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ВСТУП 

 

 Актуальність роботи полягає в тому, що повномасштабна російсько-

українська війна, яка розпочалася 24 лютого 2022 року, змінила життя багатьох 

українців за короткий період часу.  

Підвищення рівня стресу у житті громадян України почалося задовгого 

до початку повномасштабного наступу, адже інформаційне середовище було 

переповнене загрозливими новинами та прогнозами військових фахівців. 

Незважаючи на це, українці не мали чіткого усвідомлення потреби вироблення 

стратегії поведінки під час війни задля підтримання свого психологічного 

стану. Така особливість була спричинена заявами представників владних 

структур, які заперечували вірогідність початку повномасштабний військових 

дій на території країни. 

Офіційний початок війни спричинив поширення паніки серед громадян, 

яка спровокувала активізацію примітивних процесів самозбереження та стала 

чинником формування стратегії поведінки, яка не завжди є ефективною у 

боротьбі зі стресом. 

Також, стресовим чинником стала  потреба повної зміни стилю життя та 

зміна місця перебування на те, яке можна вважати безпечним. Кожен 

громадянин України змушений адаптуватися до нових умов ужиття, 

незважаючи на певні особистісні характеристики, риси характеру, рівень 

особистої готовності до змін тощо. 

Непередбачуваність подій під час війни сприяє підвищенню 

психоемоційної напруги та обмежує можливість планування власного життя. 

Варто зазначити, що війна не закінчується на лінії фронту, а  носить 

також інформаційний характер. Завдяки розвитку сучасних технологій 

поширення інформації, інформаційне середовище кожного українця сповнене 

тривожних новин. Деякі з цих новин можуть бути перебільшеними або 

неправдивими і створюються для підвищення рівня стресу у цивільного 
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населення, його деморалізації. Таким чином, людина під час сучасної війни  не 

може абстрагуватися від військових дій. Вона може відносно втекти від 

безпосередньої фізичної небезпеки, але чинники, які провокують стрес, 

супроводжуватимуть її цілодобово. 

Високий рівень стресу, спричинений війною, має вагомий вплив на 

психологічне благополуччя українців та вимагає вироблення ними ефективної 

долаючої поведінки. У свою чергу, долаюча поведінка знаходить прояви у 

використанні певних копінг-стратегій. Дане дослідження спрямоване на 

визначення копінг-стратегій, які використовують українці, чинників, які їх 

визначають, та міру ефективності цих копінг - стратегій в реаліях сьогодення. 

 Мета дослідження: визначити відмінності у використанні копінг-

стратегій українцями залежно від визначених ними суб'єктів провини за 

розв’язання російсько-української війни. 

 Відповідно до мети дослідження було сформульовано наступні завдання: 

1. Проаналізувати погляди різних вчених щодо розуміння копінг-стратегій у 

психології. 

2. Виявити та описати копінг-стратегії українців залежно від визначених ними 

суб'єктів провини за розв'язання російсько-української війни. 

3. Дослідити зв’язок вибору копінг-стратегій респондентами з рівнем їх 

регуляції в стресових станах. 

4. Описати відмінності у використанні копінг-стратегій респондентами з 

різними соціально-демографічними характеристиками (вік, стать, місце 

проживання). 

5.  Розробити рекомендації  щодо формування ефективних копінг-стратегій. 

 Об’єкт дослідження:  копінг-стратегії особистості. 

 Предмет дослідження: копінг-стратегії українців в контексті російсько-

української війни. 

 Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань застосовано такі 

методи дослідження: а) теоретичні – аналіз та синтез; б) емпіричні – 

опитування: анкетування, а також методики: 1)  «Способи долаючої поведінки» 
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(Р. Лазарус та С. Фолкман); 2) «Діагностика стану стресу» (К.Шрайнер); в) 

математико-статистичної обробки даних – кількісного опису даних (частотний 

аналіз) та статистичного виводу (кореляційний аналіз, t-критерій Стьюдента, 

критерій d Коена, критерій U Манна-Уітні, та критерій Краскала-Уоліса). 

Статистичний аналіз здійснено за допомогою спеціалізованого пакету для 

обробки даних SPSS 21.0. 

 Наукова новизна роботи полягає в тому, що вперше копінг-стратегії та 

рівень саморегуляції у стресі досліджуються в умовах російсько-української 

війни. Також, вперше досліджуються особливості копінг-стратегій осіб, які 

визначають різні суб’єкти провини за розв’язання російсько-української війни, 

що дає змогу проаналізувати відмінності досліджуваних особливостей у даної 

групи людей і зробити певні висновки щодо зв’язку вибору стрес-долаючої 

поведінки та особистісних переконань. 

 Практичне значення дослідження полягає в тому, що отримані 

результати можна використати у подальшій індивідуальній психологічній 

роботі, консультуванні та розробці тренінгових програм, які спрямовані на 

формування ефективних копінг-стратегій та стрес-долаючої поведінки, 

направленої на саморегуляцію та редукування стресу у складних життєвих 

ситуаціях чи взаємодії з вагомими стресогенними чинниками. Також, особливе 

значення результати даного дослідження матимуть у психотерапевтичній 

роботі з людьми, які постраждали внаслідкок російсько-української війни. 

 Емпірична база дослідження. У дослідженні взяли участь 82 особи - 51 

жінка та 31 чоловік віком від 18 до 48 років. Усіх досліджуваних було поділено 

на дві групи за результатами анкетування (за критерієм визначення ними 

суб'єктів провини за розв’язання російсько-української війни): першу групу 

складають 45 осіб, другу - 37.  Досліджувані, які належать до першої групи 

визначають суб'єктом провини за розв’язання російсько-української війни 

росію та її владу, а представники другої групи визначають суб'єктом провини 

як росію, так і Україну. В подальшому, досліджувані були також розділені на 

три групи за критерієм фактичного місця перебування під час війни: до першої 
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групи належать особи, які вирішили залишитися у місці постійного 

проживання, друга група складається з осіб, які вирішили переїхати на час 

війни в межах України, третю - особи, які виїхали закордон. Чисельність груп 

становить 29, 26 та 27 осіб відповідно. 

 Надійність та достовірність результатів забезпечена репрезентативною 

вибіркою, яка є збалансованою та достатньою для статистичного аналізу; 

сполученням кількісного та якісного аналізів отриманих результатів; 

використання доречно підібраних методик та подальшої математичної обробки 

даних; відповідністю методології та інструментарію дослідження завданням та 

меті роботи. 

 Структура та обсяг роботи: курсова робота складається із вступу; трьох 

розділів із висновками до кожного з них; загальних висновків; списку 

використаних джерел, що налічує 53 найменувань (із них 26 іноземною мовою). 

Основний обсяг роботи викладено на 49 сторінках. Робота містить 4 таблиці (на 

8 сторінках) , та 4 додатки. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ У ПСИХОЛОГІЇ 

 

1.1 Поняття копінг стратегій у психології, їх види 

 

Тема копінгу останніми роками набуває надзвичайної популярності. 

Багатьох дослідників цікавить, чим людина керується у побудові своєї 

поведінки під час впливу повсякденних стресогенних чинників або розв'язання 

складних життєвих ситуацій, сповнених  стресу. Тему копінгу досліджували 

такі українські вчені, як В. Ф. Калошин,  А. В. Кіясь, В. М. Крайнюк, Я.Є  

Ляшин,  В. О. Олефір, Н. В. Родіна, O. I. Склень, Н. С.  Ярош та ін. Серед 

зарубіжних представників розробкою даної тематики займалися Р.Лазарус, 

С.Фолкман, С. Хобфолл, Н. Хаан, Р.Уайт, Б. Компас,  Р. Левіс, Дж. Шеффер, А. 

Біллнгс та багато інших. 

У науковій літературі можна знайти багато понять, які тотожні за 

значенням до поняття «копінг». Н.В. Родіна  зазначає, що можна зустріти такі 

переклади копінгу, як “долаюча поведінка” або “стрес-долаюча поведінка”. 

Копінг ще часто називають “копінг-стратегіями”. Загалом такі поняття є 

синонімічними і мають на увазі одне й теж. Найбільшого поширення набув 

саме термін “копінг” він є найточнішим перекладом оригінального поняття і 

цілком відображає його суть. У даній роботі для кращого відображення її 

специфіки ми будемо використовувати поняття “копінг-стратегії”[17, с. 21]. 

Звертаючись до того, як саме трактується дане поняття, важливо 

зазначити, що на сьогоднішній день немає однієї узагальненої думки.  Копінг 

представниками різних підходів пояснюється по-різному. Існують істотні 

відмінності навіть у трактуванні копінгу різними психологами, які належать до 

одного і того ж підходу. Для усебічного розгляду даного поняття варто 

зазначити основні положення підходів, в рамках яких і досліджуються копінг-

стратегії. 
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В основі нашого дослідження лежить ситуативний підхід, розроблений 

Р.Лазарусом та С.Фолкман. Цей підхід вважається одним з найдетальніших у 

розумінні стрес-долаючої поведінки. Копінг, на думку Р.Лазаруса, постає 

певним динамічним процесом, що змінюється відповідно до стресогенної 

ситуації. Дослідник вважає, що в певних обставинах людина може 

використовувати один вид копінгу, а в інших - інший, що значно відрізняється 

від поглядів деяких інших вчених [42, c. 142]. 

Коли людина перебуває у стресовій ситуації, починає  активізуватися 

когнітивна переоцінка та емоційна переробка, що і спричинює використання 

певної копінг стратегії. Загалом, у концепції Р.Лазаруса та С.Фолкман, копінг 

полягає у певних поведінкових, емоційних та когнітивних зусиллях людини, які 

схильні змінюватися та які спрямовані на подолання певних внутрішніх або 

середовищних вимог, які людина розглядає в якості складних та стресогенних 

чинників, і які перевищують власні особистісні можливості людини [41, c. 178]. 

Вчені виокремлюють наступні стратегії долаючої стрес поведінки: 

конфронтаційний копінг, самоконтроль, дистанціювання, стратегія уникнення, 

стратегія взяття на себе відповідальності, пошуку підтримки соціального 

оточення, стратегія планування подолання проблеми  та стратегія позитивної 

переоцінки [42] . 

Також, автори даного підходу зазначають, що копінги можуть поділятися 

на активні та пасивні. Активні копінги полягають у цілеспрямованому 

послабленні впливу складної ситуації. Пасивні копінги передбачають 

використання різноманітних захисних механізмів і ціллю таких копінг-

стратегій є зниження спричиненого негативними емоціями дискомфорту, а не 

внесення змін у стресову ситуацію [42] . 

Таким чином, в рамках даного підходу копінги можна поділити на два 

стилі. До копінгів проблемного орієнтування належать планування подолання 

проблемної ситуації та конфронтація. Інші стратегії, а саме дистанціювання, 

самоконтроль, взяття на себе відповідальності, позитивна переоцінка, втеча та 
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пошук підтримки у соціальному оточенні, за своєю суттю є  копінг-стратегіями, 

орієнтованими на регулювання емоційної сфери. 

Отже, на думку Р.Лазаруса та С.Фолкман, копінг по своїй суті є 

специфічною взаємодією між людиною та оточуючим середовищем у певній 

складній ситуації і має під собою на увазі докладення людиною зусиль для 

зменшення впливу цієї стресової ситуації. 

 С. Хобфолл та М.Селігман започаткували ресурсний підхід у розумінні 

стрес-долаючої поведінки. У контексті даного підходу С.Хобфолл [38] 

розглядає копінг в якості певних ресурсів людини, що допомагають їй успішно 

пристосуватися до оточуючого середовища та практичного оволодіти його 

елементами, застосувати їх. Також, копінг є перепоною на шляху до розвитку 

проявів девіантної поведінки, внутрішньо особистісних порушень та 

різноманітних психологічних патологій.  [24; 49]. Проте, такі характеристики 

мають місце у випадках, коли люди надають перевагу конструктивним копінг 

стратегіям, а також коли люди мають оптимістичний погляд на наявні 

обставини, стійку самооцінку, виражену мотивацію досягнення бажаного та 

цілком реалістичне бачення складних життєвих обставин. 

На думку Н.В. Родіної, в межах ресурсного підходу до розгляду залучені 

як середовищні, так і особистісні ресурси. До середовищних ресурсів належить 

психологічна та емоційна допомога. Зі сторони соціуму -це доступність 

інструментальних елементів середовища. До особистісних ресурсів належать 

індивідуальні здібності людини та її навички [15, c. 69]. 

На думку С. Хобфолл стрес може виникнути з причини усвідомлення 

людиною того, що її власним ресурсам щось загрожує або розуміння, що певні 

ресурси вже частково чи повністю втрачені, а також при фрустрації за 

неможливості людини отримати додаткові ресурси із середовища. Також, у 

своїх роботах С. Хобфолл зазначає, що втрата ресурсів людини дуже впливає на 

її стан здоров'я та є причиною стресових реакцій. Науковець згадує про 

феномен інвестицій ресурсів, який полягає у придбанні ресурсів людиною за 

постійної їх втрати для зменшення власної уразливості [38].  М.Селігман, у 
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свою чергу, вважає найбільш вагомим та потужним ресурсом для подолання 

стресу оптимізм [49]. 

Наступним детально розробленим підходом до розуміння долаючої 

поведінки є неопсихоаналітичний підхід, основні положення якого суміжні з 

поглядами З. Фройда. В рамках даного підходу долаюча поведінка дуже тісно 

пов'язана із захисними механізмами. Зокрема, Р.Плутчик взагалі з'єднує емоції 

та захисні механізми і зазначає, що захисні механізми спричинюються 

емоціями і забезпечують певний контроль та управління [47]. 

 На думку Н. Хаан, основною відмінною рисою копінгу є визначена 

особистістю мета та можливість вибору певної копінг-стратегії, копінги є 

гнучкими, можуть змінюватися. Також, копінги орієнтовані на міжособистісну 

діяльність та адекватне емоційне вираження людини. Натомість, психологічний 

захист характеризується як ригідний процес з елементами заперечення 

об’єктивних обставин, викривлення сприймання реальності. Йому притаманне 

імпульсивне реагування, ніяким чином не спрямоване на взаємодію з 

проблемною стресовою ситуацією [35]. 

На думку Р.Уайта, особливістю копінгу є його застосування лише у 

ситуаціях, які характеризуються високим рівнем стресогенності. Психоаналітик 

вважає, шо для вирішення повсякденних проблем людина копінг не 

використовує [53]. 

 За Т.П. Рисинець, однією з основних відмінностей копінг стратегій від 

звичайних захисних механізмів, є здатність людини навчитися долаючій 

поведінці, тобто використовувати свідомо певні копінг-стратегій через 

оволодіння характерними діями для подолання стресу, в той час як  захисні 

механізми використовуються людиною автоматично та несвідомо  [14, с. 122]. 

Варто зазначити, що за рамками вище описаних підходів зустрічаються 

дещо різні трактування досліджуваного поняття. 

Так наприклад, Б. Компас  [31, с. 122] вважає, що використання копінгу 

зазвичай спрямоване на зміну взаємодії людини та сформованих умов у 

зовнішньому середовищі та на регулювання емоційного стресу. Також, 
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дослідник визначає, що копінг є не тільки реакцією на ситуації, які неможливо 

подолати, враховуючи наявні ресурси людини, але і реакцією на повсякденні 

стресові ситуації.  

З іншого боку, Х. Вебер бажає що головною метою використання копінгу 

є підтримання психологічного благополуччя людини. Також, він вважає, що 

копінг являє собою стратегію дій, яку людина виконує лише в ситуаціях 

значної психологічної загрози. Зокрема, це стосується ситуацій адаптації до 

хвороби, яка постає загрозливими чинником психологічному фізичному та 

соціальному благополуччю [52, с. 17-27] 

Деякі ж вчені не зазначають у своїх роботах значимість рівня 

стресогенності ситуації. Наприклад Б.Скіннер і Велборн визначають копінг як 

спосіб регуляції власної поведінки під впливом будь-якого психологічного 

стресу [31]. 

У даному дослідженні копінг-стратегії розглядаються в якості реакції 

саме на складну життєву ситуацію, сповнену стресу, а не як відповідь на 

щоденні труднощі. 

Через те, що вчені не дійшли єдиного пояснення природи копінгу, на 

сьогоднішній день існує значна кількість різноманітних класифікацій стратегій 

долаючої стрес поведінки. 

Е.Фрайденберг та Р. Левіс [34] визначають у своїх роботах 18 копінгів, 

які утворюють три стилі. До стилю продуктивного подолання проблеми 

належить копінг-стратегія фокусування на розв'язані проблеми,  наполеглива 

робота, відповідальне ставлення до навчальної або робочої діяльності, 

фокусування на оптимізмі, активний відпочинок.  До стилю, орієнтованого на 

соціальну сферу відноситься копінг пошуку соціальної підтримки, який полягає 

у бажанні людини розповісти іншим про свої проблеми, отримати їх співчуття. 

Також, до цієї групи належить стратегія спілкування зі своїми друзями і 

створення нових дружніх контактів, копінг-стратегія бажання належати, 

стратегія суспільної дії. Також, до даної групи належить копінг звернення до 

професійної допомоги, стратегія пошуку духовності, яка включає в себе певні 
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молитви про допомогу та аналізування духовної літератури та творчості, 

пов'язаної з духовністю. Непродуктивний стиль стиль утворюють стратегії, які 

не допомагають розв'язати проблеми. До нього належать такі копінг-стратегії 

переживання за майбутнє, сподівання на диво, стратегія розподілу, яка 

передбачає відсутність будь-яких дій, спрямованих на усунення проблеми, 

знижений емоційний фон, та стратегія розрядки, яка демонструє покращення 

емоційного стану людини за рахунок випускання пари, в тому числі й 

виміщення емоцій на інших людях через агресію, крики, сльози тощо.  

С. Фолкман стрес-долаючу поведінку поділяє на активну та пасивну. 

Активна спрямована на взаємодію зі стресогенним чинником, а пасивна на 

зниження емоційного дискомфорту [33]. 

Дж. Шеффер і Р. Моос розділяють копінги на копінги проблемного 

спрямування, копінги оцінювання ситуації та копінги, спрямовані на 

регулювання емоційної сфери.[44, с. 18] 

А. Біллнгс у своїх роботах виокремлює адаптивні стратегії долаючої 

поведінки, які спрямовані на вирішення проблеми, та малоадаптивні копінги, 

що залучають уникання проблем та звинувачення себе у виникненні чи 

наслідках ситуації [27]. 

Л. Перлін і К. Шулер також виокремлюють декілька груп копінг-

стратегій. У своїх роботах вони описують копінг зміни ставлення до 

проблемної ситуації, стратегію практичної зміни проблеми, яка передує її 

вирішенню, та стратегію безпосереднього управління дистресом [46]. 

Підбиваючи підсумки, можна сказати, що у процесі теоретичного аналізу 

було розглянуто поняття копінг-стратегій у психології, окреслено основні 

підходи, в яких досліджувалася стрес-долаюча поведінка та охарактеризовані 

типові класифікації досліджуваної поведінки. 
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1.2. Психологічні наслідки війни та особливості психоемоційного 

реагування на неї 

  

Російсько-українська війна в рамках даного дослідження постає в якості 

складної життєвої ситуації, сповненої стресу.  

Війна як така є непередбачуваним ланцюгом подій, які несуть загрозу 

фізичному та психологічними здоров'ю людини. Специфічна  загроза такої  

складної життєвої ситуація як війна полягає у швидкості виникнення даної 

події. Люди, які опинилися в епіцентрі війни, не мають практичних способів 

подолання даної проблеми, оскільки певні покоління не мали потреби 

вироблення ефективної стратегії поведінки під час війни, адже просто не 

потрапляли у подібну ситуацію. Російсько-українська війна виявилася з 

ситуацією, сповненою вликою кількістю стресу для багатьох українців. 

У сформованих обставинах війни одними із найбільш вагомих рис 

особистості є стресостійкість, здатність до саморегуляції у складних життєвих 

обставинах, навички регуляції емоційної сфери [4]. 

Як зазначає Н.Ю.Журавльова, стресостійкість є процесом адаптаційним і 

полягає у пристосування людини до складних життєвих умов, що дозволяє 

долати проблемні ситуації та повертатися до нормального емоційного, 

психологічного та фізичного стану в разі виникнення стресу [4]. 

Стресогенними чинниками можна вважати ті, які сприймаються людиною 

в якості загрозливих у емоційній, фізичній, психологічній сферах тощо. Такі 

чинники можуть порушувати контроль людини над власним життям, виходити 

за рамки особистісних ресурсів, впливати на самооцінку та здатність 

постановки та досягнення цілей, що провокує, в першу чергу, емоційний 

дистрес. 

Хоч наявність стресового чинника не є запорукою розвитку стресової 

реакції людини, проте, у даному випадку війна є передумовою виникнення 

стресової реакції у українців. Війна також є джерелом значної кількості 

травмуючих чинників, небезпечних та екстремальних ситуацій, які у свою 
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чергу можуть спричинити розвиток посттравматичного стресового розладу, у 

тому числі і такого його виду, який настає через значний час після дії 

травмуючих чинників і є реакцією організму людини на негативну подію. 

Психотравмуючих стрес, який виникає під час війни, тобто під час ситуації яка 

загрожує життю і здоров'ю людини яскраво проявляється у вигляді ПТСР. 

Згідно робіт C. Heim Для даного розладу характерними є негативні зміни в 

емоційній сфері та когнітивному аспекті. Симптоми розладу можна вважати 

наслідком змін, які викликав екстремальний стрес в організмі людини [37]. 

Загалом значна кількість робіт у галузі психологічних наслідків війни 

спрямована на дослідження психологічного стану безпосередніх учасників 

військових дії. У даній роботі розглядається психологічна реакція звичайних 

громадян, мирних жителів на таку складну і небезпечну ситуацію як російсько-

українська війна. Переживання пересічних громадян України  під час війни не 

можна порівнювати із досвідом та переживаннями військовослужбовців, хоча 

на них іноді впливають навіть більш тяжкі  стресові чинники. 

За результатом досліджень M. Klarić психологічних наслідків війни для 

звичайних громадян, було визначено, що особи які потрапили в умови воєнних 

дій на території свого міста, наприклад, артилерійські обстріли, і особи, які 

безпосередньо не зіштовхнулися з воєнними діями всеодно отримали негативні 

психологічні наслідки від перебігу війни. Обидві категорії людей через деякий 

час проявляли травмуючі переживання післявоєнного часу, мали складнощі у 

встановлення та підтримання соціальних контактів, взаємодії всередині власної 

сім'ї. У багатьох представників подібних ситуацій розвивався 

посттравматичний стресовий розлад [39]. 

Війна ставить під питання психологічних безпеку людини, яка полягає у 

відсутності постійного стану тривоги або страху, у можливості задовольнити 

особисні потреби, які обумовлені обставинами сьогодення та  обставинами 

майбутнього людини. Також, елементами психологічної безпеки є впевненість 

людини у власному майбутньому, такі умови життя, які допомагають зберегти 
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цілісність особистості та ефективно адаптуватися  до нових реалій життя, 

готовність людини до розвитку зважаючи на умови, що склалися [23]. 

Негативний психологічний вплив війни збільшується за рахунок її 

характеру. Російсько-українська війна є не тільки збройним конфліктом, а 

інформаційним протистоянням. Як зазначає В.В. Зеленін, у таких умовах можна 

спостерігати певні маніпуляції свідомістю цивільного населення. Через 

іформаційну сферу здійснюється певний тиск на вольову сферу людей [5]. Це в 

свою чергу, на думку О.В. Курбана, спричинює зміни у психологічному аспекті 

і призводить до зміни думок громадян, зміни рівня їх мотивації та власних 

переконань [10]. 

Важливим завданням такого виду війн, до якого власне і належить 

російсько-українська війна, за А.С. Дорошкевичем, є знищення національної 

або громадянської ідентичності населення країни, яка є жертвою агресора [3]. 

Таким чином, війна загрожує не тільки переконанням людини, а й її уявленням 

про саму себе, розумінні власної ідентичності. Такі особливості у 

довгостроковій перспективі можуть призводити до психологічних криз, 

депресій, змін у структури особистості людини. 

Страх, який виникає під час війни в якості реакції на військові дії, в тому 

числі ракетні та артилерійські обстріли, різкі звуки тощо, може  “паралізувати” 

вольову сферу людини, перетворювати її зважену поведінку на сукупність 

примітивних рефлексів, знижувати здатність людини володіти собою. В таких 

умовах людина просто не може вибудувати ефективну стратегію подолання 

стресу, що сприяє змінам у психіці. З іншого боку, за результатами досліджень 

А.Г Караяни, адаптивні реакції, які людина виробила в умовах постійного 

психоемоційного напруження, спричиненого військовими діями, можуть бути 

абсолютно дезадаптивними в інших умовах [7]. Зважаючи на вище зазначене, 

можна зробити висновок, що підбір правильної копінг-стратегії потрібен не 

тільки для адаптації людини до умов війни, а також для продовження її 

нормальної життєдіяльності та підтримання психологічного благополуччя поза 

межами військових дій. 
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За Г. П. Лазосом, події під час війни, які спричинюють потребу залишати 

свої домівки, є настільки віддаленими від нормального життя, що 

сприймаються як надзвичайно стресові, не зважаючи на те, чи дійсно життя 

людини було під безпосередньою загрозою, чи зміни спричинені тривогою. 

Досліник зазначає, що переселенці опиняються у стресових умовах мінімум 

тричі - до, під час та після вимушеного переїзду [13, с. 29]. 

Війна також впливає на комунікативну сферу. Загалом, під час таких 

складних життєвих ситуацій, як війна спостерігається прагнення більше 

спілкуватися з членами сім'ї та близькими друзями. Люди, які мають більше 

соціальних контактів під час війни характеризуються кращим психоемоційним 

станом, ніж ті, які не мають змоги отримати соціальну підтримку. Спілкування 

в цілому підвищує активність людини, допомагає їй подолати стрес. Особливий 

вплив ситуація війни має на дітей. Незважаючи на те, що діти не беруть 

активну участь у війні, вони також потрапляють під вплив значного стресу, 

оскільки люди, які їх оточують змінюють власну поведінку. Дитина не можете 

зрозуміти та усвідомити причини таких змін  [13].  

Також, діти можуть відчувати на собі вплив таких стресових чинників як 

зміна місця постійного проживання, представників соціального оточення, 

обмеження спілкування з рідними та друзями через об'єктивні причини. Я. М. 

Омельченко зазначає, що негативні реакції на стрес у дітей можуть виникати 

навіть через неефективну поведінку дорослого у стресовій ситуації, який 

знаходиться поруч [13, с. 24].  Саме тому у дітей під час війни можна 

спостерігати наявність значних психологічних травм . 

Варто зазначити, що однією з основних небезпек травматичного стресу, 

що виник у результаті екстремальних життєвих ситуацій є цілеспрямоване 

забування того, що сталося або певна форма заперечення. Оскільки у людей 

часто не вистачає у достатній кількості психологічних ресурсів для 

усвідомлення пережитого. D. Laub виділяє декілька форм пам'яті психологічних 

травм. Сюди відноситься заперечення, перенесення психотравмуючої ситуації 

постійне програвання пережитого досвіду, згадування певних частин 
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психотравмуючих ситуацій, які є вирваними з контексту, перенос 

травматичного досвіду у реалії теперішніх життєвих ситуацій, витіснення 

спогадами актуальних подій, вплив спогадів на визначення подальшого 

планування життя, а також використання метафор пов'язаних з пережитим 

стресом [40]. 

Зважаючи на все вище зазначене, особливе значення має дослідження 

регуляції стресу звичайними громадянами під час війни та визначення 

найефективніших стратегій долаючої поведінки у стресових ситуаціях.  

 

 

Висновки до розділу 1 

 

Феномен копінгу є предметом наукового інтересу широкого кола 

науковців. Хоч стрес-долаюча поведінка у наш сповнений стресу час набуває 

все більшої популярності у колах дослідників та науковців, але вона не має 

єдиного визначення. У нашій роботі під копінг-стратегіями ми розуміємо 

поведінку людини, яка спрямована на подолання стресу у складних життєвих 

ситуаціях. За основу дослідження було вирішено взяти ситуативний підхід, 

розроблений Р. Лазарусом та його класифікацію копінг-стратегій. Також, в ході 

теоретичного аналізу було окреслено ресурсний та неопсихоаналітичний підхід 

до розуміння копінгу, були зазначені та описані найбільш відомі класифікації 

копінг стратегій. 

 У даному дослідженні російсько-українська війна постає в якості 

специфічної складної життєвої ситуації. Війна є стресогенним чинником, 

екстремальною ситуацією, яка може негативно впливати на психологічний стан 

людини. Така особливість створює потребу дослідження здатності до регуляції 

стресу громадян України під час російсько-української війни та визначення 

особливостей побудови стратегії поведінки, яка буде ефективною у подібних 

умовах та дозволить утримувати достатній для цього рівень саморегуляції у 

стресі. 
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РОЗДІЛ 2 

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОЦЕДУРА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ   

 

2.1 Опис методології та діагностичного інструментарію 

 

Метою нашого дослідження є визначити особливості у використанні 

копінг-стратегій українцями залежно від визначених ними суб'єктів провини за 

розв’язання російсько-української війни. 

 Відповідно до мети дослідження було сформульовано наступні завдання: 

1. Проаналізувати погляди різних вчених щодо розуміння копінг-стратегій у 

психології. 

2. Виявити та описати копінг-стратегії українців залежно від визначених ними 

суб'єктів провини за розв'язання російсько-української війни. 

3. Дослідити зв’язок вибору копінг-стратегій респондентами з рівнем їх 

регуляції в стресових станах. 

4.  Описати відмінності у використанні копінг-стратегій респондентами з 

різними соціально-демографічними характеристиками (вік, стать, місце 

проживання). 

5. Розробити рекомендації для формування ефективних копінг-стратегій. 

Об’єкт дослідження: копінг-стратегії. 

Предмет дослідження: копінг-стратегії українців в контексті російсько-

української війни. 

Експериментальна гіпотеза: обрані копінг-стратегії відрізняються у 

групах респондентів, визначають різних суб'єктів провини за розв’язання 

російсько-української війни. 

Контргіпотеза: обрані копінг-стратегії не відрізняються серед 

респондентів, що визначають різних суб'єктів провини за розв’язання 

російсько-української війни. 

Всі методики були представлені респондентам у російськомовних версіях 

через відсутність адаптованих українською мовою версій.  
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Методика «Способи долаючої поведінки». Опитувальник розроблений Р. 

Лазарусом та С. Фолкман у 1988 році та адаптований російською мовою Т.Л. 

Крюковою, Е.В. Круфтяк та М.С. Замишляєвою у 2004 році. Дана методика 

спрямована на діагностику способів подоланя труднощів або копінг-стратегій у 

різноманітних областях психічної діяльності. Даний опитувльник вважається 

першою стандартною методикою, призначеною для вимірювання та 

дослідження копінгу. 

Опитувальник складається з 50 питань, які у свою чергу утворюють 8 

шкал. Кожна шкала відповідає певній копінг-стратегії, виокремленій автором 

методики. 

 Питання опитувальника згруповані наступні вісім шкал: 

- Шкала  «Конфронтація»; 

- Шкала  «Дистанціювання»; 

- Шкала  «Самоконтроль»; 

- Шкала  «Пошук соціальної підтримки»; 

- Шкала  «Прийняття відповідальності»; 

- Шкала  «Уникнення»; 

- Шкала  «Планування вирішення проблеми»; 

- Шкала  «Позитивна переоцінка»; 

Показник за кожною шкалою визначає рівень вираженості відповідної 

копінг-стратегії. Низький рівень напруженості копінгу свідчить про те, що 

досліджуваній особистості притаманний адативний варіант даної копінг-

стратегії. Середній рівень напруженості копінгу говорить про те, що 

адаптаційний потенціал респондента відповідає проміжному стану. Висока 

напруженість певного копінгу пов’язана з вираженою дезадаптацією, що вказує 

на використання особистістю даної копінг-стратегії навіть за наявних 

суперечливих обставин складної життєвої ситуації. 

Автор методики характеризує вище наведені шкали наступним чином.  

Шкала  «Конфронтація» відображає стратегію конфронтації, яка полягає 

у здійсненні особою певних конкретних дій, що спрямовані або безпосередньо 
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на зміну складної життєвої ситуації, або відреагування негативних емоцій. 

Поведінкова активність за цієї стратегії не завжди є цілеспрямовано. Поведінка 

людини з високим показником за даною шкалою може бути ворожою, 

конфліктною та імпульсивною, а прогнозування результату власних дій 

проблемним. Дії, пов’язані з даним копінгом можуть втрачати у такому випадку 

свою цілеспрямованість і забезпечують лише зняття емоційної напруги. За 

помірних та низьких показників, дана копінг-стратегія дозволяє особистості 

опиратися труднощам, долати тривогу у повних стресу умовах, надає 

особистості наснаги вирішувати проблемну ситуацію, що виникла. 

Шкала «Дистанціювання» відображає рівень напруженості відповідної 

копінг-стратегії, яка полягає у зменшенні вагомості проблеми та мінімізації 

емоційного залучення. За високих показників особистість схильна 

недооцінювати проблему, а також знецінювати власні почуття. 

Негативні переживання через стратегію самоконтролю, яка представлена 

Шкалою «Самоконтроль», долаються шляхом цілеспрямованого стримування 

та придушення емоцій, або максимальному зменшенні їх впливу на оцінку 

проблемної ситуації та вибір конкретної поведінки у ній. За високого 

вираження стратегії самоконтролю у особи може спостерігатися бажання 

приховувати свої почуття від оточуючих, що може призводити до 

необгрунтовано надмірної вимогливості до себе та надконтролю поведінки. 

 Шкала «Пошук соціальної підтримки» пов'язана з відповідною 

стратегією, яка передбачає подолання проблеми шляхом залучення соціальних 

контактів, зовнішньої емоційної, інформаційної та дієвої підтримки. За 

адаптивного варіанту даної стратегії людина схильна радитися з експертами та 

знайомими відносно важкої життєвої ситуації, прагне поділитися своїми 

переживаннями з іншими, отримати допомогу, у вигляді конкретних дій, від 

соціуму. За дезадаптивного варіанту даної стратегії, особистість може бути 

надто залежною від рекомендації, ставлення та думки оточуючих.  

Копінг-стратегія, виражена шкалою «Прийняття відповідальності», 

передбачає визнання особистістю своєї ролі у виникненні складної життєвої 
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ситуації, усвідомлення відповідальності за вирішення проблеми. Адаптивне 

вираження даної стратегії полягає у готовності особистості проаналізувати 

власну поведінку, шукати причини проблем у власних хибних діях. Натомість, 

дезадаптивне вираження стратегії прийняття відповідальності призводить до 

надмірної самокритики особистістю та виникнення у неї почуття провини, що 

може дати початок депресії. 

Шкала «Уникнення» відображає рівень вираження стратегії втечі, яка 

передбачає ухилення від проблем різноманітними шляхами. За високого 

показника з а даною шкалою особистість схильна заперечувати або навіть 

повністю ігнорувати складну життєву ситуацію, надмірно фантазувати, 

вживати психотропні речовини для ухилення від усвідомлення проблеми і її 

визнання, боротьби з негативними емоціями, схильна до пасивності. За 

низького напруження дана стратегія дозволяє особистості швидко знизити 

емоційну напругу. 

Шкала «Планування вирішення проблеми» відображає відповідну копінг-

стратегію, яка забезпечує аналізування проблемної ситуації та вироблення 

стратегії її вирішення. За адаптивного вираження даної стратегії особистість 

планує власні дії враховуючи фактичні умови ситуації та доступні ресурси. За 

дезадаптивного вираження даної стратегії особистість схильна до надмірної 

раціоналізації та недостатньої емоційності у вирішенні ситуації. 

Шкала «Позитивна переоцінка» пов’язана з відповідною копінг-

стратегією, яка полягає у позитивному переосмисленні проблеми. Складна 

життєва ситуація за низького показника за даною шкалою розглядається 

особистістю як стимул для особистісного зростання. Особистість з високим 

показником за даною шкалою може недооцінювати можливостей дієвого 

вирішення проблеми. 

Методика «Діагностика стану стресу». Опитувальник був розроблений 

К.Шрайнером у 1990 році та адаптований російською мовою А.О. Прохоровим. 

Дана методика дозволяє виокремити характерні відмінності переживання 

стресу досліджуваними, дослідити їх рівень самоконтролю та емоційної 
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гнучкості у стресових умовах. Методика розроблена для осіб старших за 18 

років і не має обмежень за соціальними, професійними та освітніми ознаками 

респондентів. 

Дана методика представлена шкалою рівня регуляції у стресових станах. 

Чим нижчим є показник за зазначеною шкалою, тим вищим є рівень регуляції у 

стресових станах, що знаходить вираження в особливостях самоконтролю, 

емоційної лабільності та переживанню стану стресу. 

Високий рівень регуляції вказує на те, що людина у стані стресу зазвичай 

веде себе стримано та здатна регулювати власні емоції. Така особистість не 

схильна у стресових ситуаціях дратуватися, звинувачувати себе або оточуючих 

у подіях, які відбуваються навколо. 

Помірний рівень регуляції притаманний людям, які завжди поводяться у 

стресовій ситуації правильно та адекватно. Зазвичай такі люди вміють володіти 

собою, але іноді трапляться випадки, коли незначні події можуть порушувати 

емоційну рівновагу. 

Для людей з низьким рівнем регуляції у стресових станах характерним є 

високий ступінь перевтоми та виснаження. Такі люди зазвичай не вміють 

володіти собою у стресових ситуаціях, часто втрачають самоконтроль. 

Особистостям з низьким рівнем регуляції рекомендовано розвивати навички 

саморегуляції у стресових ситуаціях та станах.  

Статистична обробка даних здійснювалася за допомогою описових 

статистик, частотного аналізу, кореляційного аналізу Спірмена,  t-критерію 

Стьюдента для порівняння середніх показників, а також, критерію U Манна-

Уітні та критерію Краскала-Уоліса. Статистичний аналіз було здійснено за 

допомогою спеціалізованого пакету обробки даних SPSS 21.0. 
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2.2 Процедура емпіричного дослідження та характеристика 

досліджуваної вибірки 

 

 Емпіричний матеріал був зібраний за допомогою методу анкетування за 

допомогою використання онлайн сервісу Google Forms. Відповіді респондентів 

були отримані в автоматичному режимі одразу після заповнення 

опитувальника. Опитувальний лист представлений у Дод. А. 

 Специфіка дослідження полягає у поділі всіх досліджуваних на групи 

залежно від визначених ними суб'єктів провини за розв’язання російсько-

української війни. Досліджуваним було запропоновано надати відповідь на 

запитання “Хто на Вашу думку винен у розв’язуванні російсько-української 

війни?”, вибравши один із запропонованих варіантів: 1) відповідальність 

лежить повністю на росії та її владі; 2 ) у війні винні обидві сторони, як росія, 

так і Україна; 3) винна українська влада (її провокації/бездіяльність/неповага 

тощо); 4) запишіть свій варіант. За результатами проведеного опитування були 

сформовані дві групи. 

Першу групу складали досліджувані, які визначають суб’єктом провини 

за розв’язання російсько української війни росію та її владу. Друга група була 

сформована з респондентів, які визначають суб’єктом провини за розв’язання 

російсько-української війни як росію, так і Україну. 

Також, згідно завдань дослідження, респондентам було запропоновано 

зазначити свою стать, свій вік, регіон постійного проживання та фактичне місце 

перебування на час війни. За критерієм місця перебування під час війни 

досліджувані утворили три групи. Першу групу склали особи, які залишились у 

місці свого постійного проживання. Друга група складається з респондентів, які 

на час війни вирішили переїхати в межах України, тобто є внутрішніми 

переселенцями. Третю групу утворили українці, які виїхали закордон. 

 На наступному етапі дослідження було проведено частотний аналіз,  

кореляційний аналіз за результатами всіх шкал обох опитувальників, а також 

статтю досліджуваних, віком, визначених суб'єктів провини за розв’язання 
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російсько-української війни та вибором місця перебування на час війни. Також, 

для порівняння груп за критеріями статі та визначених суб'єктів провини за 

розв’язання російсько-української війни був розрахований t-критерій 

Стьюдента та його непараметричний аналог – критерій U Мана-Уітні, а для 

порівняння груп за критерієм вибору місця знаходження під час війни був 

розрахований критерій Краскала-Уоліса. 

 Загальна структура запропонованої анкети для вибірки: 

1. Вступна частина (пояснення цілей та умов дослідження). 

2. Основна частина: 

- Загальна інформація щодо кожного досліджуваного (вік, стать, тип 

ставлення до російсько-української війни, фактичне місце перебування на 

час війни); 

- Методика «Способи долаючої поведінки» (Р. Лазарус та С. Фолкман); 

- Методика «Діагностика стану стресу» (К. Шрайнер). 

3. Заключна частина. 

Характеристика досліджуваної вибірки. Загалом, у дослідженні прийняло 

участь 82 особи. Розподіл респондентів за досліджуваними ознаками 

представлений у Дод. Б. 

Досліджувану вибірку складають 51 жінка та 31 чоловік віком від 18 до 48 

років, що у відсотковомузначенні становить  62% та 38% відповідно. Усіх 

досліджуваних було поділено на дві групи в залежності від мети дослідження 

(за критерієм визначення ними суб'єктів провини за розв’язання російсько-

української війни): першу групу складають 45 осіб, а другу - 37.  Досліджувані, 

які належать до першої групи визначають суб'єктом провини за розв’язання 

російсько-української війни росію та її владу, а представники другої групи 

визначають суб'єктом провини як росію, так і Україну. Також, згідно завдань 

дослідження, досліджувані були розділені на три групи за критерієм 

фактичного місця перебування підчас війни для подальшого аналізу. До першої 

групи належать особи, які вирішили залишитися у місці постійного 

проживання, друга група складається з осіб, які вирішили переїхати на час 
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війни в межах України, третю - особи, які виїхали закордон. Чисельність груп 

становить 29, 26 та 27 осіб відповідно. 

 

 

Висновки до розділу 2 

 

 Згідно визначених мети та завдань дослідження було підібрано методики, 

які дозволяють детально проаналізувати досліджувані особливості обраних 

респондентами копінг-стратегій.  

 Методика «Способи долаючої поведінки» Р. Лазаруса та С. Фолкман 

дозволяє проаналізувати рівень напруженості кожної з виділених авторами 

копінг-стратегій у досліджуваних осіб, визначити, які стратегії стрес-долаючої 

поведінки респонденти схильні частіше використовувати у складних життєвих 

ситуаціях.  

Методика «Діагностика стану стресу» К.Шрайнера дозволяє визначити 

рівень саморегуляції у стресі досліджуваних осіб, що дає змогу дослідити 

зв’язок здібності особистості до саморегуляції у стані стресу з вибором нею 

певних копінг-стратегій та робити припущення, які саме копінги можуть 

забезпечувати ефективне використання внутрішніх ресурсів особистості для 

редукування стресу у таких складних життєвих обставинах, як російсько-

українська війна. 

Кількість досліджуваних є достатньою для подальшого аналізу та 

дозволяє проаналізувати виділені групи за визначеними критеріями та 

досягнути поставлених перед нами завдань емпіричного дослідження.  
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РОЗДІЛ 3 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ВИКОРИСТАННЯ  КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ УКРАЇНЦЯМИ В КОНТЕКСТІ  

РОСІЙСЬКО-УКРАЇНСЬКОЇ ВІЙНИ 

 

3.1. Копінг-стратегії респондентів залежно від визначених ними 

суб'єктів провини за розв'язання російсько-української війни 

 

Для опису отриманих результатів нами був проведений частотний аналіз 

даних, зокрема, для представлення розподілу респондентів між групами за 

критерієм визначених ними суб'єктів провини за розв'язання російсько-

української війни. Усі досліджувані були поділені на дві групи: 1) група осіб, 

які вважають, що у розв’язуванні війни з усіма її наслідками, винна росія; 2) 

група осіб, які вважають, що у розв’язуванні війни з усіма її наслідками, винні 

росія та Україна. За результатами розрахунків перша група налічує 45 осіб, а 

другу складають 37. У відсотковому співвідношенні: перша група становить 

55% від усіх респондентів, друга – 45%.  

Поглянувши на даний розподіл респондентів, можна сказати, що 

досліджувані групи є доволі збалансованими та достатніми за чисельністю для 

розрахунку t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок. Оскільки t-критерій 

Стьюдента є параметричним методом, обов’язковою умовою його проведення є 

нормальність розподілу та однорідність дисперсій. Зважаючи на це, для шкал 

методики «Способи долаючої поведінки» Р. Лазаруса та С. Фолкмана та рівня 

саморегуляції у стресі, були розраховані критерій Колмогорова-Смірнова та 

критерій однорідності дисперсій Левіна. За результатами проведених 

розрахунків, було визначено, що нормальний розподіл притаманний шкалам  

«Конфронтація», «Дистанціювання», «Самоконтроль»,  «Пошук соціальної 

підтримки», «Прийняття відповідальності», «Уникнення», «Планування 

вирішення проблеми» та «Позитивна переоцінка», оскільки розраховане для 

них асимптотичне значення є вищим за необхідний мінімум в 0,05 (значення 
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становлять 0,417; 0,645; 0,054; 0,185; 0,285; 0,186; 0,456, та 0,319 відповідно). 

Відповідно, за результатами розрахунку критерію однорідності дисперсій 

Левіна, однорідні дисперсії мають шкали  «Конфронтація», «Дистанціювання», 

«Самоконтроль»,  «Пошук соціальної підтримки», «Прийняття 

відповідальності», «Планування вирішення проблеми» та «Позитивна 

переоцінка», оскільки розраховане для них значення є вищим за необхідний 

мінімум в 0,05. Таким чином саме ці шкали були використані за розрахунку t-

критерія Стьюдента.  

Відповідно було сформульовані наступні статистичні гіпотези: 

 Н0 – відсутні статистично значимі відмінності між двома групами за 

обраними копінг-стратегіями; 

 Н1 – існують статистично значимі відмінності між двома групами за 

обраними копінг-стратегіями. 

Результати розрахунку t-критерія Стьюдента для незалежних вибірок , а 

також середні значення показників за шкалами для кожної групи представлено 

табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 

Показники вираженості копінг-стратегій у досліджуваних групах 

Шкали Середнє значення Значення t-

критерію 1 група 2 група 

Конфронтація 9 9,6 0,346 

Дистанціювання 7,5 7,1 0,616 

Самоконтроль 11,9 7,1 0,330 

Пошук соціальної підтримки 11,2 11,4 0,787 

Прийняття відповідальності 5,4 5,8 0,428 

Уникнення 12,4 11,4 - 

Планування вирішення проблеми 11,2 14 0,000 

Позитивна переоцінка 12 14,5 0,003 

 

Продовження табл. 3.1 
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Саморегуляція у стресі 4,7 4,5 - 

Порівняння середніх показників за шкалами дозволяє визначити, що 

найбільш вираженим копінгом у представників першої групи є копінг 

уникнення або втечі. Показник за даною шкалою відповідає помірному рівню 

вираження, що свідчить про відносно адаптивне застосування представниками 

даної групи цього копінгу. Особи, які визначають суб'єктом провини за 

розв'язання російсько-української війни росію та її владу, схильні ігнорувати 

складну стресогенну ситуацію, максимально абстрагуватися від її впливу, 

використовувати втечу як стратегію поведінки, частіше за інші копінги.  

Представники ж другої групи мають показник найбільшого вираження за 

копінгом позитивної переоцінки. Представникам даної групи притаманний 

дезадаптивний варіант даної копінг-стратегії. Така особливість вказує на те, що 

особи, які визначають суб'єктом провини за розв'язання російсько-української 

війни як росію, так і Україну, найчастіше в якості стратегії подолання стресу 

надають складним умовам стресогенної ситуації позитивний характер, 

намагаються використати перепони у якості стимулу для особистісного 

зростання, але можуть недооцінювати можливості дієвого вирішення проблеми.  

Показники саморегуляції у стресі у представників обох груп вказують на 

контролювання свого психологічного стану та виникаючих емоцій у 

стресогенній ситуації. 

Враховуючи величину значимості  t-критерію, можна стверджувати, що 

дві виокремлені групи статистично відрізняються між собою за вираженням 

ознаки шкал «Планування вирішення проблеми» та «Позитивна переоцінка» 

(оскільки показник значимості є нижчим за можливий максимум в 0,05). 

Порівнюючи середні значення по групах (у першій групі середнє становить 12, 

а у другій – 14 для шкали «Позитивна переоцінка» ; також, у першій групі 

середнє становить 11,2, а у другій  – 14,5 для шкали «Планування вирішення 

проблеми»), можна визначити, що особи, які вважають, що у розв'язанні війни 

винні росія та Україна більш схильні обирати в якості копінгу стратегії 

планування вирішення проблеми та позитивної переоцінки. Таким чином, 
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респонденти даної групи більш схильні до надмірної раціоналізації, 

недостатнього залучення проявів емоційної сфери у вирішенні ситуації, а також 

наданню негативним проявам ситуації позитивного характеру, ніж 

представники першої групи. 

За іншими ознаками статистично значимих відмінностей між групами 

виявлено не було.  

Для шкал, за якими статистично відрізняються досліджувані групи, 

розраховуємо критерій d Коена  для визначення величини ефекту. Для цього в 

обчислення включаємо величини середніх значень та стандартних помилок 

середнього в обох групах за даними шкалами. За результатами розрахунків  

критерій d Коена для шкали «Планування вирішення проблеми» становить 0,98, 

що відповідає великій силі ефекту. Тобто величина різниці ознаки між 

виділеними групами є великою. Також, за результатами розрахунків  критерій d 

Коена для шкали «Позитивна переоцінка» становить 0,67, що відповідає 

середній силі ефекту. Тобто величина різниці ознаки між виділеними групами є 

середньою. Визначені особливості дають нам  право прийняти гіпотезу Н1, яка 

свідчить про наявність різниці між групами за виділеним критерієм, а саме 

ставленням  до російсько-української війни. 

Для порівняння груп за ознаками, які мають ненормальний розподіл та 

неоднорідні дисперсії, а саме шкала “Уникнення” та рівень саморегуляції у 

стресі був розрахований непараметричний аналог t-критерій Стьюдента – 

критерій U Манна-Уітні. Розраховані значення  даного критерію для виділених 

ознак становлять 0,429 та 0,936 відповідно, що є вищим  за можливий 

максимум в 0,05. Таким чином, за даними ознаками статистично значимих 

відмінностей між двома групами виявлено не було. 

В процесі обробки результатів був проведений кореляційний аналіз 

Спірмена. Результати показали наступне (див. Дод.  В). 

Між віком та шкалами “Конфронтація” та “Дистанціювання”, які 

відображають відповідні копінг-стратегії простежується слабкий негативний 

зв’язок на рівні значимості 0,5. Також, між віком та шкалою “Уникнення” і 
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рівнем саморегуляції у стресі встановлений слабкий негативний зв'язок за 

рівнем значимості 0,01. Такі результати свідчать про те, що чим старшим є 

респондент, тим менш вираженимими є копінг-стратегії конфронтації, 

дистанціювання та уникнення. Також, можна сказати що чим старшим є 

респондент, тим вищим є його рівень саморегуляції у стресі, що може бути 

поясненим набутим життєвим досвідом. 

Між  визначенням суб'єктів провини за розв'язання російсько-української 

війни та шкалою “Позитивна переоцінка” простежується слабкий позитивний  

зв'язок на рівні значимості 0,01. Також, між  визначенням суб'єктів провини за 

розв'язання російсько-української війни та шкалою “Планування вирішення 

проблеми” встановлений помірний позитивний зв'язок на рівні значимості 0,01. 

Встановлений взаємозв'язок дає нам право стверджувати, що можливе 

існування статистично значимої різниці між особами з різним ставленням до 

російсько-української війни за даними ознаками. Для перевірки даного 

припущення варто порівняти групи між собою за допомогою інших 

статистичних методів. 

Між рівнем саморегуляції у стресі та шкалою “Дистанціювання”,  

“Самоконтроль” та “Прийняття відповідальності” простежуються слабкий 

позитивний зв'язок на рівні значимості 0,05. Також, між рівнем саморегуляції у  

стресі та шкалою “Уникнення” встановлений помірний позитивний зв'язок на 

рівні значимості 0,01. Між рівнем саморегуляції в стресі та шкалою 

“Планування вирішення проблеми” простежується помірний негативний зв'язок 

на рівні значимості 0,01. Таким чином можна стверджувати що чим  кращою є 

здатність саморегуляції у стресі, тим рідше особистість схильна 

використовувати копінг-стратегії дистанціювання, самоконтролю, прийняття 

відповідальності та уникнення у складних життєвих обставинах. Також, чим 

вищим є рівень саморегуляції в стресі, тим вищою є вираженість копінг-

стратегії планування вирішення проблеми. 

Між шкалою “Конфронтація” та шкалами “Уникнення” та “Позитивна 

переоцінка” простежується слабкий позитивний зв'язок на рівні значимості 
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0,01. Між шкалою “Дистанціюванн” та шкалою “Прийняття відповідальності” 

простежуються слабкий позитивний зв'язок на рівні значимості 0,05. Між 

шкалою “Дистанціювання” та шкалою “Уникнення” встановлений помірний 

позитивний зв'язок на рівні значимості 0,05. Дана особливість є 

передбачуваною тому, що копінг-стратегії дистанціювання  та уникнення є за 

певними ознаками схожими між собою, оскільки обоє полягають у певному 

переміщенні особистості за межі складної життєвої ситуації. 

Між шкалою “Самоконтроль” та шкалою “Уникнення” встановлений 

помірний позитивний зв'язок на рівні значимості 0,05. Також, між шкалою 

“Самоконтроль”  та шкалою “Позитивна переоцінка” та рівнем саморегуляції у 

стресі встановлений слабкий позитивний зв'язок на рівні значимості 0,01. Між 

шкалою “Пошук соціальної підтримки” та шкалою “Планування вирішення 

проблеми” встановлено слабкий позитивний зв'язок на рівні значимості 0,01. 

Між шкалою “Прийняття відповідальності” та шкалою “Уникнення” і рівнем 

саморегуляції у стресі простежується слабкий зв'язок на рівні значимості 0,01. 

Між шкалою “Уникнення” та шкалою “Планування вирішення проблеми” 

простежується слабкий негативний зв'язок на рівні значимості 0,5. Дана 

особливість є логічною та передбачуваною оскільки копінг-стратегія уникнення 

є прямою протилежністю стратегії планування вирішення проблеми, адже 

полягає у ігнорування складної життєвої ситуації як такої.  Між шкалою 

“Планування вирішення проблеми” та “Позитивною переоцінкою”  

встановлений позитивних зв'язок на рівні значимості 0,05, що є цілком 

логічним, адже копінг-стратегія планування вирішення проблеми може 

включати в себе переоцінку наявних умов складних життєвих ситуацій. 

 

 

 

3.2. Копінг-стратегії та рівень саморегуляції у стресі у групах 

респондентів залежно від місця їх перебування під час війни 
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 Для подальшої обробки  результатів був розрахований частотний аналіз 

для представлення розподілу респондентів між групами за критерієм вибору 

місця перебування під час війни. Усі досліджувані були поділені на три групи: 

1) група осіб, які на момент опитування перебувають у місці свого постійного 

проживання; 2) група осіб, які переїхали у межах України, тобто є внутрішніми 

переселенцями; 3) група осіб, які виїхали закордон. За результатами 

розрахунків перша група налічує 29 осіб, другу складають 26 осіб, а третю - 27. 

У відсотковому співвідношенні: перша група становить 35,4% від усіх 

респондентів, друга – 31,7%, а третя 32,9 %. Зважаючи на те, що кожна група, 

виділена для порівняння, є меншою за 30 осіб, було вирішено застосувати 

непараметричний аналог однофакторного дисперсійного аналізу - розрахувати 

критерій Краскала-Уоліса. Також, були розраховані середні значення за 

шкалами для досліджуваних груп. Результати даних  розрахунків представлено 

у табл. 3.2. 

Таблиця 3.2 

Критерій Краскала-Уоліса та середнє значення показників за шкалами для 

досліджуваних груп 

Шкали Середнє значення Значення 

критерію 

Краскала-

Уоліса 

1 група 2 група 3 група 

Конфронтація 9,5 9,9 8,5 0,059 

Дистанціювання 6,8 8,7 6,5 0,028 

Самоконтроль 11 13,1 12,5 0,013 

 

 

 

Продовження табл. 3.2 

Пошук 10,1 11 12,8 0,095 
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соціальної 

підтримки 

Прийняття 

відповідальності 

5,2 5,6 6,1 0,657 

Уникнення 9,4 14,4 12,3 0,000 

Планування 

вирішення 

проблеми 

12,9 11,8 12,5 0,534 

Позитивна 

переоцінка 

13,1 13,1 12,6 0,927 

Саморегуляція у 

стресі 

3,9 5,6 4,5 0,002 

 

Аналіз середніх показників за шкалами дозволяє визначити, що найбільш 

вираженою у групі осіб, які на час війни знаходяться у місці свого постійного 

проживання, є копінг-стратегія позитивної переоцінки. Показник даного 

копінгу відповідає дезадаптивному рівню, що вказує на схильність 

респондентів даної групи переосмислювати проблему у позитивному напрямку. 

Проте, у даному випадку досліджувані особистості схильні недооціювати 

можливості дієвого вирішення проблеми, схильні до недостатнього 

раціонального обґрунтування можливостей. Інші копінги у даній групі 

відповідають помірному рівню вираженості, окрім копінгу прийняття 

відповідальності. Дана копінг-стратегія знаходиться на адаптивному рівні, 

тобто використовується лише за наявності достатніх причин. Представники 

даної конкретної групи не є схильними до надмірної самокритики та 

провокування почуття провини. 

У другій групі осіб, яку складають люди, що переїхали в межах України 

найбільш вираженим копінгом є уникнення. Дана копінг-стратегія відповідає 

дезадаптивному рівню, що свідчить про схильність представників даної групи 

ігнорувати умови складної життєвої ситуації, які виникли, застосовувати такий 
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захисний механізм як фантазування та максимально абстрагуватися від 

проблем, які склалися у реальному житті Також, можна сказати що 

представники давньої групи схильні до пасивності у досліджуваній складній 

життєвій ситуації. Інші копінги у представників даної групи мають помірний 

рівень вираженості. Лише копінг прийняття відповідальності знаходиться на 

адаптивному рівні, що свідчить про можливість респондентів даної групи 

проаналізувати власні дії, та визнати власну провину за наявності достатньої 

кількості аргументів. 

У представників третьої групи, яку складають особи, що виїхали закордон 

під час війни, найбільш вираженими є стратегії пошуку соціальної підтримки та 

позитивної оцінки. Домінування даних копінгів вказує на схильність 

представників цієї групи бачити позитивні наслідки навіть у негативних 

проявах складних стресогенних ситуацій, здатність виносити особистісну 

користь із складних життєвих обставин шляхом позитивного переосмислення 

умов, які склалися. Також, особи даної групи схильні регулювати рівень своїх 

емоційних переживань за рахунок прагнення поділитися своїми думками і 

емоціями з іншими людьми, отримати допомогу від соціального оточення. Усі 

копінг-стратегії у даній групі мають помірний рівень вираження, тобто 

відповідають помірному адаптаційному потенціалу.  

Згідно розрахованого критерію Краскала-Уоліса, виділені групи 

статистично відрізняються за ознаками, вираженими у шкалах 

«Дистанціювання», «Самоконтроль», «Уникнення» та рівнем саморегуляції у 

стресі, оскільки їх значимості критерію становлять 0,028, 0,013, 0,000 та 0,002 

відповідно,  що є меншим за допустимий максимум в 0, 05. Для інтерпретації 

отриманих результатів було вирішено порівняти середні показники груп за 

зазначеними вище ознаками. 

За шкалою “Дистанціювання” середній показник першої групи становить 

6,8, другої групи  8,7, третьої групи 6,5. Статистично відрізняються між собою 

друга та третя групи. Таким чином рівень напруженості копінг-стратегії 

дистанціювання у внутрішньо переселених осіб є вищим, аніж у тих,  хто виїхав 
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закордон. Тобто, особи, як переїхали під час війни в межах України, більш 

схильні до мінімізації емоційного залучення та зменшенні вагомості проблеми 

для подолання стресу, аніж особи з іншим вибором місця перебування на час 

війни.  Така особливість може бути пояснена зниженою можливістю біженців 

емоційно дистанціюватися від такої стресової ситуації як війна, адже 

переважну кількість біженців складають особи, які перебували у зоні активних 

бойових дій і мають травмуючий психологічний досвід. Особи ж, які 

залишилися у місці постійного проживання мають прикласти значну кількість 

зусиль для дистанціювання від проблемної ситуації, що не є ефективним 

використанням внутрішньоособистісних ресурсів. Таким чином, найвищий 

показник за даною ознакою може бути притаманним лише представникам 

другої групи. 

За шкалою “Самоконтроль” середній показник першої групи становить 

11, другої групи  13,2, третьої групи 12,5. Статистично відрізняються між 

собою перша та друга групи. Таким чином, особи, які переїхали в межах 

України, більш схильні використовувати стратегію самоконтролю для 

подолання стресу, ніж особи які залишилися у місці постійного проживання. 

Представники другої групи, більш за інших, схильні цілеспрямовано 

стримувати емоції та максимально зменшувати їх вплив на ставлення до 

проблем, що виникли, та на вибір конкретних стратегій поведінки у складні 

життєві ситуації. 

За шкалою “Уникнення” середній показник першої групи становить 9,4, 

другої групи  14,5, третьої групи 12,3. Статистично відрізняються між собою 

перша, друга і третя групи. Отримані результати вказують на те, що особи, які 

переїхали в межах України, а також особи, які виїхали закордон, частіше 

використовують копінг-стратегію уникнення, ніж особи, які залишилися в місті 

свого постійного проживання. Тобто, представники другої та третьої групи 

більш схильні ігнорувати складну життєву ситуацію або максимально 

знижувати її вплив на власну поведінку. 
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За ознакою рівня саморегуляції у стресі середній показник першої групи 

становить 3,9, другої групи  5,7, третьої групи 4,5. Рівень саморегуляції у стресі 

представників першої групи відповідає високому, а представників другої та 

третьої груп - помірному. Статистично відрізняються між собою перша та друга 

групи.   

Тобто, можна стверджувати, що рівень саморегуляції у стресі осіб, які 

вирішили залишитися у місці свого постійного проживання є статистично 

вищим за такий же показник у групи  внутрішніх переселенців.  Середні 

значення показників другої та третьої групи відповідають помірному рівню 

саморегуляції у стресі. За отриманими результатами можна визначити, що 

люди, які вирішили залишитися у місці свого постійного проживання, стримано 

ведуть себе у стресовій ситуації та здатні регулювати власні емоції. Особи, які 

переїхали в межах України, на відміну від представників першої групи не 

завжди схильні ефективно поводити себе ситуації, сповненої стресу. Вони 

намагаються зберігати спокій та тримати себе в руках, але іноді трапляться 

випадки, коли незначні події можуть порушувати емоційну рівновагу. Можна 

сказати, що представникам другої групи варто виробити свою індивідуальну 

стратегію самоконтролю у стресогенній ситуації. 

Зазначені закономірності притаманні лише представникам даної 

конкретної вибірки і не можуть бути перенесені на генеральну сукупність. 

Проведений кореляційний аналіз засвідчив, що існує зв’язок між обраним 

місцем знаходження під час війни та шкалами “Самоконтроль”, “Пошук 

соціальної підтримки” та “Уникнення” встановлений слабкий позитивний 

кореляційний зв'язок на рівні значимості 0,05. Можна стверджувати, що чим 

далі людина знаходиться від постійного місця проживання, тим частіше вона 

схильна використовувати копінг-стратегії самоконтролю, пошуку соціальної 

підтримки та уникнення. Між статтю та місцем знаходження респондентів на 

час війни простежується слабкий негативний зв'язок на рівні значимості 0,05. 

Дана особливість є цілком логічною та передбачуваною, оскільки майже всі 

досліджувані чоловіки на момент проходження опитувальника знаходяться в 
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місці постійного проживання або є внутрішньо переміщеними особами, з 

причини неможливості залишити країну під час військового стану. 

 

 

3.3. Гендерні відмінності використання копінг-стратегій 

респондентами 

 

 Як вже зазначалось вище, кількість жінок, які були залучені до 

дослідження становить 51 особи, а чоловіків – 31 осіб.   

 Для подальшого аналізу були розраховані середні значення для 

досліджуваних груп за всіма шкалами. Результати розрахунків представлені у 

табл. 3.3. 

Таблиця 3.3 

Показники середніх значень за шкалами для жінок та чоловіків 

Шкали Середнє значення 

жінки чоловіки 

Конфронтація 9,2 9,5 

Дистанціювання 7,2 7,5 

Самоконтроль 12 12,2 

Пошук 

соціальної 

підтримки 

11,6 10,7 

Прийняття 

відповідальності 

6,2 4,6 

Уникнення 13,4 9,5 

Планування 

вирішення 

проблеми 

11,6 13,8 
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Продовження табл. 3.3 

Позитивна 

переоцінка 

12,5 13,6 

Саморегуляції у 

стресі 

5,2 3,7 

 

Аналізуючи середні показники за шкалами, можна визначити, що у жінок 

найвище вираження має копінг-стратегія уникнення. Високий числовий 

показник вказує на дезадаптивний варіант даної стратегії, що веде до 

схильності її застосування навіть у найбільш недоречних обставинах. Таким 

чином, жінки більш схильні ігнорувати складну життєву ситуацію, ухилятися 

від усвідомлення наявних проблем. Інші копінг-стратегії мають помірне 

вираження у жінок, тобто майже завжди застосовуються відповідно до умов 

життєвих обставин.  

За розрахованими середніми показниками за шкалами у групі чоловіків, 

можна визначити, що у представників даної групи найбільш вираженими є 

стратегії планування вирішення та позитивної переоцінки. Обидві стратегії 

відповідають дезадаптивному рівню вираження, що у свою чергу вказує на не 

завжди обґрунтоване застосування даних стратегій та досягнення крайнощів у 

діях. Таким чином, чоловіки найчастіше у складних життєвих ситуаціях 

спрямовують свою когнітивну та поведінкову діяльність на надмірне 

раціоналізування проблеми, схильні ігнорувати емоційний аспект у вирішенні 

певної ситуації. Також, чоловіки схильні шукати корисні елементи навіть у 

складних обставинах, але можуть недооцінювати можливостей дієвого 

вирішення проблеми, показники за іншими стратегіями, окрім копінгу 

прийняття на себе відповідальності, відповідають помірному рівню вираження. 

Копінг-стратегія прийняття відповідальності у групи чоловіків має низький 

рівень вираженості, що відповідає адаптивному варіанту даної стратегії. Тобто 

чоловіки схильні до готовності проаналізувати свою поведінку та відшукувати 
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причини складної ситуації у власних помилкових діях у тому випадку, коли для 

цього є достатньо підстав. 

Показник саморегуляції у стресі у жінок становить 5,2, що  відповідає 

помірному рівню саморегуляції. Тобто, жінки не завжди можуть зберігати 

спокій у стресових ситуаціях та потребують певних тренувань для вироблення 

індивідуальної ефективної стратегії подолання стресу.  

Показник саморегуляції у стресі у чоловіків становить 3,7, що вказує на 

високий рівень саморегуляції у стресі. Можна стверджувати, що чоловіки 

схильні стримано себе поводити у складних ситуаціях, сповнених стресу та 

спрямовувати свої зусилля на ефективне регулювання емоцій. 

Для визначення наявності статистичних відмінностей між показниками 

групи чоловіків та групи жінок за ознаками, які відображають шкали з 

нормальним розподілом та однорідними дисперсіями (а саме шкали 

«Самоконтроль»,  «Прийняття відповідальності», «Планування вирішення 

проблеми» та «Позитивна переоцінка») був розрахований t-критерій Стьюдента 

для незалежних вибірок. Результати розрахунків представлені у табл. 3.4. 

Таблиця 3.4 

Порівняння показників за шкалами копінг-стратегій у групах 

чоловіків та жінок (T-критерій Стьюдента) 

Копінги Критерій Левіна Значення t-

критерію F Знач. 

Самоконтроль 2,194 0,142 0,941 

Пошук 

соціальної 

підтримки 

7,780 0,007 0,333 

Прийняття 

відповідальності 

0,047 0,830 0,015 
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Продовження табл. 3.4 

Планування 

вирішення 

проблеми 

0,850 0,359 0,001 

Позитивна 

переоцінка 

0,250 0,619 0,116 

 

Враховуючи величину значимості критерію, можна стверджувати, що 

чоловіки і жінки статистично відрізняються між собою за вираженням ознаки 

шкал «Прийняття відповідальності» та «Планування вирішення проблеми» 

(оскільки показник значимості є нижчим за можливий максимум в 0,05). 

Порівнюючи середні значення по групах (серед жінок середнє становить 6,2 , а 

серед чоловіків – 4,7 для шкали «Прийняття відповідальності»;  для шкали 

«Планування вирішення проблеми» серед жінок середнє становить 11,6 , а 

серед чоловіків – 13,8 ), можна визначити, що жінки частіше обирають копінг -

стратегію прийняття відповідальності. Жінки більш схильні брати на себе 

відповідальність у складних життєвих ситуаціях, пов'язувати обставини, які 

склалися з власними діями та рішеннями, ніж чоловіки. Натомість чоловіки 

більш схильні спрямовувати свої зусилля на планування подолання проблемної 

ситуації, що виникла, схильні до більшої раціоналізації у даному напрямку та 

наданні меншого значення емоційній складовій. 

За іншими ознаками статистично значимих відмінностей між чоловіками 

та жінками виявлено не було.  

Для шкал, за якими статистично відрізняються досліджувані групи, 

розраховуємо критерій d Коена  для визначення величини ефекту. Для цього в 

обчислення включаємо величини середніх значень та стандартних помилок 

середнього в обох групах за даними шкалами. За результатами розрахунків  

критерій d Коена для шкали «Прийняття відповідальності» становить 0,56, що 

відповідає середній силі ефекту. Тобто величина різниці ознаки між виділеними 

групами є середньою. Також, за результатами розрахунків  критерій d Коена 
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для шкали «Планування вирішення проблеми» становить 0,74, що також 

відповідає середній силі ефекту. Тобто величина різниці даної ознаки між 

виділеними групами також є середньою.  

Для порівняння груп за ознаками, які мають ненормальний розподіл та 

неоднорідні дисперсії, а саме шкали “Конфронтація”, “Дистанціювання”, 

«Пошук соціальної підтримки», “Уникнення” та рівень саморегуляції у стресі 

був розрахований непараметричний аналог t-критерій Стьюдента – критерій U 

Манна-Уітні (див. Дод. Г). Розраховані значення  даного критерію для 

виділених ознак становлять 0,806, 0,715, 0,950, 0,001 та 0,006 відповідно. 

Показники за ознакою “Уникнення” та рівнем саморегуляції у стресі є нижчими 

за можливий максимум в 0,05, що свідчить про відмінності у групах за даними 

ознаками. Порівнюючи середні значення по групах (серед жінок середнє 

становить 13,4 , а серед чоловіків – 9,6; для шкали «Уникнення»;  для рівня 

саморегуляції у стресі серед жінок середнє становить 5,2 , а серед чоловіків – 

3,9 ), можна визначити, що жінки даної конкретної вибірки схильні частіше 

обирати копінг-стратегію уникнення у складних життєвих обставинах, 

максимально абстрагуватися від наявних проблем та характеризуються дещо 

нижчим рівнем саморегуляції у стресі, аніж чоловіки даної вибірки. Така 

закономірність притаманна лише представникам досліджуваної вибірки і не 

може бути перенесеною на генеральну сукупність. 

Таким чином, згідно проведених розрахунків існують статистичні 

відмінності між групою чоловіків та групою жінок за ознаками схильності 

вибору копінг-стратегій прийняття відповідальності та планування вирішення 

проблеми (які можуть бути перенесеними на генеральну сукупність) та копінг-

стратегіями уникнення і рівнем саморегуляції у стресі (які є притаманними 

лише для даної конкретної вибірки). 

Щодо результатів кореляційного аналізу, виявлено, що між статтю та 

шкалою “Уникнення” і рівнем саморегуляції у стресі простежуються 

негативний кореляційний зв'язок на рівні значимості 0,01. Між статтю та 

шкалою “Прийняття відповідальності” простежується слабкий негативний 
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зв'язок на рівні значимості 0,05. Між статтю та шкалою “Планування вирішення 

проблеми” простежуються слабкий позитивний зв'язок на рівні значимості 0,1. 

Описані взаємозв’язки доповнюють та підтверджують наведені вище 

відмінності у використанні копінг-статегій чоловіками та жінками нашої 

вибірки.  

 

 

3.4. Рекомендації для підвищення ефективності копінг-стратегії 

 

За результатами проведених досліджень було визначено, що висока 

саморегуляція у стресі взаємопов'язана із копінг-стратегією планування 

вирішення проблем. За результатами теоретичного аналізу, даний копінг 

визначається як один з найбільш адаптивних та спрямованих на практичне 

вирішення проблемної ситуації (а не лише на усунення емоційного 

дискомфорту) задля зниження її негативного впливу на психологічний стан 

людини. Результати проведеного дослідження практично підтвердили 

зазначену закономірність. Таким чином, українцям які потрапили у таку 

складну життєву ситуацію як російсько-українська війна можна рекомендувати 

використання копінгу планування розв'язання проблеми для підвищення 

саморегуляції у стресі та зниження емоційного дистресу. 

 Для підвищення саморегуляції у стресі можна рекомендувати направлене 

аналізування ситуації, яка виникла, раціональне планування власних дій, 

враховуючи об'єктивні умови ситуації, а також враховуючи досвід власного 

минулого та наявність внутрішньо особистісних, соціальних та зовнішніх 

ресурсів.  

У консультативній та тренінговій роботі з українцями, які опинилися в 

умовах російсько-української війни ефективними будуть SWOT-аналіз, метод 

постановки добре сформульованої мети та метод квадрату Декарта, оскільки 

зазначені прийоми психологічної роботи спрямовані на детальний аналіз 

життєвих обставин, що склалися. Також, вони допомагають проаналізувати 
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можливості особистості навіть у складній життєвій ситуації, побачити власні 

перспективи розвитку за рахунок виокремлення потрібних ресрсів та впевнено 

вибудувати стратегію дій у потрібному напрямку. 

У сфері повсякденної діяльності можна рекомендувати спрямування 

поведінки у нпрямку практичного вирішення проблем, зіставлення детальних 

планів згідно сформованих умов та аналізування наявних ресурсів. Корисною 

для підвищення стресостійкості у такій стресогенній ситуації як війна є 

волонтерська діяльність, або ж діяльність, яка має соцільне значення.  

Варто зазначити, шо у будь-якому випадку не варто орієнтуватися лише 

на одну копінг-стратегію. Якщо людина у побудові своєї діяльності під час 

складних життєвих ситуацій використовує декілька копінг-стратегій, то така 

поведінка, спрямована на редукування стресу, також вважається ефективною не 

менш, ніж при виборі одного способа реагування на стрес. 

Чудовим варіантом є використання одночасно копінгів, які мають різне 

спрямування. Надзвичайно ефективним є комбінування емоційно орієнтованого 

та проблемно орієнтованого копінгів. Таким чином людина  докладає достатню 

кількість зусиль для фактичного зменшення рівня стресу, джерелом якого є 

проблемна ситуація, та дбає про свій психологічний стан, регулює емоційну 

сферу. 

Також, варто завжди пам'ятати, що ефективність використання тієї чи 

іншої стратегії залежить від умов ситуації. Наприклад, навіть копінг уникнення 

може бути ефективним за умов короткочасного стресу. Позитивна переоцінка 

ситуації, яка спрямована на емоційне пристосування до стресу, є надзвичайно 

ефективною у випадку, коли людина не може контролювати наслідки ситуацію.  

У той же час копінги, які орієнтовані на вирішення проблемних ситуацій 

можуть бути не ефективним, якщо такі проблемні ситуації з об'єктивної точки 

зору ніяким чином не залежать від дій людини. У таких випадках людина, в 

результаті використання ефективної на думку експертів стратегії та 

прикладання значної кількості зусиль для перебудови своєї поведінки, отримає 

лише розчарування та фрустрацію. 



44 
 

З одного боку у ситуації, яка має суб'єктивну значимість для особистості, 

людина схильна вибирати продуктивні копінг стратегії, здебільшого 

проблемного орієнтування. Вагоме значення мають індивідуально-психологічні 

риси особистості, але вона може адаптуватися під впливом мотивації, що є 

наслідком бажання вирішити проблему. 

 Стратегія поведінки людини може також залежати від вірогідності дії 

стресового чинника. У випадку, коли людина впевнена що взаємодія з 

стресовим чинником є невідворотною, вона більш схильна змінювати свою 

поведінку у напрямку продуктивних копінгів. Якщо ж вірогідність зіткнення зі 

стресовим чинником є низькою, людина може використовувати непродуктивні 

копінг-стратегії, наприклад копінг втечі. В такому випадку людина запевняє 

себе, що точно не зіштовхнеться з дією стресу, що є елементом самообману. 

Для того, щоб пристосуватися не тільки до ситуацій, які мають особисте 

значення, потрібно докладати особливі зусилля для формування ефективних 

копінг-стратегій. Для цього можна використовувати  метафоричні асоціативні 

картки, яті представлені у вигляді сюжетних малюнків. Сутність роботи 

полягає в тому, що людині потрібно проаналізувати та надати інтерпретацію 

власним асоціаціям, які виникли у відповідь на сприймання зображенного. В 

основі даного методу лежить механізм проекції, що дозволяє переносити 

особливості власної психологічної сфери на інші об'єкти. Таким чином, 

метафоричні картки викликають асоціації, що несуть інформативну цінність 

про внутрішній світ людини та стратегії поведінки, які вона використовує. Під 

час роботи з асоціативними картками людина за рахунок проекції аналізує свої 

власні ресурси, потрібні для формування певних копінг-стратегій. 

У дітей, які ще не навчилися рефлексувати, також можна сформувати 

певні копінг-стратегії. Формування копінгу можливе через провідну діяльність, 

тобто гру, яка може мати як індивідуальний, так і груповий характер. Під час 

ігрової діяльності дитина несвідомо вживається у різні ролі, що веде за собою 

відчуття дитиною нових для неї переживань. Отримуючи такий досвід, дитина 

вчиться краще розуміти оточуючих, вчиться взаємодіяти з однолітками та 
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дорослими людьми у гіпотетично складних ситуаціях. Ігри можуть бути 

спрямовані на конкретні психолгічні аспекти, наприклад зниження агресивності 

поведінки (ігри “Чудовисько”, “Датський бокс”), вироблення навички 

співпереживання (ігри “Відгадай, що я відчув”, “Сліпий та поводир”, “Я хочу 

сказати “дякую”) тощо, що у свою чергу призводить до формування того чи 

іншого копінгу.  

Ефективними для формування копінг-стратегій у дітей є застосування 

технік казкотерапії, віршотерапії, а також застосування проективних методик, 

наприклад методики “Незакінчених речень”, для виокремлення глибинних 

бажань та потягів дитини та аналізування їх впливу на поведінку у стресовій 

ситуації. 

 

 

Висновки до розділу 3 

 

В результаті статистичної обробки даних була підтверджена 

експериментальна гіпотеза. Між групами осіб, які визначають різні суб'єкти 

провини за розв'язання російсько-української війни, існують статистично 

значимі відмінності за ознакою вираженості копінгів позитивної переоцінки, 

планування вирішення проблеми та уникнення. 

За результатами кореляційного аналізу було встановлено взаємозв'язок 

високої саморегуляції у стресі з копінг-стратегією планування подолання 

проблеми та взаємозв'язок низької саморегуляції у стресі із копінгами  

дистанціювання, уникнення, самоконтролю та прийняття на себе 

відповідальності. Також, було виявлено, що з віком здатність до саморегуляції 

у стресових станах підвищується. Також, був встановлений взаємозв'язок 

копінгів, які є схожими між собою за певними ознаками.  

Було виявлено, що особи, які переїхали в межах України частіше за осіб з 

вибором іншого місця перебування схильні обирати копінги дистанціювання, 
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самоконтролю та уникнення і мають нижчий за представників інших груп 

рівень саморегуляції у стресі. 

Було визначено відмінності між жінками і чоловіками, які полягають у 

частішому використанні жінками стратегій взяття на себе відповідальності та 

уникнення, а  чоловіками - стратегії планування вирішення проблеми. 

На основі отриманих результатів було сформульовано рекомендації, що 

стосуються формування копінгу планування вирішення проблеми, який був 

визначений як найбільш ефективний у такій складній життєвій ситуації як 

російсько-українська війна. 
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ВИСНОВКИ 

Відповідно до мети та завдань даного дослідження можна сформулювати 

наступні висновки. 

1. У результаті теоретичного аналізу було проаналізованого погляди 

різних вчених та описано декілька підходів до розуміння копінг-стратегій у 

психологї. У цій роботі копінг-стратегії розглядаються у якості вибраної 

людиною  стратегії поведінки  у складній життєвій ситуації, яка спрямована на 

подоланя стресу, емоційного дискомфорту або зміну проблемної ситуації. 

Зважаючи на специфіку досліджуваної теми, найбільш доречним підходом був 

визнаний ситуаційний підхід Р.Лазаруса.  

2. Показано, що особи, які визначають суб'єктом провини за розв'язання 

російсько-української війни як росію, так і Україну, схильні частіше обирати 

копінги позитивної переоцінки та планування вирішення проблеми. Копінг 

планування розв'язання проблемної ситуації спрямований безпосередньо на 

зміну складної ситуації для редукування стресу. Копінг позитивної переоцінки 

має на меті регулювання емоційної сфери. Зазначені стратегії є ефективними, 

проте, показники респондентів цієї групи вказують на їх дезадаптивний 

характер, що може знижувати ефективність копінгу за зміни умов проблеми. 

Особи, які  суб'єктом провини за розв'язання російсько-української війни 

визначають росію та її владу, частіше за інші копінги обирають стратегію 

уникнення, а також мають виражені показники стратегій самоконтролю та 

позитивної переоцінки ситуації. Можна сказати, що представники цієї групи 

спрямовують свої зусилля на регулювання лише емоційної сфери. Копінги втечі 

та самоконтролю не є ефективними, проте, показники найчастіше 

використовуваних копінгів вказують на їх помірну адаптивність, що дозволяє 

представникам означеної групи  подолати стрес шляхом саморегуляції. 

Виявлено, що високий рівень саморегуляції у стресі пов’язаний із копінг-

стратегією планування подолання проблеми. Тобто, можна сказати, що ця 

стратегія поведінки є ефективною для зменшення впливу стресу у складній 
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життєвій ситуації. Також, було визначено, що низький рівень регуляції 

взаємопов’язаний із копінгами  дистанціювання, уникнення, самоконтролю та 

прийняття на себе відповідальності, що надає достатні підстави для визначення 

даних стратегій неефективними у подоланні стресу у складній життєвій 

ситуації. 

3. Визначено, що з віком підвищується здатність людини до 

саморегуляції у стресі. Також, чим старшою є людина, тим рідше вона схильна 

обирати копінг-стратегії конфронтації, дистанціювання та уникнення в умовах 

складних стресогенних ситуацій. 

Порівняння показників між групами жінок та чоловіків дало підстави 

стверджувати, що жінки частіше за чоловіків схильні приймати на себе 

відповідальність у складних ситуаціях. Натомість, чоловіки частіше 

спрямовують свою поведінку на планування вирішення проблеми. Також, було 

визначено, що жінки даної конкретної вибірки схильні частіше обирати 

стратегію уникнення, а чоловіки даної конкретної вибірки мають вищий рівень 

саморегуляції у стресі. 

Було визначено,  що особи, які вирішили на час війни переїхати в межах 

України, частіше за представників інших груп схильні обирати копінг-стратегії 

дистанціювання, самоконтролю та уникнення. Також, результати показують, 

що внутрішні переселенці мають нижчий за представників інших груп рівень 

регуляції у стресі, а особи, які вирішили залишитися на час війни у місці свого 

постійного проживання мають високий рівень саморегуляції у стресі. 

4. За результатами проведеного дослідження були розроблені практичні 

рекомендації подолання стресу шляхом формування ефективних копінгів. 

Рекомендації можуть бути корисними як у процесі психологічної роботи, так і 

за самостійної спроби людини сформувати копінг-стратегію. Також, окремо 

були окреслені рекомендації для формування ефективних копінгів у дітей, які 

можуть використовуватися батьками та педагогами. 

Перспективу подальших досліджень ми вбачаємо у виокремленні 

особистісних ресурсів, які є визначальними у формуванні певних стратегій 
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долаючої поведінки в умовах довгострокового стресу та складних життєвих 

ситуацій. Важливим аспектом подальшої наукової діяльності є конструювання 

україномовних методик дослідження копінг-стратегій, а також розробка 

тренінгів та методів формування ефективних способів долаючої поведінки. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

 

ОПИТУВАЛЬНИЙ ЛИСТ 

Частина І 

Інструкція 

Надайте відповідь на наступні питання 

1) Вкажіть Ваш вік. 

___________________ 

2) Вкажіть Вашу стать 

- жіноча 

- чоловіча 

3) Хто, на Вашу думку винен у розв”язанні російсько-української війни? 

- відповідальність лежить повністю на росії та її владі; 

- у конфлікті винні обидві сторони, як росія, так і Україна: 

- українська влада (її провокації, бездіяльність, неповага тощо) 

- свій варіант ___________________________________ 

4) Вкажіть місце Вашого знаходження станом на сьогодні 

- знаходжусь у місці постійного проживання; 

- переїхав/переїхала в межах України;  

- я виїхав/виїхала закордон; 

Частина ІІ 

Методика «Способи долаючої поведінки» Р.Лазаруса 

Інструкція 

Позначте варіант, який найчастіше проявляється у Вашій поведінці. 

№ Оказавшись в трудной 

ситуации, я... 

Никогда Редко Иногда Часто 

1 ...сосредотачивался на 

том, что мне нужно 

было делать дальше, – 

0 1 2 3 
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на следующем шаге 

2 ...начинал что-то делать, 

зная, что это все равно 

не будет работать, 

главное – делать хоть 

что-нибудь 

0 1 2 3 

3 ...пытался склонить 

вышестоящих к тому, 

чтобы они изменили 

свое мнение 

0 1 2 3 

4 ...говорил с другими, 

чтобы больше узнать о 

ситуации 

0 1 2 3 

5 ...критиковал и укорял 

себя 

0 1 2 3 

6 ...пытался не сжигать за 

собой мосты, оставляя 

все как есть 

0 1 2 3 

7 ...надеялся на чудо 0 1 2 3 

8 ...смирялся с судьбой: 

бывает, что мне не везет 

0 1 2 3 

9 ...вел себя, как будто 

ничего не произошло 

0 1 2 3 

10 ...старался не 

показывать своих 

чувств 

0 1 2 3 

11 ...пытался увидеть в 

ситуации что-то 

положительное 

0 1 2 3 
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12 ...спал больше обычного 0 1 2 3 

13 ...срывал свою досаду 

на тех, кто навлек на 

меня проблемы 

0 1 2 3 

14 ...искал сочувствия и 

понимания у кого-

нибудь 

0 1 2 3 

15 ..испытывал 

потребность выразить 

себя творчески 

0 1 2 3 

16 ...пытался забыть все 

это 

0 1 2 3 

17 ...обращался за 

помощью к 

специалистам 

0 1 2 3 

18 ...менялся или рос как 

личность в 

положительную сторону 

0 1 2 3 

19 ...извинялся или 

старался все загладить 

0 1 2 3 

20 ...составлял план 

действий 

0 1 2 3 

21 ...старался дать какой-то 

выход своим чувствам 

0 1 2 3 

22 ...понимал, что сам 

вызвал эту проблему 

0 1 2 3 

23 ...набирался опыта в 

этой ситуации 

0 1 2 3 

24 ...говорил с кем-либо, 0 1 2 3 
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кто мог конкретно 

помочь в этой ситуации 

25 ...пытался улучшить 

свое самочувствие 

едой, выпивкой, 

курением или 

лекарствами 

0 1 2 3 

26 ...рисковал напропалую 0 1 2 3 

27 ...старался действовать 

не слишком 

поспешно, доверяясь 

первому порыву 

0 1 2 3 

28 ...находил новую веру 

во что-то 

0 1 2 3 

29 ...вновь открывал для 

себя что-то важное 

0 1 2 3 

30 ...что-то менял так, что 

все улаживалось 

0 1 2 3 

31 ...в целом избегал 

общения с людьми 

0 1 2 3 

32 ...не допускал это до 

себя, стараясь об 

этом особенно не 

задумываться 

0 1 2 3 

33 ...спрашивал совета у 

родственника или 

друга, которого уважал 

0 1 2 3 

34 ...старался, чтобы 

другие не узнали, как 

0 1 2 3 
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плохо обстоят дела 

35 ...отказывался 

воспринимать это 

слишком серьезно 

0 1 2 3 

36 ...говорил о том, что я 

чувствую 

0 1 2 3 

37 ...стоял на своем и 

боролся за то, чего 

хотел 

0 1 2 3 

38 ...вымещал это на 

других людях 

0 1 2 3 

39 ...пользовался прошлым 

опытом – мне 

приходилось уже 

попадать в такие 

ситуации 

0 1 2 3 

40 ...знал, что надо делать, 

и удваивал свои 

усилия, чтобы все 

наладить 

0 1 2 3 

41 ...отказывался верить, 

что это действительно 

произошло 

0 1 2 3 

42 ...давал обещание, что в 

следующий раз все 

будет по-другому 

0 1 2 3 

43 ...находил пару других 

способов решения 

проблемы 

0 1 2 3 
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44 ...старался, чтобы мои 

эмоции не слишком 

мешали мне в других 

делах 

0 1 2 3 

45 ...что-то менял в себе 0 1 2 3 

46 ...хотел, чтобы все это 

скорее как-то 

образовалось или 

кончилось 

0 1 2 3 

47 ...представлял себе, 

фантазировал, как все 

это могло бы 

обернуться 

0 1 2 3 

48 ...молился 0 1 2 3 

49 ..прокручивал в уме, что 

мне сказать или сделать 

0 1 2 3 

50 ...думал о том, как бы в 

данной ситуации 

действовал человек, 

которым я восхищаюсь, 

и старался  

подражать ему 

0 1 2 3 

 

Частина ІІІ 

Методика «Діагностика стану стресу»К. Шрайнера 

Інструкція 

Позначте, чи є хараrтерними для Вас наступні твердження 

1. Я всегда стремлюсь делать работу до конца, но часто не успеваю и  

вынужден(а) наверстывать упущенное. 

а)Да                                                               б)Нет 
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2. Когда я смотрю на себя в зеркало, я замечаю следы усталости и  

переутомления на своем лице. 

а)Да                                                               б)Нет 

3. На работе(В школе) и дома - сплошные неприятности. 

а)Да                                                               б)Нет 

4. Я упорно борюсь со своими вредными привычками, но у меня не  

получается. 

а)Да                                                               б)Нет 

5.Меня беспокоит будущее. 

а)Да                                                               б)Нет 

6. Мне трудно расслабиться после напряженного дня. 

а)Да                                                               б)Нет 

7. Вокруг происходят такие перемены, что голова идет кругом. Хорошо  

бы, если бы все не так стремительно менялось. 

а)Да                                                               б)Нет 

8. Я люблю семью и друзей, но часто вместе с ними я чувствую скуку и  

пустоту. 

а)Да                                                               б)Нет 

9. В жизни я ничего не достиг(ла) и часто испытываю разочарование в  

самом(ой) себе. 

а)Да                                                               б)Нет 
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Додаток Б 

РОЗПОДІЛ РЕСПОНДЕНТІВ ЗА ДОСЛІДЖУВАНИМИ ОЗНАКАМИ 

Таблиця Б.1 

Ознака Сформовані групи Кількість 

осіб 

Відсоткове 

значення 

Стать Жінки 51 62% 

Чоловіки 31 38% 

Визначення 

суб'єкта провини 

за розв'язання 

російсько-

української війни 

Особи, що вважають винною 

росію та її владу 

45 55% 

Особи, що вважають винними 

як росію, так і Україну 

37 45% 

Місце 

перебування на 

час війни 

У місці постійного 

проживання 

29 35% 

У межах України 26 32% 

Закордоном 27 33% 
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Додаток В 

ВИТЯГ СТАТИСТИЧНО ЗНАЧУЩИХ КОРЕЛЯЦІЙ З КОРЕЛЯЦІЙНОЇ 

МАТРИЦІ ЗА КРИТЕРІЄМ СПІРМЕНА 

Таблиця В.1 

Шкали, що корелюють Сила зв”язку Значущість 

Вік Конфронтація -0,286 p <0.05 

Дистанціювання -0,260 p <0.05 

Планування 

вирішення 

проблеми 

-0,382 p <0.01 

Саморегуляція у 

стресі 

-0,304 p <0.01 

Стать Прийняття 

відповідальності 

-0,245 p <0.05 

Уникнення -0,381 p <0.01 

Планування 

вирішення 

проблеми 

0,354 p <0.01 

Позитивна 

переоцінка 

0,291 p <0.01 

Саморегуляція у 

стресі 

-0,304 p <0.01 

Визначення суб'єкту 

провини за розв”язання 

російсько-української 

війни 

Планування 

вирішення 

проблеми 

0,457 p <0.01 

Місце перебування на 

час війни 

Самоконтроль 0,242 p <0.05 

Пошук 

соціальної 

0,232 p <0.05 
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підтримки 

Уникнення 0,238 p <0.05 

Саморегуляція у стресі Дистанціювання 0,239 p <0.05 

Самоконтроль 0,230 p <0.05 

Прийняття 

відповідальності 

0,255 p <0.05 

Уникнення 0,535 p <0.01 

Планування 

вирішення 

проблеми 

-0,437 p <0.01 

Конфронтація Уникнення  0,298 p <0.01 

Позитивна 

переоцінка 

0,278 p <0.05 

Дистанціювання Прийняття 

відповідальності 

0,347 p <0.01 

Уникнення 0,414 p <0.01 

Самоконтроль Уникнення  0,406 p <0.01 

Позитивна 

переоцінка 

0,253 p <0.05 

Пошук соціальної 

підтримки 

Планування 

вирішення 

проблеми 

0,261 p <0.05 

Уникнення Планування 

вирішення 

проблеми 

-0,350 p <0.01 
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Додаток Г 

СЕРЕДНІ ПОКАЗНИКИ ТА КРИТЕРІЙ U МАНА-УІТНІ ЗА ШКАЛАМИ З 

НЕНОРМАЛЬНИМ РОЗПОДІЛОМ ДЛЯ ГРУП ЖІНОК ТА ЧОЛОВІКІВ 

Таблиця Г.1 

Шкали Середнє значення Критерій U Мана-

Уітні Жінки  Чоловіки 

Конфронтація 9 9,5 0,806 

Дистанціювання 7 7,5 0,715 

Пошук соціальної 

підтримки 

11,6 10,7  0,950 

Уникнення 13,4 4,7 0,001 

Саморегуляція у 

стресі 

5,2 3,7 0,006 

 


