекомендац ї з коригуванн  стану психолог чної взаємод ї дл  ж нок, 

партнери  ких перебувают  на фронт . Сусп л на емпат   та елементи 

психолог чного под лу дозвол т  зменшити р вен  п двищеного 

суб’єктивного стресу у анал зованої частини виб рки.  
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

 

Опитувальник копінг-стратегій: скорочена форма (Coping Strategies 

Inventory Short-Form (CSI-SF), Addison, C., CampbellJenkns, B., Sarpong, D., Kibler, J., 

Singh, M., Dubbert, P., 2007) 

 нструкц  .  с  люди реагуют  на стресов  ситуац ї по-р зному. Згадайте найб л ш 

стресову ситуац ю, що трапилас  з  ами прог ом останн ого м с ц . Уважно прочитайте 

кожне твердженн    подумайте,  к саме  и спр вл лис  з окресленою  ами стресовою 

ситуац єю [3].  

Оц н т  кожне твердженн  за шкалою а) н коли (0 бал в), b)  нод  (1 бал), c) 

нер дко (2 бали), d) часто (3 бали), е) дуже часто (4 бали). 

Текст методики.  

1. Я вир шував проблеми в дпов дно до ситуац ї.  

2. Я намагавс  побачити позитивн  сторони проблеми.  

3. Я розпов дав про свої почутт  задл  того, що зменшити стрес.  

4. Я шукав когос , хто може вислухати.  

5. Я поводивс  так, н би н чого не сталос . 

6. Я спод вавс , що станет с  диво.  

7. Я зрозум в, що сам в дпов дал ний за свої проблеми.  

8. Я проводив багато часу на самот .  

9. Я розробив план д й та ч тко сл дував йому.  

10. Я дививс  на проблему  з р зних точок зору та намагавс  знайти кращий 

вар ант її розв’ занн .  

11. Я давав вих д своїм емоц  м.  

12. Я говорив про свої в дчутт .  

13. Я намагавс  забути про проблему.  

14. Я хот в щоб ситуац   вир шилас   кнайшвидше.  

15. Я звинувачував себе.  

16. Я уникав с м'ю та друз в.  

17. Я не т кав в д проблеми.  

18. Я запитав себе про те, що мен  насправд  важливо   зрозум в, що все не так 

погано  к спочатку здавалос .  

19. Я в дкрито виражав свої емоц ї.  

20. Я розмовл в з близ кою мен  людиною.  

21. Я не хот в багато думати про проблему.  

22. Я хот в би щоб ц  ситуац   н коли не трапилас .  

23. Я критикував себе за те, що сталос .  

24. Я уникав сп лкуванн  з люд ми.  

25. Я знав, що треба робити тому подвоїв свої зусилл  по розв’ занню проблеми.  

26. Я переконав себе, що все не так погано,  к здаєт с .  

27. Я прийн в свої почутт    в дпустив їх.  

28. Я звернувс  до родича за порадою.  

29. Я уникав думок про ситуац ю.  

30. Я спод вавс , що  кщо зачекаю, то проблема вир шит с  сама по соб .  

31.   тому що сталос  є мо  провина     це визнаю.  

32. Я на де кий час усам тнивс . 
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Обробка та  нтерпретац   резул тат в. Обробка резул тат в в дбуваєт с  

додаванн м бал в за шкалами та визначенн м їх середн х значен . 

Шкали першого пор дку:  

Шкала Пункти  

 ир шенн  проблем 1,9,17,25  

Когн тивне реструктуруванн  2,10,18,26  

 ираз емоц й 3,11,19,27  

Соц ал ний контакт 4,12,20,28  

Уникненн  проблем 5,13,21,29  

Прийн тт  бажаного за д йсне 6,14,22,30  

Самокритика 7,15,23,31  

Соц ал не уникненн  8,16,24,32. 

 

Шкали другого пор дку:  

 даптивний коп нг сфокусований на проблем  (опануванн  з проблемою) = 

 ир шенн  пролем + Когн тивне реструктуруванн   

 даптивний коп нг сфокусований на емоц  х (опануванн  з емоц  ми) = 

Соц ал ний контакт +  ираз емоц й  

Недаптивний коп нг сфокусований на проблем  (неопануванн  з проблемою) = 

Уникненн  проблем + Прийн тт  бажаного за д йсне  

Неадаптивний коп нг сфокусований на емоц  х (неопануванн  з емоц  ми) = 

Соц ал не уникненн  + Самокритика  

Шкали трет ого пор дку: 

  заємод   з  стресором =  даптивний коп нг сфокусований на проблем  + 

 даптивний коп нг сфокусований на емоц  х  

Уникненн  стресору = Недаптивний коп нг сфокусований на проблем  + 

Недаптивний коп нг сфокусований на емоц  х. 

 

  



70 
 

Опитувальник рівня суб'єктивного стресу PSS-10 
 

The Perceived Stress Scale-10 є вал дним  найб л ш широко викорстовуваним 

опитувал ником дл  визначенн  р вн  суб'єктивного стресу. Його завданн  — допомогти 

вам визначити те, наск л ки стресовим (непередбачуваним, неконтрол ованим та 

перевантаженим) є ваше житт  останн м часом ( к ви вважаєте). 

Cкладаєт с  з 10 питан , займає близ ко 5хв на заповненн , вс  питанн  

починают с  з фрази "Як часто за останн й м с ц  ...",  кщо не можете пригадати — то 

врахуйте б л ше сфер житт : робота, близ к  стосунки, ф нанси, с м' , ф зичне здоров' , 

здоров'  близ ких, пандем   тощо. 

 1. Як часто за останн й м с ц  ви в дчували занепокоєнн /тривогу через те, що 

трапл лис   к с  непередбачен  под ї? 

2. Як часто за останн й м с ц  ви в дчували, що вам складно контролювати важлив  

под ї у  ашому житт ? 

3. Як часто за останн й м с ц   и в дчували нервове напруженн  або стрес? 

4. Як часто за останн й м с ц   и в дчували впевнен ст  в тому, що впораєтес  з 

р шенн м ваших особистих задач чи проблем? 

 5. Як часто за останн й м с ц   и в дчували, що все йде так,  к  и ц ого хот ли? 

6. Як часто за останн й м с ц   и думали, що не можете впоратис  з тим, що вам 

потр бно зробити? 

7. Як часто за останн й м с ц   и були в змоз  впоратис  з драт влив стю? 

8. Як часто за останн й м с ц   и в дчували, що волод єте ситуац єю? 

9. Як часто за останн й м с ц   и в дчували роздратуванн  через те, що под ї, що 

в дбувают с  виходили з-п д вашого контролю? 

10. Як часто за останн й м с ц  вам здавалос , що накопичилис  труднощ  (в робот  

та житт ) дос гли такої меж , що  и не могли їх контролювати? 

 

Оц нки  в д 0-13 вважатимут с  низ ким р внем дистресу. 

Оц нки в д 14 до 26 вважатимут с  пом рним дистресом. 

Бали в д апазон  27-40 вва 

жатимут с  високим р внем дистресу. 

 исокий р вне  PSS корелює з швидшим стар нн м (зб л шуєт с  к л к ст  

маркер в стар нн ), високим р венем кортизолу, зниженн м  мун тету та депрес єю 

 

Практика.   з м т  листок, ручку та телефон. На телефон  поставте таймер 10 чи 15 

хвилин, листок розд л т  на 2 частини.   одн й перерахуйте все, що вас хвилює, дратує, не 

подобаєт с  у житт  (у стосунках, робот , планах на майбунє, зовн шн ому вигл д , 

кар'єр , здоров'ї). Чим б л ше напишете, тим краще.   друг й частин  пригадайте, що 

гарного з вами сталос  за останн й м с ц . Список переживан . Якщо буде ступор — 

в з м т  окремий листок, чорновик   пиш т  там що завгодно, головне — не зупин йтес    

не в двол кайтес . 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Perceived_Stress_Scale
https://www.corc.uk.net/outcome-experience-measures/perceived-stress-scale-pss-10/
https://www.mindgarden.com/132-perceived-stress-scale#horizontalTab2
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC534658/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC534658/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/030645309400077N?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9892853/
https://www.nature.com/articles/1300375

