educ 207" )216

MiHicTepcTBO OCBiTH | HAYyKH YKpaiHu
YepHiBenbKMH HALIOHAIBHUN YHIBEpCHTET
imeni IOpis deabkoBUYa

DaKyJabTeT MeJAroriku, MCUXO0JIOriI Ta COliaJIbHOI PO00TH

Kadenpa ncuxosiorii

KOIIHI'-CTPATEI' Il OCOBUCTOCTI Y IOHALIBKOMY BIIII
B YMOBAX CTPECY

JumnjiomHa podora

PiBeHb BHIIOI OCBITH - mepuuii (0akaaaBpCbLKUil)

Bukonaina:
CTyleHTKa 4 Kypcy, rpynu 412
cuemiaipHOCTI 053 I[lcuxomoris

KonmnemiB Conomisa bornanisaa
KepiBnauk: k.¢inomn.H., qou. Yyiiko ['.B.

Peneunsenr:

1o 3axuMcTy 1O0NYLIEHO:

IIporokou 3acinannst kagpeapu Ne
BiA,, 7 20 p.

3aB. Kadeapu nou. Anapeena S1.0.




YepniBui - 2023

3MICT

PO3IJI 1. TeopeTuyuHi acrekTy NpoOIeMHU MCUXOJOTTYHOTO 3aXUCTY Ta KOIIHT1B
AR 1 (037 0:€0)) (0) s | PPN 6
1. CyuacHl ysABJIEHHS TpO (PEHOMEH TNCUXOJOTIYHOTO 3aXMCTy Ta BHU3HAYCHHS
TAHOTO TOHATTS B TICHXOIOTTT. . e ettt ettt e et ettt e et et e e et et e e eaeeaeenes 6
2. Iligxomqu 110 JOCHIDKEHHS TPOoOJeMH KOIIHT-TIOBEIIHKH OCOOHMCTOCTI, Ti
CTPYKTYpH, Kjacu@ikamii, CHIBBIJHOIIEHHS 3 MEXaHI3MaMU [ICHXOJIOTTYHOIO
72D . (0 1 13
3. TICUXOJMOTTYHHM CTPEC 1 KOMTHT-TIPOIICC .+« v vv e enttaeennesennneeannneeanneeennneenns 24

PO3JIJI 2. EmmipudHe AOCHIIKEHHS OCOOJMBOCTEN TMEpPEKUBAHHS CTpeCy

o 721 ()2 1 Y 0 30
1. AHami3 METOJIUK, BUKOPUCTAHUX Y JOCITIIKECHHI. .. uvveeeiieeireeenneeanninnnns 30
2. AHai3 pe3yabTaTiB MPOBEACHOTO JOCTIIKCHHS. ... ueneeneeeneennenneeneannennn 35
BUCHOBKI. ... e 47

CHIHUCOK BUKOPUCTAHOT JIITEPATYPH . « v v envveeenneeennneeennneeennnesanneeennneeannneenns 50



BCTYII

3arocTpeHHs COLIabHO-€KOHOMIYHUX TPOOJIEM B JepXkaBi, HAYKOBO-TEXHIUYHUMN
porpec, MPUCKOPSHWH TEMIT JKUTTSA Ta SK HACHIIOK IiIBUIIEHHS BHUMOT [0
0COOHUCTOCTI1, MPOBOKYE BUHUKHEHHS BHYTPIIIHHOTO BIAYYTTS TPUBOTH, SIKE 3aIyCKA€E B
JI0 CreliajibHl MEXaHi3MHU, sIKi 3/IaTHI 3aXHCTUTH Hally CBIJIOMICTh BijJi HEraTUBHUX
NepeXXUBaHb, K1 1l pyHHYIOTh 1 3a0€3ne4uTH Cy0’ €eKTUBHE BIIUYTTs KoMpopTy. Koxen
3 Hac TMO-pi3HOMY pearye Ha BHYTPIIIHI TPYAHOII: XTOCh iX MTPHAYIIYE; XTOChH
3arepevye iX ICHyBaHHS; XTOCh «3a0yBa€» Ty MOJI0, BHACTIJOK SKOi BUHUKJIO JIaHE
BITUYTTS;, AEXTO IIYKAE BUX1J Y CAMOBUIPABIAHHI; IPH I[bOMY HAMAara€ThCs BUKPUBUTU
peanpHi mojii. Came Tak BOHM 3aXHINAOTh CBOIO TICUXIKY BiJ mepeHanpykeHHs. OaHiero
3 aJanTauifHUX CHCTEM OCOOHMCTOCTI € TCHUXOJIOTIYHHMM 3aXHUCT, B CTPYKTYpl SIKOTO
BaroMe Micl€ MOCI1Ial0Th HABUYKM €(EKTHUBHOI CTpEeCc-A0Jalouol MOBEAIHKH, TOOTO
BUPOOJICHHSI OCOOMCTICTIO €(EeKTUBHHUX IMOBEAIHKOBUX CTPATETid OMaHyBaHHS CTPECY.
AJpke caMe Taki cTpaTerii CHpHUsiiOTh NPOIYKTUBHOCTI JKUTTEIISUIBHOCTI Cy0’€KkTa Ta
T1BUIIYIOTh PIBEHBb NICUXIYHOTO 3I0POB 1.

[Tepmri poGoTH, sKiI OyJlM TPHUCBSIYCHI (PEHOMEHY «IICHXOJIOTIYHOTO 3aXHUCTY»
3’BUIUCS y Jpyriil mojoBuHi XX cropivds. B 3apyOixkHIM mcuxonorii JaHe MOHATTS
posrsiganu: P. Jlazapyc, C. ®onbkman, P. Myc, H. Enanep, k. [lapkep, M. Ileppe3 ta
1HIIII.

[TpobnemMu NCUXOJOTIYHOrO MOJOJAHHS MOMANAITh MiJ PO3MJISA BITYM3HSHUX
HayKOBIIB 3 nmo4yaTky 90-x pokiB XX cromittsa. Bueni JI. Anumdepona, P. ['paHoBchKa,
JI. KutaeB-Cmuk, H. Muxaitnosa, I. Hikonscbka, T. KprokoBa, B. AnToHchkuit Ta iHII
JOCTIKYBAJIA CTPYKTYPY Ta CTpaTerii OlMaHyBaHHs CKJIAHUX >KUTTEBUX CHUTYyalliid. Y
HaykoBux JnopoOkax K. I[lmatonosa, JI. Ymancekoro, b. TemioBa mnepeaymoBamu
PO3BUTKY TEOpid  KOMIHT  TIOBEMIHKHU NETaTbHO  PO3TJSAJAETHCS  TOHSTTS

«CTPECOCTINKICTBY, a Y poOoTax B. Mepiina — «emorriiiHa CTIHKICTBY.
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Ha nanuii MOMEHT Haj pI3HMMH AacleKTaMU JOCHIKEHHS J1aHOi MpoOJjIeMu
mpaioloTh  HaykoBili: B. AGabkoB, JI. Aumudepoa, B. bompos, €. Bap0an,
C. HaproBa-bouaBep, 3. CuBorpamoBa, H. Cupora, B. Tamxkos, C. Xa3zapona,
B. Cxnens, B. Koponbuyk Ta iHmi. Asne, He3BaKar0Ul Ha 3HAYHUN TOPOOOK HAYKOBUX
JOOCHIUKEHb  IMOJAO  JaHoro (EeHOMEHy B CydacHIM IICHMXOJIorii, mpobiema
«TICUXOJIOTTYHOTO 3aXHUCTY» MOTPeOye OUIbII JETATBHOIO Ta CHCTEMHOT'O aHATI3Y.

O0’€eKT NOCTiKEeHH: KOIIHT-IIOBE1HKA.

IIpeamer npocJaigzKeHHs1: OCOOJMBOCTI BUKOPHCTAHHS KOIIHTIB y CTpPECOBIU
CUTYyaIlii.

Meta pgociaigkeHHsi — KOMIUIGKCHE TEOPETHYHE JOCHIHKCHHS (EHOMEHY
MICUXOJIOTIYHOTO 3aXHCTYy Ta OCOONMBOCTEH MOro CTPYKTYypHO-GYHKIIOHATBHOI
oprasizaiiii, 30Kpema, KOIHIIB; €MIIPUYHMA aHaji3 TCHXOJIOTIYHHX OCOOIMBOCTEH
BUKOPUCTAHHS KOMIHTIB (KOMIHT-CTPATETii) B yMOBaX MEPEKUBAHHS CTPECY.

BianoBigHo 10 MeTH AOCTIIKEHHS Oy OKpecyeH] Taki 3aBIaHHs

1. [IpoananizyBaTi HayKOBI MIAXOAW 110  JOCHIDKEHHS  (EHOMEHY
«TICHXOJIOTTYHOTO 3aXUCTY» Ta MPOOJIEMHU KOIMIHT-TTOBEIIHKH OCOOUCTOCTI, ii CTPYKTYpH
Ta CIHIBBIAHOIIEHHS 3 MEXaH13MaMU TICUXOJOTTYHOTO 3aXUCTY.

2. [TigiOpatn Ta omucaTd METOAHMKH IOJI0 BHUBUYEHHS 3aXHCHOI MOBEIIHKH
0COOHMCTOCTI, AKi PEeJIEBAHTHI JIJIsl IEPEBIPKU BUCYHYTOI TOTE3H.

3. [IpoBecTn emmipu4He AOCHIIKEHHS 32 TEMOK pOOOTH, MPOAHATIZYBaTH
HOTO pe3yJIbTaTH, y3araIbHATH iX y BUCHOBKAX J0 POOOTH.

I'imoTe3010 JOCHIKEHHSI TMOCTY>KUJIO HAyKOBE MPUNYIICHHS PO 1CHYBaHHS
3B’SI3KYy MIXK KOMIHTaMH, SIKI BHUKOPHUCTOBYE OCOOUCTICTh y CTPECOBIM cHTyalli, Ta
CTYTICHEM TMEePEKUBAHHS HEIO CTPECY Ta i1 CTPECOCTINKICTIO.

Jlnst  po3B’si3aHHS  TMOCTaBJICHUX 3aBJaHb OyB BUKOPUCTAaHUN KOMILJIEKC
aJICKBaTHUX 00’ €KTY 1 MPEeIMETy JAOCTIIKCHHS] METO/IB:

a) TEOPETWYHI — aHali3, CUHTE3, NMOPIBHSIHHS, y3araJbHEHHS, CHCTEMaTH3aIlis

TCOPCTUYHUX Ta CKCIICPUMCHTAJIbHUX OAHUX 3 HpO6JICM KOHiHF—HOBGI[iHKI/I Ta CTPECY.



0) emmipuyHi — Meroauka P.Jlazapyca 1 C. ®onpkman «Ways of Coping
Questionnaire — WCQ», «Komiur Ttect Jlazapyca» (amantoBana T.JI. Kprokosoro,
€.B. Kydtak i1 M.C. 3amunuisieBoro), Mmetoauka «OcoOuCTiCHa TOTOBHICTH 710 3MiH» (B
agantauii H. baxanosoi, I'. bapaiep); metonuka HO.lllep6atux «Tect Ha BU3HAUYEHHS
PIBHSI CTpECY».

CrTpykrypa Ta 3MicT po0oTH: pobOTa CKIAIA€THCSA 3 BCTYIY, TEOPETUYHOIO Ta
MPaKTUYHOrO (EMIIPUYHOI0) PO3ILIIB, BHCHOBKIB, CIHCKY BHKOPUCTAHUX JUKEpell.
Ksamidikamiitne 1oCciipKeHHS TPOUTIOCTpOBaHe 3-Ma TaOIUIsIMU Ta 3-Ma PUCYHKaMHU.

3MiCT poOOTH BUKIJIAJIEHO Ha 55 CTOpiHKaX.



PO311J1 1
TEOPETUYHI ACIIEKTH ITPOBJIEMH IICUXOJIOTTYHOI'O
3AXUCTY TA KOIIHI'IB Y ICUXOJIOIII
1.1. CyyacHi y#BJeHHA T1pPO0 (EHOMEH IICHUXOJOIIYHOIro 3axXHCTy Ta

BU3HAYCHHA JAHOI'0 IIOHATTH B NCUXO0JIorii

He3Bakaroum He Te, IO TMOHATTS «IICHUXOJIOTIYHOTO 3aXHCTY» BHBYAETHCS
BUEHUMHU JIOCUTH JABHO, ajie 1 Ha JaHWUW Yac HE BUPOOJICHO OJIHO3HAYHUX IOTJISIIB Ha
naHui peHomeH.

JlocikeHHsT CBi4aTh, IO TCHXOJIOTIYHUM 3aXHCT BHU3HAYa€ CyO €KTUBHUU
KOM(OPT 0COOMCTOCTI y BCIX CHUTYyallisIX HaNpyrd, B marojorii, mpodeciiHiil Ta
noOyTOBIM NisNTbHOCTI. HasgBHICTH y JIOJMHUM BHYTPIIIHBOTO BIAYYTTS HEOE3MEKH,
0O0SI3TUBOCTI, TPUBOTH METaQOPUUHO MOB’A3YETHCS 3 BIAUYYTTAM OCOOHUCTICTIO SIKOTOCh
Heponika. Came Taki BIAYYTTS MarOTh JECTPYKTMBHMM BIUIMB HA TICUXIKY, IO
MPU3BOJIUTH /10 TOSIBU NpoOJieM B MIXKOCOOMCTICHMX BIJIHOCHMHAX, COLIAJIbHIA Ta
npodeciitHiii HeanekBaTHOCTi. Came 3 cHUTyalissMH KOH(IIKTY, TpaBMU Ta CTpeECy
CIIBBITHOCUTBHCSI (PEHOMEH IICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTY, SIKMH Mae O€3CBIIOMY IPUPO.Y,
MEXaHI3MH SIKOT SIK pa3 HaIpaBJICHI Ha TOHWKEHHS eMOIIIHHOT HAIIPYTH, SIKa OB’ s3aHa 3
KOH(IIKTOM, TONEPEeHKEHHS Je30praHizarii MOBEIIHKH, CBiIoMOCTI. Ilcuxomoriuynuii
3aXUCT JJI1 TOro, MO0 MHUTTEBO 3a0€3MEUUTH  €MOIlIAHE OJaromogyqus JOIUHU,
BUKPHBIISIE PEaJIbHICTh Ta Jl€ 0Oe3 BpaxyBaHHS JOBrOTPUBajiOi INepcnekTuBH. Meta
peaizoBy€ThCSl 4epe3 Je3IHTErpaiilo TMOBEAIHKH, sKa HEPIAKO TOB’S3YEThCS 3
BUHUKHEHHSIM JiepopMaltiii Ta BIIXUIEHb Y PO3BUTKY ocooucTocTi [20].

[IcuxonmoriyHuii 3aXMCT € CKJIAJAHOI MIJICTPYKTYpOIO OCOOUCTOCTI, Maro4yu
CTPYKTYpHO-(DYHKITIOHAJIbHY, DPIBHEBY  OpraHizailifo Ta CKJIaJa€TbCsid 3 0Oararbox
KOMITJIEKCIB TICHMXOJIOTIYHMX MeEXaHi3MiB. BoHa sBisie co00I0 CKIagHy KOMITO3HUIIIIO
pI3HMX  KOMIIOHEHTIB  (3aXMCHHUX  MEXaHI3MIB, BJIACTHBOCTEM  OCOOMCTOCTI,

CUMIITOMOKOMIUIEKCIB BUIIUX OCOOMCTICHUX YTBOPEHB; CAMOOLIHKH, CaMOAKTyai3allii;



S-o0pazy). Bci BoHM pernpe3eHTOBaHI Y BIANMOBIIHUX MOJIEIAX MOBEIIHKH, SKI MOXHA
Ha3BaTH 3aXUCHUMHU MojelsMu. ToOTO TCHXONOTIYHWM 3axXuWcT BOyJIOBaHUI B
CTPYKTYPY OCOOMCTOCTI, 00YMOBIIIOE€ OCOOMCTICHY HalpaBjIeHICTh, (JOPMHU CTIMKOCTI Ta
OMnopy KOH(JIIKTHUM BITMBAM Ta FapMOHI13allito «S-00pazy» [16].

OCHOBHUMHU (QYHKIIIMH 3aXUCTy € — 3MEHIICHHS TPUBOIM (aJanTauiiiHa),
BUKPUBJICHHS CHPUUHATTS 3 IUJUTFO 3a0€3MEeYeHHS OCOOMCTICHOTO  KOMQOpTY
(peryJsiiTMBHA) BU3HAYAIOTh MOBEIIHKOBI MOJENI Ta BIUIMBAIOTh HA (OPMYBaHHS THUILY
0COOMCTOCTI.

deHOMEH «IICUXOJIOTTYHUHN 3aXHCT» BUCTYMA€E Ha COI1aIbHO-0COOMCTICHOMY PiBHI
CBOEPIAHUM IPOSIBOM IMCHUXOJIOTIYHOTO 3aKOHY KomrieHcalii gedekTiB. [lcuxonoriunuit
3aXUCT BUKOHYE 3aXUCHY (YHKIIIF0 0OMEKEHHsI 0COOMCTOCTI BiJl Hene(epeHIiiioBaHOTo
BIUIMBY COLIIYMY, 3a0€3leuy€e CBOEPITHUN 3aXUCT BiJ 30BHIIIHBOIO CBITY, (POpMy€ HE
TUIBKH Oap’epu mepes TPaBMYHOYOK 1H(GOpMAII€r0, ane 1 ICUXOJIOrYHY IPaHULI0 MIX
COITIaTbHO-00 €KTUBHUMH YMHHUKAMU Ta OCOOMCTICHO-CYO €KTHUMH YTBOPCHHSIMHU.
be3cBigoMi KOMIIOHEHTH TICHXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy MEPeIunTaloThcsl 3 eJIeMeHTaMu
cBijjoMoi ominku. KomOiHaIlsg 3aXHCHHX MEXaHI3MIB MOXKe OMTH €(pEeKTHBHOI abo
Hee(DeKTUBHOIO BIIHOCHO Yacy, IPOCTOPY, CUTYaIlll CIIKyBaHHs [25].

Haii6inp1 nommpeHuMu € TBEPIKEHHS, 110 «IICUXOJOTTYHUN 3axucT» [33]:

- IIe TICUXI1YHa JISUTbHICTD, SKa CIPSIMOBaHA Ha CIIOHTAHHE BUKOPIHEHHS HACIIIKIB
ncuxiuHoi TpaBmu (B. bacin, B. PoxHoB);

- 1€ OKpEMI BHUMAJKU CTaBJIEHHS OCOOMCTOCTI XBOPOro A0 IMCHUXOTPAaBMYIOUOI
cuTyarii abo caMmoi XBopoOHu, 110 Bpa3uiia ocooucticts (B. bamiHikoB);

- e crnocodu mnepepoOku iH(popmalii B MO3KY 1 BOHU OJIOKYIOTHb 3arpo3JIMBY
iHpopwmartito (I. ToHKOHOTI);

- K MEXaHI3M aJanTuBHOI mNepeOyJ0BH CHOPUWMAHHS Ta OIIHKH, SKHUH
NpPOSIBIISIETHCSL CaM€ TOMAl, KOJH JIIOJUHA HE MOXE aJeKBAaTHO OLIIHUTH CBOE
3aHETIOKOEHHS, TKM MOKE€ BUKJIMKATHUCS SIK 30BHINIHIM TaK 1 BHYTPIIIHIM KOH(IIKTOM,

TOOTO HE MOXKe€ crpaBuTHUCA 13 cTpecoM (B. Tamukos);



- sIK ME€XaH13M KoMIeHcallii ncuxigynoi HegoctaTHocTi (B. Bonkog, B. Bin);

- SK MAacUBHO-O0OpPOHHI (POPMH pearyBaHHS B MATOTCHHIN JKUTTEBIN cHUTyarll
(P. 3auenunpkuii);

- K JIMHAMiKa CHUCTEMH YCTaHOBOK OCOOHMCTOCTI Yy pa3li KOH(IIKTY yCTaHOBOK
(®. bacin);

- sIK CIIoCi0 pernpeseHTarlii BUKpuBiieHoro ceHcy (B. [amnkin).

AHati3 poOIT HAYKOBIIIB, SIK1 3aMaJIUCS JOCIPKEHHSIM IICUXOJOTTYHOTO 3aXUCTY
BKa3y€e Ha pI3HI MIIXOJIW IIOAO BUBYEHHS MAaHOTO ()EHOMEHY: TMCHUXOaHAIITUYHOTO,
KOTHITUBHO-01X€B1IOPUCHKOT0, TEOPii OCOOMCTICHUX PHUC Ta Cy0’ €KTHO-IISUIBHICHOMY.

3apyoikai HaykoBii (A. Adler, E. Berne, A.Freud, S. Freud, E.Fromm,
H. Hartman, K. Horney, C.G.Jung, M. Klein, F.S. Perls, W. Reich Ta 1HIII)
pPO3IJIAAI0Th TOHATTS «IICUXOJOTIYHOIO 3aXHUCTy» fK 3acl0 YCYHEHHs eMOIIHHOI
Hallpyru OpU CKIAAHUX JKUTTEBUX OOCTaBHMHAX o00epirae ICUXIKY BIJI TpaBM, aje
OJIHOYACHO 111 MEXaH13MH 3aBaXKAIOTh YCBIAOMUTH OCOOMCTOCTI MOMMJIKU IIOJI0 BIACHUX
pHUC XapakTepy Ta MOBEAIHKH, a OTKE 1 MOKJIMBOCTI BUPIIIEHHS OCOOUCTICHUX MPOOJIEM.
[lcuxomoriuHuii 3aXUCT BU3HAYa€ Cy0’ €KTUBHUN KOMQOPT OCOOMCTOCTI Y CTPECOBUX
cutyanisax. To6To Ha TyMKy BUeHHX (YHKIIISIMU TICUXOJIOTIYHUX 3aXHCTIB € 00epiraHHsI
«S1» Bim TpuBOTM 3acO00M 3MEHIICHHSI CIPUHHATTS 3arpo3u, a HE caMmoi HeOe3MeKH,
TOOTO OCOOUCTICTH cama cebe BBOAUTH B OMaHy BIJIIOBITHO HAsIBHOCTI 3arPO3H.

HaiiOinpir po3poOiieHOI0 € TcuxoaHalmiTuuHa KoHreniis 3. @poitna. Buenuit
NEPIINM B)KUB JTAHUW TEPMiH, KOJIM BUBYAB MOBEIAIHKY XBOpHUX Ha ictepito. Lo hopmy
3aXMCTy BYEHHMI Ha3BaB BUTICHEHHAM. HaykoBellb BIJHOCHB 3aXMCHI MEXaHI3MH [0
BPOJ/IPKEHUX 1 CTBEPKYBaB, LII0 BOHU 3aIlyCKAIOTHCS B €KCTPEMAJIbHIM CUTYyaIlil 1 IpH
[[bOMY BUKOHYIOTH (PYHKIIO «3HSTTS BHYTPIIIHHOTO KOHQIIKTY», IO € HACHIIKOM
HEBIIMOBIAHOCTI BPODKEHUX MOTPEO 0COOMCTOCTI BUMOraM OTOYYHYOTO CEpeOBHUIIA.
3riTHO HAayKOBIlS, HA HECBIJOMOMY piBHI BiIOYBa€TbCcs PO3B’A3aHHS KOH(QIIIKTIB Ha

OCHOB1 pOOOTH CHUCTEMH TCHXOJIOTIYHOTO 3axucty. 3. @poiiag cTBEpKyBaB, 10 came



e(eKTHUBHA JIis 3aXMCHUX MEXaHI3MIB OyJie BUKPUBJISATH KapTUHY MOTPed 0COOMCTOCTI,
CTpaxiB Ta mparuess [37].

Jlonpka BueHoro A. @poij omucana iel0 PO3MEXYBaHHS CIOCOOIB 3aXHCTY 1
MICUXOJIOTIYHOTO  TOJOJIAaHHS K TEXHIK EMOIIHHOTO CcaMOKOHTpouto. JlocmiaHuis
MoB’si3ajla MEXaHI3MU [CHUXOJOTIYHOIO 3aXUCTy 3 IHAMBIAyaJIbHUM JIOCBIIOM
0COOMCTOCTI Yy Hay4diHHSAM B Ipoleci oHToreHesy. Came MexaHI3MHU IICHXOJIOTYHOTO
3aXUCTY BUKOHYIOTH (YHKIIIO oOepiraHHs «S» BIiJ TPUBOTU Tepe]] 1HCTUHKTaAMU
HECB1JIOMOTO, TOOTO TPUBOTH, sIka 00YMOBJIEHA HOPMATUBHUMH BHMOTaMU CYCITJIbCTBA
a He peaybHOIO HeOe3nekor. ToOTo BueHa BBaXKajla CEHC NMCUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy B
3MCHIIICHHI CIIPUUHATTS 3arpo3W HeOe3meku, a He camoi HeOesmeku. ToOTo HaamipHE
BUKOPUCTAHHSA TICUXOJOTIYHOTO 3aXWUCTy KOH(IIKT HE 3HIMae, apKe CTpaxu
30epiratoThCs 1 B pe3yibTaTi MOXKeE 3 IBUTUCS HMOBIPHICTH IPOSBY XBOpoOH [35].

A. @peiin gk 1 1 O6arbko 3. @peiln HaroJomIyBajJd Ha TOMY, IO 3aXHUCHUN
MeXaHI3M nependayae IBa TUIHM PEakIilii: OJJOKyBaHHI BUPAXKEHHS IMITYJILCIB Y CBIIOMIN
MOBEIHII 1HAMBIA Ta y BUKPUBICHHI LMX IMIIYJbCIB JO TaKOro CTYIEHs, 100
IM0YaTKOBA 1X IHTEHCUBHICTD ITIOMITHO 3MEHIITUJIACh YU BIJIXUJINIACS B CTOPOHY.

Buena 3ampomnonyBaja Taky Tpajallil0 3aXMCHUX MEXaHI3MiB: BUTICHEHHS a0o
OpUIyIIEHHS; perpecis; ¢GopMyBaHHS peakilii; 130JALis; 3alepedeHHs; MPOEKIis;
THTPOEKIIis; 3BEPHEHHS 10 BIACHOT OCOOMCTOCTI; MEPETBOPEHHS Y CBOIO MPOTHIICKHICTD;
cybomimarris. [{ikaBuM Ha Haily AYMKY € Te, IO JO LIbOr0 CIHMCKY BOHA BKJIIOYMWJIA Ti
3aXMCHI MEXaHI3MH, Kl MOXYTb MHUMOBUIBHO a00 YaCTKOBO BHKOPHUCTOBYBATHCS BlJ
BHYTpIIIHIX (pycTpaTopiB. o 30BHINIHIX BY€HaA BiJHECTA: BTEUy BIJ CHUTYAIIIi;
3anepeyeHHs; 11eHTudikamnito; oomexenus A [35].

[amn Bueni (I'. biOpinr, FO. 3axaposa, I'. Jlinaceit, K. Xosn Ta 1H.) BHecn 10 1i€i
Kiacudikaii me Takli 3aXHCHI aJanTHBHI MeXaHI3MHU fK: palioHaiizais, QaHTasis,
KOHBEpCIs, CHMBOJIi3aIlis Ta nmepeMimeHss [37].

OTxe, TpoaHami3yBaBIIM POOOTH BUYCHHUX, MCHXOAHATITHYHOTO CHPSIMYBaHHS

MOXHa 3pOOMTH BHUCHOBOK, IO BCI MEXaHI3MU ICHUXOJOTIYHOTO 3aXHCTy MarOTh MBI
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3arajibHi XapakTepUCTHKU: - BOHHU BIIKUAAIOTh, (HalbCU(IKyIOTh a00 BUKPHUBIISIOTH
pEaNIbHICTB; - IF0Th HECBIZIOMO, aJ’Ke€ OCOOUCTICTh HE MiJO3PIOE MPO iX ICHYBaHHSI.

3 mo3urii remransT-opieHToBaHOi Ticuxonorii (F.S. Perls)  mcuxomoriunuii
3aXHUCT TPHUPIBHIOOTh A0 HEBPOTUUYHUX MEXaHI3MIB, TAKUX SIK 3JIMTTS, 1HTPOEKIIS,
peTpodiekcis, IPOeKIlis, sIKi € CTINKMMU MaTepHaMH MOBEIIHKH, TOOTO HE 3MIHIOIOTHCS,
KOJM CIPUYUHSIOTHCS TICUXOJIOTIYHOIO TPaBMOK Ta TPHUBAIOTh, KOJIU HeOe3meka
nepecrana icHyBaTH. ToOTO IIi TaTepHU HE JAIOTh MOMIIUBOCTI OCSITHYTH JIFOJMHOIO
emortiitHoi 3pinocti. @. Ilepn3 Bkazye Ha Te, MO JIIOJAWHA TEPEKUBAE HEOE3IMEKY Y
camiit co61 [27].

E. ®poMM migkpecnioe, M0 TICUXOJOTIYHUN 3aXUCT MPOCITIIKOBYETHCS B
aBTOMAaTHU30BaHOMY Ta HECBIJOMOMY KOH(OPMi3Mi, SIKWW HANPABJICHUN Ha TOJOJIAHHS
a00 MomnepeKEHHsI CKIAIHOTO JIsl 0COOMCTOCTI MOYYTTs caMOTHOCTI [20].

K. XopHi 3a3Hayae, 110 TNCUXOJOTIYHUI 3aXHCT MOXKHA CIHOCTEpIraTd y
NEPEHECEeHH] BJIAaCHUX KOH(IIKTIB Ha 30BHIIIHIO CHUTyallll0, Ha OTOYYHYUX B
CYCHUIBCTBI 1 1€ Oy/1e IeCTPYKTUBHO BIUIMBATH HA MPOLIEC CIUIKYBAaHHS 3 HUMHU [24].

Omxe, BiIXiJ BiJ PeaJbHOCTI Ta HACTylHA J€3aJianTallisi OCHOBHI HETaTHBHI
HACJIIIKU TICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTY.

[IpencraBuuku OixeBiopucTyHOi Teopii comianbHOro HayuiHHs (J. Rotter,
D. Efran) cTBepKyrOTh, IO INCHUXOJOTIYHHMM 3aXHCT BKJIOYae B ceOe CXHIBHICTDH
IHAMBIJA HE cOpuiiMaTh 1HQOpMallilo, sIKa € 3arpo3JIMBOI0 JJisi CaMOCBIJOMOCTI a
BUTICHATH BJIaCHI HeBadvi [16].

['ymanictuuno opiertoBaHi HaykoBIll (G. Hinkle, K. Koul, A.H. Maslow, R. May,
C.R.Rogers) ncuxoJyioriuHuii 3aXUCT PO3YMIIOTh SIK HEKOHCTPYKTHBHI peakxiii, 10 He
YCBIIOMJIIOIOTBCS, BOHM CHPSMOBAaHI Ha YCYHEHHS HeOaKaHUX TEPEKUBaHb Yy
CB1JIOMOCTI, ajie IIPH I[bOMY HE BUPIIITYIOTh peallbHUX Mpodiiem [14].

[Mpuxunpauky 1ncuxoeBomiomiitHoi Teopii emouiid (R. Plutnik, H. Kellervan)

TICUXOJIOTIYHUHN 3aXUCT PO3TIIAIAIOTH K MOCTIOBHE CIIOTBOPEHHS SIK Mi3HABAJIBHOT TaK
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1 eMOIIHOI CKJIaJIOBUX 00pa3y peajbHOi CUTyallli 3 METOH OcCJIabjJeHHS €MOINHOT
Harpyru [8].

E. Berne, sk nmpeAcTaBHUK TPaH3aKTHOTO aHalli3y, BUCYHYB 1/I€10 MPO Te, L0 Ipa
MOKE CIIPUATH CTaOUII3allll y BHYTPIIIHbO-OCOOMCTICHOMY IUIaHi, ajge pyMHyBaTH LIUpi
BIJIHOCHHM Ha M1?)KOCOOHUCTICHOMY piBHI [§].

VYKpaiHCbKl HAYKOBIIl MPUTPUMYIOTHCS JBOX MPOTUJICKHUX MIAXOAIB II0/0
MOHSATTS MCUXOJIOTTYHOTO 3axucTy. [IpeAcTaBHUKM KIIIHIYHUX, MEAUKO-O10JIOTTYHUX Ta
MEUKO-TICUXOJIOTTYHUX JOCIIIKEHb (®.€. Bacuiok, b.Jl. KapBacapcekuii,
E.I. Kimb6aym, B.C. Porenbepr, [I.JI. CroiikoB, B.A. Tamuukos, T.C. fuenko)
PO3TIIS AU TICUXOJIOTIYHUHN 3aXHCT K MalloaJaliTUBHY, HU3bKOC(PEKTUBHY, MaTOTCHHY
PETYIAIII0 0COOUCTOCTI.

®.€. Bacuitok BKazyBaB Ha Te€, IO MEXaHI3MHU IICHXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy €
HU3bKONPOAYKTUBHUM, LIKIJAJUBUM 3aCO00M PO3B’SI3aHHS BHYTPIIIHBO-OCOOMCTICHOTO
KOH(JTIKTY 1 BIH YIIOBUIBHIOE, CTPUMYE ONITHUMAIbLHUNA PO3BUTOK 0COOMCTOCTI [4].

b.J1. KapBacapchkuii HarojiomyBaB, ILI0 B CUTyallli CTpeCy IICUXOJOTIYHI
aJanTUBHI peakiii MPHU3BOJATH JO BIJIMOBH OCOOMCTOCTI BiJi aKTHBHOI'O BHUPIIICHHS
CKJIaJIHUX cuTyarii [20].

Psan nayxosmiB (B.O. AnanbeB, @.B. baccin, M.A. I'aBpunenko, b.B. 3eiirapHik,
A.A. Hauamxsan, [.M. Hikonbcbka) BKa3ylOTh Ha Te, M0 KpIM NATOJOTIYHOTO
MICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy ICHY€ HOpPMallbHMM, TOW 10 3JaTHUM 3amo0iraTu
Jie30prafizaili MOBEIIHKM JIOJMHU. BueHl BKa3yloTh Ha T€, 10 YaCTUHOIO 3arajbHOi
aJanTUBHOI CUCTEMU OCOOMCTOCTI € MCHUXOJIOTTYHUM 3aXUCT, KU yCyBa€ TPUBOTY, Ta
gornoMarae 30epertd caMomnoBary, KOJIM ICHYe€ B JlaHii CHUTyalii MOTHBALIMHUIA
koHpikT [17].

M.P. 'paHoBcbka BBa)xkajia OCHOBHOIO (PYHKIIIE€IO TICUXOJIOTIYHOTO 3aXHUCTY
camM030epeKeHHsI TICUXIKU 32 PaxyHOK BHYTPIIIHIX NepeOyoB, sKi 37aTHI YCYHYTH 3

CIpHUMaHHS Ta TOM ATi KOH(IIIKTHOT Y¥ TpaBMyI04oi iHpopMaIrii.
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MexaHi3MH TICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTy MOKHA 00’ €THATH 3a TICBHUMH KPUTEPIIMHU
y TpyTH:

- y SIKMX BIJICYTHS TIepepoOKa 3MICTy TOTO, IO MiAJAETHCS BUTICHEHHIO,
0JIOKYBaHHIO 200 3anepeueHHIO;

- OB’ 513aH1 3 IEPETBOPEHHSM 3MICTY TyMOK, IOYYTTiB, IOBEIHKU;

NOB’si3aHI 3 MEXaHI3MaMH  PO3PSAIKM  HEraTUBHOIO  €MOLIMHOro
HaIPY)KEHHS;

- OB’ s13aH1 3 MEXaHI3MaMH MaHIMyIsATUBHOTO TUIty [10].

Omxe, MU 3poOuU CpoOy MPOaHANI3yBaTH MOHSTTS MCUXOJOTIYHOTO 3aXHCTY,
AKe Tependadano BpaxyBaHHS TaKWX XapaKTEPUCTHK: aJeKBAaTHICTb, THYYKICTH Ta
3pLTICTh 3aXUCTy. Pi3HOBUIaMU TICUXOJIOTIYHOTO 3aXUCTY €: 3alepeueHHs, MPUAYIIICHHS,
panioHami3anis, BUTICHEHHS, MPOEKIIis, JeNepcoHai3allis, BIAUyKeHHs, 11eHTUIKaIis,
KOMIIEHcallisl, cyOsiMallisi, KaTapcuc Ta perpecisi.

[lcuxonoriynuii 3axuct — 1e ocobisuBa (opMa HEYCBIIOMIIOBAHOI IMCHXIYHOI
aKTUBHOCTI, SIKa Ja€ MOKJIMBICTh MOHU3UTH X04ya 0 HA MEBHUHN Yac KOH(MIIKT Ta 3HITH
Harpyry, a MEeBHUX CHUTyaIlisiX TaK 3MIHUTH 3MICT MOJli Ta MepexuBaHb, 100 HE
TpaBMYyBaTH ySIBJIECHHSM Ipo cede.

Takox MiJ ICHUXOJIOTIYHUM 3aXHCTOM MOKHA PO3YMITH SIK CHCTEMY IPOIIECIB Ta
MEXaHI3MiB, SIKi CIIPSIMOBaH1 Ha 30€peKeHHS JOCATHYTOro ab0 BiIHOBJIEHHS BTPAYEHOTO

MO3UTUBHOTO 00pa3y-S iHauBIA.
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1.2. Iligxoau A0 AOCHiTKEeHHS NMPOOJIeMHU KOIMIHI-MOBEAIHKH 0CO0OMCTOCTI, ii
CTPYKTYpH, KJjaacudikaunid, coiBBiIHOIIEHHS 3  MeXxaHi3MamMu

ICUXOJIOTIYHOT 0 3aXUCTY

[TonsaTTs «komiHnr» Oyyo BBeAeHO y pamkax konrmeniiii H. Selye sk mepebopenus
CTpeCy, SIK XapaKTePUCTUKW CHOCOOIB MOBEMIHKHU JIOJUHU Yy PI3HUX HPOOJIEMHUX
cutyarnisx [7].

Ileit Tepmin OyB Bukopuctanuii L. Murphy B 1962 pori, koiu BYEHUU
JIOCTIKYBaB CIIOCOOM MOAOJAHHS TIThMH BUMOT, BUCYHYTHUX KpHU3aMUu pO3BHUTKY. JlaHe
BU3HAYECHHS 3aCTOCOBYBAJIOCS JUIsl AKTUBHHUX, TIEPEBAXHO CBIJIOMUX  3YCHIIb
O0COOHUCTOCTI, SIKI CIPSIMOBYBAJIMCSI HA OBOJIOJIIHHS BAXKKOIO CUTYaIli€r0 abo MpooieMoro.
[TOHATTS «KOIMIHI» PO3IMIIANAETHCA SK JISUIBHICTE OCOOMCTOCTI MO MIATPUMIN abo
30epeKeHHI0 0ajaHCy MDK BUMOTaMH CEpelOBHINA Ta pecypcamu JIOJUHM, sIKI O
32/IOBUTHHUJIM ITUM BUMOTaMm [21].

A. Macnoy Bka3zye, 10 SKIIO OOMpArOThCS aKTUBHI (OPMHU TOBEHIHKU IMiJ 4Yac
CTpeCy, TO MIJIBHUIIYETHCS BIPOTITHICTh YCYHEHHS BIUIMBY IIMX CTPEC-UYMHHHUKIB Ha
ocobucricTs [23].

M. Arnold, S. Folkman, E. Heim, R. Lasarus, D. Mechanic, L. Murphy, J. Rotter
BUKOPUCTOBYBAIM JITAHUW TEPMIH MPHU PO3IISAAl KPU3OBUX CUTYalld, SIK1 [MOB’I3yBaJIUCA
3 XpOHIYHUMH 3aXBOPIOBaHHAMHU [16].

P. Jlazapyc mij KomiHroM po3yMi€e 3yCUIUISI 1HMBIAA, K1 OCOOUCTICTh CIIPSIMOBYE
Ha BUpILIEHHA NpoOiieMH (CUTyalli, sKi MOXYTb OyTH IOB’sA3aHI 3 HEOE3MEKOI IS
3I0POB’Sl UM CTATYyCy Yy CYCHIIbCTBI a00 B CHUTYyaIlii, KOJM OYIKY€EThCS Ha BEJIIMUC3HUI
yCIIX), OCKUIBKHA Il BUMOTH CTHMYJIIOIOTH aJallTUBHI MOXJIMBOCTI. BueHuii Takox
TPaKTy€e CTpPeC SK peami3allifo B3aeMoJii OCOOMCTOCTI 3 HABKOJHWIIHIM CBITOM, SKa

OTIOCEPEIKOBAHO OIIHIOETHCS 1HAUBIAOM [43].
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P. JIazapyc BBaxkas, 1110 TOJOBHUMU (YHKIISIMHU KOMIHTY € pO3B’si3aHHA MPOOIeMuU
a TaKOX MepeOOPIOBaHHS BIACHUX eMOllii. BiH BUIIMB 1Ba TUIIN KOIIHTY:

1) CTparterii, HampaBJIeHI HAa BUPIIICHHS MpobieMu — MpoOIeMHO-POKYCOBaHi
CTpaTerii;

2) CTpaTterii Ha BPETyJIIOBAHHS €MOLIM — eMOLIIHO-()OKycOBaHl CTparerii
nepeOOprOBaHHS.

3rilHO HOTrO TOTJIAIB TOJOBHUM 3aBJaHHSM KOMIHTY € 3a0e3ledyeHHs Ta
MIATPUMKA OJIaromoayydsi OCOOMCTOCTI — i1 (PI3UYHOTO, TCHXIYHOTO 370pOB’S Ta
3aJI0BOJICHOCTI BiJ] COILIAIbHUX CTOCYHKIB [22].

OTxe, 111 HAYKOBIIl PO3TIISIIAIOTh KOMIHT a00 «IOJIOJIaHHS CTPECY» SIK JISIbHICTD
0COOHMCTOCTI, fIKa CIPSIMOBaHA HA MIATPUMKY ab0 30epekeHHs OalaHCy MK BUMOTaMU
cepeloBUIIA 1 pecypcamMi, 1110 BiJIMOBIAAIOTh IIUM BUMOTaM.

Ha aymky C. KapBep ncuxosioriune npu3HadeHHsl KOMIHTY MOJIATrae B TOMY, 00
JIOJMHA 3MOIJIa sSKHAWKpalle aJanTyBaTUCi JI0 BUMOT CHUTyallli, OMaHyBaTh ado
oM’ IKIMMTH 11 BuUMOru. OTKe, HEraTMBHI HACIIAKA TEPEKUBAHHS OCOOUCTICTIO
CKJIQHUX JKUTTEBUX OOCTAaBUH MOXYTh OyTH Jemio IOM’ SIKIIEHI Ta HIBEIhOBaHI
aJanTUBHUMU CTpaTErisIMH MOJI0NaHHs cTpecy [24].

[cHye mexinbka MiAXO0/IB 1010 PO3YMIHHS MOHATTS «COpINg»: MCUXOAUMHAMIYHUMH,
JTUCIIO3MIIIHHNAN, KOTHITHUBHO-TIOBEMIHKOBHM. Y MeXaxX IICHXOAWHAMIYHOIO ITiIXOIy
(N.A. Haan, K. Menninger. G.E. Vaillant Ta iH.) KOIIHT TPaKTy€TbCA AK BULIUI CTYIIHb
MICUXOJIOTIYHOT afanTalli, sKui nepegdadae rHydKy 1 CBIJJOMY MOBEAIHKY, CIPSIMOBaHY
Ha 3HM)KCHHS HAMPYTH 1 BUPIIIEHHS 1HTpANCUXiYHuX KOHMIIKTIB [33].

A. Billings, J.C. Coyne, H.M. Lefcourt, A.R. Mimlon, R. Moos Ta psa iHImmx
HAyKOBIIIB € MPEICTABHUKAMU JUCIIO3UI[IOHAIBHOTO TIX0/y, SIKi OB’ A3YIOTh KOIMIHT 3
CTIMKUMHU SIKOCTSMH OCOOHMCTOCTI, @ caMme IIl SIKOCTI OOyMOBIIOIOTH BHOIpP IMOBEIIHKU
O0COOMCTOCTI y BaXKHX JKUTTEBUX CHUTyalisix. ToOTO y o0coOHCTOCTI (QopmyeThes
BIJIHOCHO IIOCTiIMHA CXWJIBHICTH BIJINOBIJIATH TIEBHHUM YHHOM Yy HelepeadadyBaHiu,

CTpecoBiii cutyari [26].
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3riIH0  KOTHITUBHO-TIOBeNIHKOBoro  miaxoay  (S. Folkman, F.K. Halligan,
R.S. Lazarus, M. Perrez) mig KomiHroM BOAayaeTbCs TIOE€JIHAHHS KOTHITHBHHUX Ta
MOBEIHKOBUX 3yCWJIb, SIKI 1HAMBIA BUTpAYa€ JJIA TOrO, OO OCIIa0WUTH BIUIMB CTPECY.
Bueni BBaxkae, 1110 OCHOBHUMH 3aBIaHHSIMU KOITIHTY € MOJO0JIaHHS, TPHCTOCYBaHHS 200
YHUKHEHHSI TPYAHOIIIB Yy CKJIAIHUX JKATTEBUX CHUTYAIlll Ta 3MEHIIIECHHS HETaTHBHOTO
BIUIMBY Ta HACIIIJIKIB Ha TMICUXIKY ocobuctocti [42, 43].

Onucyroun 3HayeHHs npoakTuBHOro komiHry b.B. bipon Bka3dyBaB Ha Te, 1110
JaHUN KOMIHT CHpSIMOBaHWM Ha 3a0e3MeueHHs Ha MATPUMKY Horo (izuyHoro Ta
NICUXIYHOTO 3/I0POB’sI, HAa CIIPUSIHHA Ta BUPOOJIEHHS HABUKIB 3JJOPOBOTO CIIOCOOY JKUTTS
Ta MPOTPECUBHOTO MUCICHHS. Y TaKWUX JIIOJEH PIJIIe MOKHA CIOCTEpIraTH pO3Jaau
TPaBJICHHS, PECIIPATOPHI Ta JePMATOJIOTIUHI 3aXBOPIOBaHHs. BoHU pijiie mposBIsSIOTH
cnpoOu cyiluay, aAuKTUBHY MOBEIIHKY 1 pIIIe NePeKUBAIOTh MOUyTTs poBUHU. Came
MIPOAKTUBHUI KOIIHI CIPUS€ aHall3y HenepeadadyyBaHOI Ta 3arpo3JIMBOi CUTYyalli Ta
OI[IHIOBAHHIO €()eKTUBHOCTI BJIACHUX CIOCOOIB ii 1Moj10s1aHHs [6].

Hamu BCTaHOBIIEHO, 1110 B CYYaCHHMX JIOCTIDKEHHSX aKTUBI3yBaBCS aHAIII3 3B S3KY
BUKOPUCTAHHSA PO3PI3HEHUX KOMIHT-CTpATerii 1HAMBIIOM Ta 3pOCTaHHS PIBHS
Omaronosyuydst KATTEMsUIbHOCTI moauHn. R.H. Moos, J.A. Shaefer Buokpemmin
KOITIHTH, sIKI HallpaBJIeH1 Ha OIlIHKY, TOOTO Ha BCTAHOBIICHHS 3HAYMMOCTI CUTYaIlil s
camoro igauBina. L.I. Pearlin, C. Schooler B6auanu pi3HHIIO B cTpaTerii 3MiHH CIIOCOOY
OaueHHa mpoOnemu Ta crparerii 3miHu npoosnemu. N. Eisenberg, R. Fabes Bunpinmumm
MOHATTSl CTPATErii, sIKI PEryyiolTh MOBEAIHKY OCOOMCTOCTI, TOOTO ii BJIacHI Ali Ta
BupaxxeHHs emoririii. N.S. Endler, J.A. Parker cTBepmkyroTh, 110 CTpaTeris yHUKHEHHS
BKJIFOYAE JIBa CYOCTWJII: BIJIBOJIIKAHHS Ta coliaibHOTO BiAgBoiikanHsa. E. Heim moninus
Ha Q/IanTUBHI, HeaaanTuBHi 1 yactkoBo afgantuBHi. E. Frydenberg, R. Lewis Bka3anu Ha
T€, 10 € MPOJYKTUBHUI Ta HEMPOMYKTUBHHUM KOIMIHT, Ta TOW, 110 Ma€ HEWUTpalbHE
3HayeHHs. S.R.Maddi BuaimMB aKTUBHMI  KOIIHT, KOJU BHUKOPHUCTOBYETHCS
KOHCTPYKTHBHI cTparterii Ta mnacuBHHi. J.H. Amirkhan BG6awaB, mo MoxHa

BUKOPUCTOBYBAaTH COLIAJIbHY MIATPUMKY, 100 BUPIMIHUTH MpoOiemMy abo yHUKATH ii
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BupimeHHs. S.E. Hobfoll po3srnsnyB komiHr y Burisal ocedd, Jne (QiKCyeTbes
npsiMa/HenpsiMa OBeIIHKa; MPOCOoIlialbHa/acolliaibHa; TaCUBHA/aKTUBHA [6].

E. Skinner ©Ha3BaB Taki KOIIHI-CTpATerii: BUPIMICHHS CHTYyallii, MONIyK
iH(dopmarlii; Oe3nopagHICTh; YHUKHEHHS; BIEBHEHICTh Yy cOO0l; MOWIYK MiATPUMKH;
JIeJIeTyBaHHs; ColllaJibHA 130J1s111s1; TPUCTOCYBAHHS;, CIIBPOOITHUIITBO; MMOKOPa; omip [5].

A.Sl. AHIlyrioBa 3amporoHyBajia BJIACHY Kiacu(ikalilo CTpaTerii onmaHyBaHHS:
MEPETBOPIOIOYl  MPUHOMHU  TIPUCTOCYBaHHS (10 TiepeAdadae 3MIHY  BJIACHHX
XapaKTEepPUCTUK Ta CTABJICHHS JO CUTYyaIllli); JOMOMDKHI MPUHOMH CaMO30EpEKEeHHS B
cuTyanii yckimaaHeHb 1 Hemacth. Came 11 Kimacu@ikalisi BpPaxOBYE OCOOIMBOCTI
KOTHITUBHOTO Ta MOBEAIHKOBOTO PIBHS PETyJALii KOIMIHT-MPOLECY Ta CBOEPIAHICTD
BAKKHUX CUTyaIlii [3].

VYkpalHCbki HAyKOBLI TpoOJieMy OMaHyBaHHS BHUBYAalOTh B  KOHTEKCTI
JOCJIIIPKEHHST TICUXOJIOTIYHOTO CcTpecy y HaBuanbHiil nisuibHOCTI (O. FOpacoa), B
exkctpemanibHuX  curyamisx  (O. byxBoctoB, 1. JlebeneB), momonaHHs XBOpoOOU
(H. BecenoBa, O. IcaeBa, C.Ictomin, I Komenera, A.Puwxuk, B. Tammukon),
HapkoTu4HOi 3anexxHocti (H. Cupora, B. Antoncekuit), y npodiTakTHIll ICUXOTEHHUX
poznazniB y yuniB (T. JlaHinoBa), B ciM’sX, JJIsI IKMX XapakTepHe (Pi3MdHEe HACHUIBLCTBO
crocoBHO aitent (O.KodTsik).

OcoOaMBOCTI KOMIHT-TIOBEIIHKY BUBYAJHU y MPOIIEC] KPU30BOTO KOHCYJIHTYBAHHS
(T. Turapenko), Mo0NaHHs CKJIAJAHUX XUTTeBUX cutyaiiil (€. Bepban, 1. KopHienko,
3. CuBorpazaoBa) y HaazBuuainux curyaiisx (O. Camapa, B. Ckiiens).

3 mocaipKeHH Mpallb [UX BYCHHUX IT1] KOMIHIOM MH PO3yMIEMO OCOOJUBHM BT
COIllaJIbHOT TOBEIHKM JIIOJWHM, KU abo pyiHye abo 3abesreuye Iiii 0COOMCTOCTI
colliaJibHEe ONaromoyy4yds Ta 370pOB’S, SIKE pEaNi3yeThCs 3a JOMOMOTOI0 PI3HUX
pecypciB Ta cTpareriid, a BUOIp Ti€l 4M 1HIIOI CTpaTerii BU3HAYAETHCS 3HAYHUMICTIO
CUTYyalii JUIsi OCOOMCTOCTI, fIKa HEI0 IMEpPEKUBAETHCA 1 BOHA BIAMOBIAAE TOMY, IO
PO3B’s13y€e pealibHy IpobeMy abo ii eMOIIHHOMY IEePeKUBAHHIO, KOPEKIIl CaMOOIIIHKH

a00 peryJiroBaHHIO B3a€EMOBITHOCHH OCOOUCTOCTI 3 COILIIYMOM.
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AHaJ3y0un cTpaTerii, sSKi 3HUXKYIOTh Bpa3IMBICTh 0 cTpeciB H. Araszajae BBIB
MOHATTS AJaNTUBHUX/IE3aJaTUBHUX KOIMHT cTpaTerii. Jlo amanTUBHUX MOXHA
BITHECTH: OaylaHC MK IIpaIero Ta BIAMIOYMHKOM; 30€pPEKEHHS IO3UTUBHOTO BITHOIIICHHS
710 JKUTTS I0J0 BUKOHAHHS IMOBCSIKASHHOI PYTHHU; TOJIEPAHTHI CTOCYHKH MiXK WICHAMH
POJIMHHU Ta 3HAYYIIMMH IHIIMMU; J0BIpa 10 OQILIMHUX JKepen 1HhopMalii; NpUHHSITTS
peagbHOCTI; BUPIIIEHHS MPOOJEMH 3a JOMOMOIO IMOpaji Iepexisy J0 BHUPIIIECHHS
npoOJeMu; BIAKPUTICTb JO KPUTHKM 3 30BHI; BUKOPUCTAHHS TEXHIK pPO3CIIa0JIeHHS,
omaHyBaHHsI THIBY, meauTartii [40].

Jlo HeaganTUBHUX KOIHI-CTpATErid BYEHUM OyJIO BIJHECEHO: HEXTyBaHHS
co0010, CaMO3BUHYBauYyBaHHS, HE MPOAYMAaHICTh B OpraHi3aiii CBOET YXUTTETISITLHOCTI,
HEeIpaBWJIbHE Xap4yyBaHHS (HAaIMIpHE BXXWBAaHHS alKOTOJIIO), BPI3aHHS 4Yacy Ha COH,
MECUMI3M Yy CBITOCIIPUHHSATTI, HAAMIpHA KPUTHYHICTh Ta HEUYTIUBICTh 0 OTOUYIOUHUX.

[TpoananizyBaBmu HaykoBuil AopoOok H. Arazane, M.B. JIyk’aHoBa BKa3ye Ha
T€, 10, SIKIIO JIIOJMHA OLIHIOE CHUTYAIlll0 SK TaKy, L0 KOHTPOIIETHCA HEI0, TO 1
3aCTOCOBY€E B OUIbILIINA MIpi KOHCTPYKTHBHI KOIIHr-cTparerii. HaykoBelb Harosomrye,
[0 BUKOPHUCTAHHS CIIOCOOIB TOJOJAHHS CKJIATHUX KUTTEBUX CHUTYAIlll 3MIHIOETHCS
YIPOJIOBXK KUTTEBOTO NIIAXY ocoducTocTi [19].

[Tro aymxy migrpumye i €.C. IcaeBa, Haroyiomyrum Ha TOMY, IO CaM€ B
IOHAIIbKOMY Billl (OPMYEThCS AaKTUBHO KOIMIHr-TioBediHka. Came Ha MpakTHIl
MEePEeBIPSIIOTHCS 1 BUOMPAIOTHCS HAWOLIBII Blall Ta €(PEeKTUBHI CHOCOOU MOJI0TaHHS
CKJIQHUX >KUTTEBUX CUTyaliil. 3 BIKOM L€l Jiana3oH BUOOpY CIOCOOIB MOJOJAHHS
(KOMIHT-TIOBEIIHKK) PO3IIUPIOETHCS 1 JIFOJWHA IIBHUJIIEC aBTOMATHYHO BIAETHCA JI0
HAIpPalbOBAaHOTO pernepTyapy TOBEIIHKH, TOMY IO PO3BUBAETHCS 3AATHICTH [0
00’€KTUBHOI OIIHKU CHUTYyaIlil, B Ky MOTpPAIKa JIOJANHA 1 CBOIX MOMXJIMBOCTEH BILIUBY
Ha JaHy cuTyarlito. To6To BUpoOseThbcs €heKTUBHI CIIOCOOU KOTIHTY.

Ha aymkxy €.C. IcaeBoi BemukuMm 3700yTKOM Ha TMEpioj FOHAIBKOTO BIKy €

3IaTHICTh Tepeadadatd OCOOMMBOCTI Tepediry CKIATHUX JKUTTEBUX CHUTyarlid. Y
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ocoOucTocTi (hopMyeThCS BUNEPEKATBHUN METOJ O00pOoTHOU 31 CTpecoM, SIKM BUYEHA
BHU3HAYMIIA K «MOJIEIIb €KOHOMII eHeprii» [15].

HNocnmimxennss JI.B. PuykoBa BKa3zyloTb Ha Te, W0 Yy IOHAIBKOMY BIIll
MepeBaXKarOTh CTpaTerii, CIpsSAMOBaHI Ha aHalli3 Ta 3HIKEHHS 3HAYMMOCTI HEraTUBHOI
cutyanii [4].

M. Tl'ondpin, T. I3ypimia tTa A. Hezy po3risiaroTh Taki €Tanu KOMiHTY:

- opieHTalis B IpobJieMi, TOOTO 03HAKOMIIEHHS 3 TTPOOJIEMOI0, 1110 BUHUKJIA;

- ORI YiTKE (POPMYITFOBAHHS MPOOIEMHU Ta ieHTUdIKAIIS I1IeH ;

- pO3p00OKa YNCIEHHUX MOXJIMBUX BapiaHTIB BUPIIICHHS MPOOJIEMHOI CUTYAIIIT;

- BUOIp cepen 0aratbOX BapiaHTIB €IWHOTO ONTHMAJILHOTO IOJI0 BUPIIICHHS
poOJIeMH, 1110 BUHUKJIA;

- BHUKOHaHHS ONTUMAJbHOTO PIlIEHHS, SKe OyJa0 O0OpaHO 3 MOJAIBIIO
MEPEBIPKOIO KOTr0 MPUIUHATHOCTI 111 0COOUCTOCTI, TOOTO e(heKTUBHOCTI [38].

JIx. EnBapc nmemo cnpocTUB CTPYKTYPY KOIIHT-TIPOLIECY, SIKUW CKIIATAEThCS 3
TPHOX CKJIAQOBUX: - CIPUHAMaHHS CTpeCy; - OIIIHIOBaHHS CTpPECy; - BHUPOOJICHHS
CTpaTerii MoJ0JIaHHs CTPECY; - OLlIHKA pe3yJIbTaTy Mii 1010 oA0IaHHs cTpecy [37].

K. My3aubaeBa HarosomryBajia Ha 3HaUUMOCTI MONEPETHBOTO JOCBITY 1HAUBIIA,
OO0 Al B CXOXKHUX CHUTyalisX, COLIaJdbHIM MiATPUMIN, CAaMOBIIEBHEHOCTI Ta
PU3UKOBAHOCTI. SKIO CUTyallisl B SIKy MOTPANMB 1HAUBIL MOXKe OyTH PO3B’S3aHOIO, TO
BUKOPUCTOBYETHCSI TPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHI CTpaTerii, SKIIO MNpoOiieMa OLIHIOETHCS
IHAMBIJOM K HEpPO3B’A3yBaHy, TO YacTillle BUKOPUCTOBYIOTHCA €MOIIHHO-(POKYCOBaHI
crparerii. Jlo mpoOJIeMHO-OpIEHTOBAaHUX CTpaTerii HayKOBEIb BIIHOCUTH aKTHBHI
dbopMu TOJOJAHHS MO0 YCYHEHHsI MPOOJIEeMHOI CUTyallli YM TMOCTA0JICHHS BIUIUBY
cTpecoBoi cutyarii. EmoriiiHo-QokycoBani TmiependavyaroTh IMacUBHE TIOJIOJAHHS,
3HM)KEHHS €MOIIIMHOT HAIIPYyTH, a He Ha 3MIHY cTpecoBoi cutyartii [20].

P. Jlazapyc migcymyBaB HapoOku 1 BuauuB 11 mpoOieMHO-OpieHTOBaHUX Ta 62

adekTuBHO-POKYyCOBaHi cTpaTerii Komiury [43].
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€.1. Paccka3zoBa akileHTye yBary camMomy MpOIEeCy MOAOJaHHS CTpecy, a He Horo
pe3ynbraTy. PoOMTBHCS Haronoc Ha BIAMOBIAHOCTI CTpaTerii MOAOJAHHS CTpECy
peaJpHUM BUMOTaM JI0 JIaHOi cuTyairii [26].

B 3anexHnocTi Big cepu peanizauii komHr-ctparerii K. My3nubaeB noninsie Ha:
Ti, 10 c)OKYCOBaH1 Ha OIIHII; Ti, O c(HOKYyCcOBaH1 HA mpobieMi; Ti, 1m0 cHoKycoBaH1
Ha emorii [23].

A.A. HatuamxssH MNOJAUISE€ KOMIHT-CTpaTerii Ha Ti, II0: MEPEeTBOPIOIOTH abo
JI0JIAI0Th MPOOJIEMHY CUTYAIlil0; aAanTylOTh 1O 00CTaBUH TPaBMYIOUOi CUTYaIlli; Ti, 110
CHPUSIIOTh YHUKHEHHIO TPAaBMYIOUOT0 cepefoBuina [25].

B cBoro uepry C. KapBep [0 aganTHBHHX KOMIHT-CTpaTerid BIAHOCUTH Ti, LIO
Oe3mocepelHbO CIPSIMOBaHI Ha BupimieHHs npobremu. Ciogu MOXHA BIIHECTH: -
AKTUBHUU KOIIHT, TOOTO aKTHUBHI [Iii, sIKI Tepea0avaroTh YCYHEHHS JKEepesna CTpecy; -
IJIaHyBaHHS Nepefdavae aHali3 CBOIX NI 1 BUPOOJEHHA IUIAXIB Ta CIOCOOIB BUXONY 3
CUTYallii, B SIKY IMOTpAanuiia JI0JIMHA; - MONIYK aKTUBHOI COI1aJbHOI MIATPUMKHU — BOadae
MOIIYK MIATPUMKHU Ta TOPaJ BiJl COLIAJIbHOIO OTOYEHHS; - IO3UTHBHA IHTEpPIIpPETAallis Ta
CaMO3pPOCTAaHHS — OIIHIOETHCS CHUTYyallisl 3 TMO3UTHUBHUX CTOPIH, SK €Mi307] CBOTO
KUTTEBOTO JIOCBITY; MPUUHSATTS — BU3HAHHS PEaJbHOCTI JIaHOi cuTyartii [16].

MoskHa Ha3BaTH TAKOX KOMIHT-CTpPATETii, sIKI CIPHUSIIOTH agamnTallii JIOJUHU B
cTpecoBiit cutyamii. Croau HaJIEKUTh: TOMIYK EMOIIMHOI COIIaTbHOT MiATPUMKU
nependayae TMOUIYK CHIBYYTTA Ta PO3YMIHHS B OTOYYIOUYMX; MPUTHIYECHHS
KOHKYPYIOYOi JISUIbHOCTI Iepeadadae KOHLIEHTPALI0 Ha JIKEPENl CTPECY Ta 3HHKEHHI
aKTUBHOCTI y 1HIIMX cdepax KUTTETISIIBHOCTI, 3a00poHa Tmepeadavyae OYiKyBaHHS
Kpalux YMOB Yd 4Yacy JJIsl BUPIIICHHS JaHOI IPpoOIeMHu.

PosrnsitHemo komiHT-cTparterii, ki y TMEBHUX BHIIaJIKAX MOXYTh JONOMOTTH
aJlanTyBaTHUCS IO CTPECY Ta MOJo0JiaTh Moro. Jlo mepiioi rpynu HajaexiTh POKYCyBaHHS
Ha €MOIlisIX Ta iX MpOsABi; JO APYroi HAJIEKUThH 3alepedeHHs MOJli, 0 € CTPECOBOIO;

TICUXOJIOTIYHE BIiJIBOJIIKAHHS BIJ CTPECOBOi MOJIi 4Yepe3 po3Bard, COH Ta Mpil -
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MEHTaJbHE BIIUYKEHHS; 3PEUEHHS W00 BUPINIEHHS CHUTYyalli, B SKy IOTpamnuia
0COOMCTICTh — MOBEAIHKOBE BIAUY>KEHHSI.

I.I1. MapiiiHKOBCbKa MOJIIISAE€ KOIMHI-CTpaTerii MmoJ0 OIIHKM iX Ha BIall 4H
HeBnanl. «Baani» BKIIOUaOTh OUTHII THYYKY MOBEAIHKY IIOA0 PO3B’A3aHHS MPOOIEMHOI
CUTYyallli, came 3aBJIIKHU 1 MiABUIIYIOThCS aJalTUBHI MOXKJIMBOCTI iHauBIAa. «HeBmami»
nepea0avaroTh BUKPUBJICHHS Yy CIPUUHATTI PEabHOCTI, KOJU 171e¢ 0OJQypEeHHSI CaMOro
cebe [22].

[{ikaBuM € moxin komiHr-ctparerii 3a I1. Toiic Ha MOBEMIHKOBI, KOTHITUBHI Ta
noaatkoBi. Jlo MOBeAIHKOBUX HAyKOBEIlb BiJHIC: TOBEIIHKA CIPSIMOBAaHA HA CUTYAaIIilO
abo (iziomoriyHi 3MiHM ab0 30piIEHTOBAHA HAa €MOLIWHO-EKCIIPECUBHE BHpaxkeHHs. J[o
KOTHITUBHUX HaJIEXaTh: - CTPATETIi CIPSIMOBaH1 Ha CUTYaIlito (MMPOAYMYBaHHS CUTYaIlii,
BUPOOJIEHHSI HOBOTO MOIJIALY Ha CHUTYaIlll0, TPUUHATTS CUTYyallli, BIJBOJIKAHHSA BIJ
CUTYyallll Ta BUTalyBaHHA MICTUYHOIO PO3B’s3aHHS MPOOJEMHOI CHUTYyalli); - CTparerii
CIpSIMOBaHI Ha BHUPaXEHHS €MOIi Ta MmouyTTiB (paHTa3zyBaHHS IIOJ0 CIIOCOOIB iX
BUPAXEHHS); - CIPSAMOBAHI Ha €MOLIHI 3MIHU (IO 1HIIOMY 1HTEPNPETYIOTHCA 1CHYIOUI
nouyTTs). JI0 101aTKOBUX CTpaTeriil BiJHECEHO: MPOCIYXOBYBAaHHS MY3UKH, HAITMCAHHS
MeMYyapiB Ta CTpATETiio OUiKyBaHHS [23].

[Monin xomiHr-cTpateriii 3a kpurepiem emoluiiHo/mpobremHoro P. Jlazapyc Tta
C. ®onbkman BOAYain €MOIMHO-()OKYCOBaHUN KOIHI, B OCHOBI $KOTO €
BpEryJIIOBaHHS €MOLINHOT peakiii Ta mnpoOieMHO-()OKYCOBaHUMU, SIKUM CIPSIMOBAHMIMA
Ha pO3B’si3aHHS NPOONEMHOI cuTyalii ado 3MIHMTH CHUTYAIlil0, sIKa BUCTYMNAa€ CTpec-
YUHHUKOM) [43].

TakoX € «BIOKpUTHI» Ta «IIPUXOBAHUW» TOBEIIHKOBUU KoImiHT. B OCHOBI
YCHIIITHOTO Ta HEYCHIIIHOTO KOIMHTY JIEKUTh BUKOPUCTAHHS KOHCTPYKTHUBHUX
CTpaterii, sKi TPU3BOIATH JO TOJOJIAaHHS CTPECOBOi cCHUTyallii abo HaBHIaku
JIECTPYKTHUBHUX CTPATETiH, SIKi MEPEIIKOIKAIOTh BUXOY 3 CTPECy.

OTxe, JIOAMHA TOTPAIUISIOYM B CTPECOBY CHUTYallll0 MOK€ BHKOPHUCTOBYBATH

JEeKUIbKa CTpaTerid. AJpKe 3acCTOCYBaHHS O/pa3y JACKIIbKOX CIOCOOIB KOIMIHTY MOXe
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Oytu Ounbll edeKTUBHUM. ToMmy 10 e€(PEeKTHBHICTh 3aJCKHUTh BIJI CaMOi peakmii 1
KOHTEKCTY B SIKOMY BOHa 3/1HCHIOEThCS. Bubip Ta 3ailiCHEHHS KOMIHT-CTpaTeriii mae
PEryJIIOBaTHCS CaMOI0 JIFOIUHOIO.

Ha nymxy b.B. BipoH, NpoakTUBHUI KOMIHT Mepeadadae MOAOJIAHHS CTpecy
IUIIXOM aKTHBHOCTI CyO’€KTa Ta MOro camMoOpoO3BHUTKY. AJKE€ BHUPOOJATHCS CTIHKI
NEPEeKOHAHHS y OCOOMCTOCTI Y 3JAaTHOCTI JI0 CaMOYJOCKOHAJEHHS Ta MOXKJIMBOCTI
BIUIMBATH Ta 3MIHIOBATU cepeoBUIIE [6].

[{ixaBoro € mymka JI.I. AarnudepoBoi, 1e ICUXOJIOTIYHUN 3aXUCT — I MEXaHi3M
HOpMaJbHO (YHIIIOHYIOUOi OCOOMCTOCTI, ajie SKIIO JIFOJIMHA BHUKOPUCTOBYE IIMPOKUIA
CHEKTp 3aXHUCTIiB. SIKIIO B CTPECOBUX CHUTYAIlisIX CBIT CIIPUIMAETbCA K HeOe3MeuHuu 1
Ipy 1bOMY y OCOOMCTOCTI HHU3bKa CAMOIIHKA, i BIACTHBUN IECHUMI3M, TO HEIO
BUKOPUCTOBYIOTbCS HEKOHCTPYKTMBHI NEpETBOpPIOOUl cTparerii. OcoOUCTOCTAM, SKUM
BJIACTMBO B CTPECOBUX CHUTYAaIliIX BUKOPHUCTOBYBAaTH KOHCTPYKTHBHI cTpaTterii. Bonu
MalOTh CTIKy TMO3UTHUBHY CaMOOIIIHKY, HaJalITOBaHI Ha ONTUMICTUYHUN Ta
peaTiCTUYHUN MAX1JT 0 JKUTTS Ta ICKPaBO BUPAKEHY MOTHBALIIIO HA JOCATHEHHS [4].

Y pocmimkennsx €.B. CyxoBa UITKO MPOCHIIKOBYETHCS BIAMIHHICTH Y
BUKOPHCTaHHI XBOPHMHM IHIIIUX CTpaTerii a HLK 310poBUMHU. [ 370poBHX OUIBII
XapakTepHUM € TomIyk iHdopmarii, O6e3nocepenti Aii, pediekcis abo MPUTHIYECHHS.
MexaHi3Mu OmaHyBaHHSI € OUIBIN THYYKI, ajlé BUMaraloTh BiJl OCOOMCTOCTI OLIBIIOI
BUTPATH €HEPrii Ta 3a{IIHHS K KOTHITUBHUX TaK 1 eMOLIMHHUX 1 MOBEIIHKOBUX 3yCHUJIb.
MexaHi3MH 3aXUCTy MpaliOlTh TYT 1 Temep 1 MOHWXKYIOTh LIBUJAKO TPUBOTY Ta
Harpy>keHHs. KommiHr-moBeniHka 00MpaeThCsl CBIIOMO MOYKE 3MIHIOBATHUCS 3aJICKHO BiJl
cuTyalii. MexaHi3mMu Ai10Th HECBIIOMO 1 B pa3i 4aCTOTO BUKOPUCTAHHS, 3aKPITUTIOIOTHCS
1 cTalTh Je3ajanTuBHUMU. Bubip dopmu omnaHyBaHHS CTpeCy BHU3HAYAETHCSA
3HAYMMICTIO II1€1 CUTYaIllli Ta CIPSAMOBAHICTIO HA BUPIIIEHHS peaabHOl mpooiemMu ado ii
€MOLIIHHOTO IEPEOCMUCIICHHS, KOPUTYBAHHS CAMOOIIIHKM a00 BpPEryIIOBaHHS B3a€EMUH 3

oTouyrouuMmH [14].
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Ha nymxy €.1. PacckazoBa Ta T.O. lopaeeBa HaiiOutbln epEeKTUBHUMHU €
CTpaTerii, CpsIMOBaHI Ha BUPIIIEHHS pobiemu [26].

OTxe, KOMHT-CTpaTerii B IUJIOMYy MOXKHa 00’€IHATH SK CTpaTerii BUPIIICHHS
npo0seM; MOUIyK COlladbHOI MIATPUMKH; YHHKHeHHA. Ha nymky P. Jlazapyca komiHr-
MOBE/IHKA MOX€E BUKOPUCTOBYBATHCS 1HAMBIAOM CBIIOMO. BoHa Moxxe oOuparucs Ta
3MIHIOBATUCS 3aJICKHO BIJ CHUTyallli, a MEXaHI3MHU TMCUXOJOTTYHOTO 3aXHUCTy IIOTh
HECBIZIOMO 1 B pa3l iX 3aKpilJICHHS CTAlOTh Je3adanTUBHUMU [43].

. Tlapkep Ta E.Enmmep  Buaumnu mpoOJIEMHO-OPIEHTOBAHUN, €MOIIIITHO-
OpIEHTOBAHUM KOIIIHTU Ta CTPATETil0, OPIEHTOBaHY HAa YHUKHEHHsS. BUKOpUCTOBYHOUH
MPOOJIEMHO-OPIEHTOBAHUI CTHIIb, OCOOUCTICTH (POKYCYETHCSA Ha MPOOJIEMi, MIyKae
MOXXJIUB1 crmocobu ii mojonaHHs, €(EeKTHBHO CIUIAHOBYE CBiii 4dac, oOupae BIACHI
MPIOPUTETH, ONMUPAETHCSA HA BIIACHUM JOCBIJ MPU BUPIIIEHHI aHAJIOTIYHOI MPOOIEMHOI
CUTYallii, IparHe KOHTPOJIIOBATH NEpeOIr JaHOI CUTyallli, OplEHTOBaHA Ha ii BUPIIIECHHS
1 IpH 1IbOMY TIepeidavaeThCs peaizallis IIaHiB, 0 BUCTABIUIHCS [42].

BukopucToByI0UM €MOLIMHO-OpIEHTOBAHUN KOMIHI OCOOMCTICTh OpI€EHTOBaHA Ha
pETyJIIOBaHHS €MOIIiH, Ki MOKYTh OyTH HampaBlieHl sIK Ha camy cebe Tak 1 Ha 30BHI.
SIkuro JroAMHA HE MOXKE CIPABUTHCS 3 CHUTYalll€l0, TO MOXE BHUHUKATH MOYYTTS
Oe3mopamHOCTi, arpecii Ha cebe, IHIMUX a TaKOX 30CEPEIKEHHS HA OCOOWCTICHUX
Hejollikax. Takok Mo)Ke BUHUKATH amnaTisi, HaJIMipHA Hampyra, EMOI[IHHUHN IIIOK.

BuUKOpUCTOBYIOUM KONIHT, SIKMA HalpaBiI€HU HAa YHUKHEHHS OCOOHMCTICTh
HaMaraeTbCsl BIJIBOJIKTUCA BiJ CTPECOBOI CHUTyalllli 4epe3 YHMTAHHS KHUT, MPHEMHI
NOKYTKH, yIt00JIeHy 1Ky, Ieperisg TBOPIB MUCTELTBA, MPOTYJISTHKA 0e3 MeTH. Y JE€KOro
BUHUKA€E Oa)KaHHS CXOBATUCS JECh HA OJMHIN BijJl CTPECOBOI CUTYaIllli, Y IHIITUX BUHUKAE
OaxaHHSI IOCTIHHO OYyTH cepel JIoJIeH, NUTUTUC JyMKaMu Ta iepekuBaHHsMu [38].

E. ®pinenbepr Tta P.JIploic BUAUIWIM TPOAYKTUBHHUM, HENPOJAYKTUBHHM Ta
npoMikHUHN cTumi. [IpoaykTuBHMIA cipsMOBaHUN Ha 0OAyMyBaHHS, Ta (OKyCyBaHHI Ha
mpoOemMi Ta po3TIsl ii 3 ypaxyBaHHSIM IHIIUX TOYOK 30Dy, MPH IIbOMY (POKYCYBaHHS

Ha TO3UTHUBI, aJKE € TIpIIl CUTyalll 1 JEXTO 3HAXOAMTHCS B TIPIIOMY CTAaHOBHIIIL.
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HenponyktuBHuil mnependavae CHoOAiBaHHA «HA JUBO», IO BHXIJ 3HAWIETHCS caMm
cobor0. AGO po3psAaKka Ha KOTOoCh, KOJIHM CaMOMOYYTTS TOKPAIIYEThCS 3a PaxyHOK
BUXOJIy arpecii KpHK, CIb03u ab0 caMO3BHHYBau€HHA. TaKOX MOMKIIMBE ITHOPYBaHHS
npobsieMu, B SIKy TMOTpanuia JojJuHa abo0 MparHeHHsS BIJIBOJIKTHUCS, BIAMOYHUTH.
[Ipomixkauii mepenbayae OakaHHS OTPUMATH COLIAIbHY HIATPUMKY, KOJH BHHHUKAE
1HTEpeC M0 TyMKHU 1HIIUX, KOJIM XOUEThCS CXBAJEHHS BiJl OTOUYIOUUX, MOUITYK CTPUIKHS
Ta 3BEpHEHHs 3a npodeciitHoro JoroMororo [38] .

JL.I. AnmmdepoBa BuALIMIa Taki NPUHAOMU: TEPETBOPIOIOUI, SIKI BKIIOYAIOThH
YCBIJJOMJICHHSI TOTO, IO CUTYyallisl € MIAKOHTPOJBHOIO 332 PaXyHOK BHU3HAYEHHS METH,
CKIaJaHHS IUIaHy [id, palliOHATBHUX CHOCOOIB JOCATHEHHS METH, KOJIW HIoH
BIJIPENIETUPYIOTHCS Ta BIJKOPUTOBYIOTHCS OUYIKYBaHHS, AHANI3YIOThCS «BHUTpAIl» Ta
«maporpamri». [IpuctocyBanHs, sike mnepeidadae mpuilom iIeHTU(IKAI] 3 YCHIIIHOK
JTOIUHOI a0 colianbHOI Tpymnor. Jlo JomoMikHUX NpUMOMIB BY€HA BiJIHECIA
3aXMCHI TEXHIKU camo30epekeHHs. BikuBaHHS aJKOroito, MCUXOTPONMHUX IMpenaparis,
HapKOTHUKIB BIJJHECEHO JI0 CAaMOpYIHIBHUX cTparerii [37].

OTxe, y JEIKUX CTPECOBHX CHTYyaIliIX OCOOHMCTICTH MOXKE CaMOCTIMHO Ta
pallioHaJIbHO TOJI0JIATH TPYAHOII, B IHIIMX MNOTpeOye MIATPUMKH Yy OTOUYYHOUHX ii
monel abo yHukHeHHs ii. ToOTO omaHyBaHHS KXUTTEBUX TPYAHOIIIB 3aJICKUTH BiJ

KOHKPETHOI CTPECOBOT CUTYyaIlli Ta CTaHy PECypCHOI CUCTEMH OCOOMCTOCTI.
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1.3. IlcuxoJsoriyHmii cTpec i KOMHr-nmpouec

[TpoGnemMy NCUXIYHUX peakiliid iHAUBIAA HA JII0 CTPEC-YMHHHKIB PO3TIISAAIN TaKi
HaykoBIll sk 3. @peiin (HecBimomi 3axucHi Mexanizmu), A. @peiin (Ero-zaxuchi
MexaHizmu), JI. KuraeB-Cmuk (pa3u emouiiiHo-noBeaiHKOBOro pearyBanss); K. XopHi
(6a3anpHa TpUBOXKHICTE); . baccin (3Hauymni nepekuBanHs); @. Bacwiiok (crparerii
nogosanns); K. CymakoB (iHauBigyanbHa CTiikicTh); O. Makapenko, I. denoceeBa
(roctpi mcuxonoriydi peakiii); P. I'panoBchka (mcuxonoriunmii 3axuct); T. KprokoBa
(KomiHr-cTpaTerii).

Bueni Bka3yroTh, 110 HAWOLIBII XapaKTEPHUM CTAHOM, SIKUH PO3BUBAETHCS Mij
BIUTUBOM EKCTPEMaJIbHUX YHHHUKIB >KUTTEIISIIBHOCTI € TICUXOJOTIYHUN cTpec. Sk
CaMOCTIITHMI HayKOBUI ()EHOMEH BiH CTaB MPEIMETOM JOCIHIKEHb YChOTO TPU-YOTUPH
necatumtTs ToMy. Ctpec (Bl aHri. Stress — Hampyra, TUCK) — Hecleuu(iuHa peakiist
OpraHi3aMy y BIJIIIOBi/Ib Ha JAYy’K€ CHWIBHY Ait0 (ITOJpa3HUK), SIKa TEPEBUILYE AOIMYCTUMI
Hopmu. 31 ciiB I'. Canbe, cTpec — 1e HecnenudpiyHa, CTEPEOTUITHA PEaKliisi OpraHizMy,
sKa BUHUKAE Y BIIMOBIIb HA PI13HI CTUMYJIA CEPEIOBUINA Ta TOTY€E OPraHi3M 1HIUBIIA 10
akTuBHOCTI. ToOTO 1me MOXyTh OyTH sAK (I3U4HI, XIMIYHI Ta TICHXOJIOTIYHI
HaBaHTaXeHHA. CTpecop, HE3aleKHO SKUM BiH €, BIH BUKIMKAE CXOXi Hecrenudivni
peaxiiii, crienndiuHi HACTIAKY SKUX 3yMOBIIOIOTHCS 1HIMBIAyaTbHUMHU OCOOIMBOCTIMHU
MOIUHU. SIKIO CcTpec HaaMIpHUN a0 colllajibHe OTOYEHHSI HE JI03BOJISIE 1HIWBIAY
peani3yBaTu aJE€KBaTHY (I3MYHY BIANOBIAb, TO MOXYTh BUHUKHYTHM MOPYIICHHS B
ncuximi [36].

P. Jlazapyc mpoaHamizyBaB NpUPOAY CTpeCy SK CKIATHOro OaraTopiBHEBOTO
SBUINA, OOTPYHTYBaB OMOCEPEAKOBAHY 3YMOBJIEHICTh MCUXIYHUX PEaKIliil 0COOUCTOCTI
Ha cTpec. OliHKa HACTIIKIB MPOOJIEMHOT cUTYallli € 3HaUMMOl0. BueHuil y cBOi KHU31
«ITcuxonmoriyHuii cTpec 1 KOMIHT-MIPOLEC) PO3IIIAIAE KOMIHT K CTa0lTI3yI0Unii YNHHUK,

SAKUH MOXKE JIOMOMOTTH OCOOMCTOCTI MIATPUMYBATH TICHUXOCOIIANbHY aJanTaiiio B
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nepioJ BIUIMBY cTpecy. KomiHr — 11e Te, o poOouTh JI0IMHA AJisi TOTO, II00 BIIOPATUCS
31 ctpecom [43].

A. AHIYIIOB BKa3ye€ Ha Te, IO B IPOIECI OIIHKM cHTyalii abo KOJH 1HIHUBIJ
YXBAJIIOE PIIICHHS PO BUOIp CTpaTerii MOBEIIHKU MPU BUKOHAHHI MEBHOI MISNIBHOCTI,
TO OEpyTh y4acTh SIK HECBIJIOME TakK MiJCBIIOME 1 HAJICBIOME, TOOTO 3aJlisiH1 yCi piBHI
ncuxiku. BueHuii Haronomrye Ha TOMy, 1110 HaWTOBHIIIE CIIPUHAMAIOTHCS T1 MIPOLIECH, K1
B1/I0yBalOTHCSI HA CBIJJOMOMY piBHI, ajieé caM€ CBIJOMICTb € HAMHECTIIKOIO 0 CTpecy,
TOMYy TMpu 3arpo3i abo KOH(IIKTI poJib HECBAOMOCTI Ta MiJACBIIOMOCTI MOXeE
nocumoBatucs [3]. [linTBepmakeHHs IbOTO MOXKHA 3ycTpiTu B mpaigix S. Bracha. Jle
eTan «3aBMHpaHHS» BHUKOHYE (YHKIUIO OpPIEHTYBaHHS B CTPECOBIM cHTyalli, B SKy
MOTpaIuia JIOANHA, a ]Il HACTYITHOIO PEAKIII€I0 € TaKl MOJSPHI IPOSBH SIK CTPaX, KU
nepeadavae BTeUy Ta THIB, sIKUM niependayae 60poTe0y [41] .

Ha nymky B. KpoBsikoBa nposiBoM yTeui BUCTynae cTpax 1 TpuBora. Jle crpax ue
peakIlis Ha IHTEHCUBHY CUTYaIlIHY 3arpo3y 1 BOHA yCBiJIoMJIeHa. BueHuii BUIIIUB TaKi
TUIX JAHOTO (PEHOMEHY: CTpax TBApPHUH, YIIKOKEHb, KPOBi, XBOPOO, IPUPOAHIX SIBUIIL
(BUCOTH, BOTHIO, BOJH), 3aKpPHUTOTO/BIAKPUTOro mpoctopy. Jlo peakiii BTedi dYH
YHUKHEHHS HayKOBEllb BIJTHIC caMOOOMaH Ta 3aIlilieHIHHS, SKI MOXYTh IPOSIBISATHCS B
0e3BUX1IHIN CHUTYaIlil, a KOJIM 3arpo3a ije 3 00Ky ONM3bKUX JIOAEH, TOAl BiI0OYBa€ThCsS
CIIOTBOPEHHS JIIMCHOCT1, BUTICHEHHS 3MimeHHs [ 18].

TpuBora curHanizye mpo 3MIHM 1 TOMY BOHa MOKE€ BHUKOHYBATH aJanTalliiHy
(dyHKIlII0, ane SKI0 BOHA HE € HaaAMIpHA. AJKE TpUBOra CYNPOBOIKYETHCS
OUYIKyBaHHSIM JHUCKOMGOPTY, Ha IO HAIl OpraHi3M pearye OJiIiCTIO, MPUCKOPEHUM
JIVXaHHSM, TPEMOPOM, BUHUKAIOTh HAB’ S3JIMBI IyYMKH Ta 00pasu, JeTmepcoHalizaiis Ta
nepeanizarisi. TpuBora BUHHKAE TOJ1, KOJIA 3arpo3a € HEOUEBHIHOI0, TOOTO 1€ peaKilis
HE BIJIMOBIAA€E CTYNECHIO 3arPO3H.

SIK1I0 BIJTMB CTpeCy MepediIbIIY€eThCS OCOOUCTICTIO, 32 YMOBH MOBTOPHOT OLIIHKH

cuTyairii, To Moxe BijOyBatucsa Tpacdopmarlis crpaxy y rHiB abo HaBmaku. ToOTo



26

JII0JIMHA 3MIHIOIOYH OIIIHKY 3MIHIOE CBOIO peakiiiro Ha crpec. Ha qymky S. Brach e €
HACTYITHUM €TarioM pearyBaHHs Ha ctpec [41].

Haykosii €. Momuanosa ta T. Hemro0oBa posrisganu BaaBaHi i, IK OBEAIHKY,
10 IMITY€ 3BUYHY I 1HJWBIJA CUTYaIlll0, KA HE TMOB’sA3aHa 13 peaIbHUMU MOJIISIMHU,
4Kl il 3arpokyroTb. TOOTO Taka MOBEAIHKA HE CIpUS€E BIKMBAHHIO, a Nependayae
BUKOHaHHS «OyJ€HHUX, 3BUYHUX, HOPMaJbHUX» MAii. HempUTOMHICTH HATOMICTBH 1I€
peaxiiisi Ha IHTEeHCUBHUM CTpPeC, KOJU YCBIAOMITIOETbCS HEMUHYYICTh 3arpo3u [19] .

Jlo ero-3axucHux wmexaHi3miB . Hikonbcbka BITHOCUTB: 3allepedyeHHS -
CIpHUiIMaHHs CBITY Ta ce0e yepe3 «POKEeBl OKYJISIpU»: BUTICHEHHS - YaCTKOBE a00 MOBHE
3a0yBaHHS JaHOi CTPECOBOI CUTyarlii a00 MOTHBY BJIACHMX BYHMHKIB; pallioHami3aIls -
BUTIPaBJIaHHsA ce0e abo IHIIUX; MPOEKIlis — MEPEKIalaHHs CBO€I MPOBMHU Ha KOTOCH
THIIOTr0; perpecis — MOBEAIHKA, Ka HE BIAMOBIIAE CTATYCy JIOJUHU UM BIKY; 3aMILIECHHS
— MOILIYK OUThII JOCSKHUX LUJIEH sIK Jyisi BepOasibHOi a00 (i3uyHO1 po3psaaku. TooTo,
BYCHA HAroJIONIye HAa TOMY, IO CTpPEC MOXKE MPOBOKYBaTH AaBTOMAaTUYHY 3aMiHY
3araJibHOI MOJIeJIl MMOBEIIHKHA ocoOrcTocT [23].

OTXe, KOIIHT-TOBEJIHKA OpIEHTOBaHAa Ha AKTHUBHY B3a€EMOJIII0 OCOOMCTOCTI 31
CTPECOBOIO CHUTYAIlI€I0 1 Mepeadadae 3MiHy cUTyallli abo i€ ajanTallis 10 CHUTYyaIlii.
Komniur cnpusie JOCATHEHHIO CUTYaTHUBHOI PIBHOBArd OpraHi3My, a TaK0X MiHIMI3Yy€ 4d
yCyBa€ MIKi/uMB1 10O1UHI siBuMia. HekoHTpoaboBaHuii BUOYX THIBY, a00 KypiHHS — II€
NpUKIaAN 3aXUCTy B CTpecy, sKI THUMYacoOBO 3HUXKYIOTh pPIBEHb CTPECOBUX
HaBAHTAKEHb, aJI€ HECYTh HEraTHUBHI COLIaJIbH1 HACIIIJIKH.

H.€. Bogon’ssHOoBa HarosionryBajia Ha TOMY, 1110 YUM BHIIHUNA 1HJIEKC PECYpCHOCTI
(baslanc MDK BTpaTaMu Ta MNPUAO0AHHAMH OCOOMCTOCTI) Ta COLIAIBHO-TICUXOJOTTYHHUX
pecypciB, THUM BUIIWN aganTaIlliHUI IMOTEHINAT a OTXKe 1 CTPECOCTINKICTh 0COOMCTOCTI
[7].

€.A. JlopodeeBa ta C.O. XazoBa B CBOIX JOCHIPKCHHSIX CTBEPIKYIOTh, IO
edexkTrBHE/Hee(DEeKTUBHE BUKOPUCTAHHS BHYTPIIIHIX PECypciB, TOOTO iX KOHTPOJIb 3a

BUTpavYaHHSIM 0OYMOBIIIOE IXHE HAKOTIMUYEHHS a00 HaBNaKy — BUCHaXeHHS [33].
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3rinno B.JI. Bompoga, sikuit 3a1cHUB nUQepeHITialiio KOMHT-pecypciB BiIHOCHO
iXHBOT POJIi B peryJssiii MpOIECiB MOJOJMAHHS CTPECy, €NUHUNM OCOOMCTICHHH pecypc
CKIIQJAEThCS 3 KOMILJIEKCY: OCOOMCTICHUX, MCUXOJIOTTYHHX, TTpodeciitnux, iznunux. B
CBOIO Yepry OCOOHMCTICHI BKJIIOYAIOTh CMOE(EKTHUBHICTb, CAMOKOHTPOJIb Ta MOYYTTS
BJacHOI rigHocTi. llcuxomnoriyni pecypcu nependadyaroTh NCUXOMOTOPHI, KOTHITHUBHI,
eMOIlIiHI Ta BOJBOBI SKOCTI 1HJWBINA, SIKI HEOOXIJHI JJIS BHUPIIMIEHHS CKPYTHOI
npobnemu. Jlo mnpodeciiHUX pecypciB BYEHUM BIJHIC: 3HAHHS, HABUYKU Ta
npodeciitnuit  mocBin. Pi3uuHI pecypcu TmepeadayaroTh (YHKIIIOHAIBHI pe3epBH
opranizmy [7].

Ha nymky H.O. Cupotu ta B.M. INTOHCHKOTO OCOOMCTICHI peCcypCcH BKIIOYAIOTh
B ceOe piBeHb IHTENEKTY, C(HOPMOBAHICTh MO3UTHBHOI SI-KOHIEMIli, 1HTEPHAIbHUIA
JIOKYC KOHTPOJIIO, COLllaJIbHY KOMIIETEHTHICTh, eMIaTiio. /[0 coliaibHO-TICUXOIOTTUHUX
pecypciB BXOAHUTh PO3BUHEHICTh CIPUUHSTTS COLIAJIbHOI MIATPUMKH Ta HASIBHICTH il
[31].

o BHyTpimHbO-0cOOUCTICHUX pecypciB C.O. Xa3oBa BifgHecHa: ONTHUMI3M,
IHTEPHAJIbHICTh, TO3UTHUBHY CaMOOIIIHKY, HAsBHICTh JIOCTATHHOTO PIBHS BOJOJIHHS
COLIIAJIbHUMHM HAaBUYKaMH, 3[aTHICTh IIBUJKO BIJHOBJIIOBATHUCS IIICISA CTpECy Ta
MOSICHIOBAIBHUNA CTHJIb MUCJEHHA. Ha myMKy BY€HOi, 10 30BHIIIHIX pecypciB MOXKHA
BIJIHECTH HASBHICTH y 1HAMBIJA OCBITH, JOCTATHLOTO PiBHS KUTTA (TPOIIEii), COIlaabHy
miaTpuMKy [33].

[{ixaBoro € Ha Hamy aymky € nosuiis JI.B. KymikoBa, sikuii 10 0COOMCTICHUX
peCypcCiB TMOJOJAHHS CTpeCy BIJIHIC AKTHMBHY MOTHUBALI0 IIOAO CHPUUHATTS Ta
MOJOJIaHHSI CTPECOBUX CHUTYyallli $SK MOXJIHUBICTh MJi1 OCOOUCTICHOTO 3POCTaHHSI.
AKTHBHA YCTaHOBKA, MO3WTHUBHICTH MHUCIEHHS, CaMOperyismisa Ta (i3uyHi pecypcH
TaKOX BXOJSTH JO OCOOMCTICHMX pPEcypcCiB. 3JaTHICTh KOHTPOJIOBATH CHUTYAIlll0 Ta
TOTOBHICTh O CaMO3MiH HayKOBEIb BIAHIC 7O 1H(OpMAaLIHHUX Ta 1HCTPYMEHTaJIbHUX
pecypciB. Jlo MaTepiadbHUX aBTOP BiJIHIC JOCTaTHIA pPiBeHb (PIHAHCOBHUX CTaTKiB, TOOTO

CTaOUIBHICTh Ta IOCTATHIN piBEHb OILJIATH Mpalll JroauHu [16].
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AHajloraMyd KOMIHTY TICHUXOJIOTH BOadalTh Yy CHCTEMI peryJsiii cTpecy
(B. bompos), xurreBi ctpaterii (K. AnpOyxanoBa-CnaBcbka), MaTepHH PO3B’S3aHHS
MpoOJIeMHUX 1 HECUpUATIUBHUX JKUTTeBHX curyanin (JI. [luka), Tunm nepexuBaHb
(®. Bacwiiiok), TexXHIKM ICHyBaHHS a0o peakuii Ha MpoOJIEeMHI MOMEHTH >KHUTTH
(JI. Anuudepona). Lli BueH1 BKa3yroTh Ha Taki (DyHKIIT KOMIHTY: nepia — GOKyCY€eTbCs
Ha MpoOJieMi Ta COpSAMOBaHAa Ha PYHWHYBaHHA CTPECOBOrO 3B’SI3Ky OCOOMCTOCTI Ta
cepenoBuIa; aApyra — GOKyCy€eThCS Ha €MOIIiSX 1 CIIPSIMOBaHa Ha KEpyBaHHS eMOLIIMHUM
muctpecoM. Konmu pomaeThcsi cTpecoBa cuTyarlisi, To OepyTh y4yacTh y Tpoleci JIBi
¢byukmii. o6 cmpaBUTHCS 3 JKUTTEBUMHU TPYAHOIIAM HEOOXIAHO IMI00 TOCTIHHO
3MIHIOBAJINCA KOTHITHBHI Ta TOBEIHKOBI 3yCWJIIS  1HAMBIA 3 LUUIIO KEpyBaHHS
cnenupiyHUMUA 30BHIMMHIMA 1 (a00) BHYTPIMIHIMA BHUMOTaMH, SKI OIIHIOIOTHCS
OCOOUCTICTIO SIK Ti, IO BUIIPOOOBYIOTH il 00 € OUIBIIMMH HIX Ti PECYpPCH, SKUMHU BOHA
Bojiojie. ToOTO, 3aBAaHHAM € TOTpeda crnpaBUTUCA 31 cTpecoMm abo xoya O MHoro
HEraTUBHUM BIUIMB MOCIA0UTH. MOKHA BU3HAYUTH KOIIHT MOBEIIHKY SIK CHPSIMOBAHY
collialbHy TOBEMIHKY, SIKa JIO3BOJIMTH CIPABHUTHUCA 3 CTPECOM CIocobdamu, sKi €
aJICKBaTHUMH OCOOMCTICHUM OCOOJIMBOCTSIM Ta CUTYaIlii, Yepe3 yCBIJOMIICHHS CTpaTerii
nii. 1s ycBimomiieHa TOBEAIHKA HalpaBieHAa Ha aKTHUBHY 3MiHY, MEpPETBOPEHHS
CHUTYaIlli, Ika KOHTPOJIOETHCS a00 BUKOHYE (DYHKIIIIO MPUCTOCYBAHHS, SKIO CUTYyAIis
HEKOHTpOJIbOBaHa [7].

Otxe, «coping behavior» 11e akTHMBHE Ta CB1JIOME€ ONAHyBaHHS, TOOTO CBIIOMI
3yCWIIs, SIKI TMPUKIQJae JIOJMHA B CHUTYyallil 3arpo3u. BiH Moxe 3a0e3nedyBaTu
HIATPUMKY, 3MIITHIOBATH SK 3JI0POB’S Tak 1 JOOpPOOYT JIIOAWMHU TaK 1 COPUITH HOTO
pyiiHyBaHHIO. AKTHBHA MOBE/IHKA, sIKA HAIlpaBJjeHa Ha MIHIMI3allil0 BILIUBY CTpecy a0o
YCYHEHHS MOro BKa3y€ Ha aKTHUBHY KOIIHr-TIOBeAiHKY. [lacuBHa cmpsiMoBaHa Ha
3HMKEHHS eMOIIMHOTO 30y/HKEHHS paHillie, HiK 3MIHUTBCS CUTYaIlis.

VYCoimHoW € Ta KOIIHT-MOBEAIHKA, SKa ycyBae (i310JIOriuHI Ta 3MEHIIYE
TICUXOJIOTIYHI TPOSIBM HAMNPYKEHHS 1 BOHA Ja€ I1HAWBIAY MOXIIMBICTh BIAHOBHUTH

JIOCTPECOBY aKTHBHICTh 1 00Oepirae HOro BiJ NMCUXIYHOTO BHUCHAXXEHHS. AJDKE Taka
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komiHr-noBeninka 3a JIx. Koxen Ta P.Jlazapycom MiHIMI3ye HEraTHUBHUN BIUIUB
0o0CTaBHH 1 CIpHSE€ OXYKaHHIO, TOOTO BITHOBJICHHIO SK (PI3UYHUX TaK 1 MCHUXIYHUX
pECYpCIB OpraHi3My JIOAMHU a00 K IMiJIBUIIYETHCS PIBEHb BUTPUMKH, PETYITIOBAHHS
I0JI0 3MIHU JKATTEBUX CHUTYaIlld a TaKOXX CTHUMYJIOETHCS BIIEBHEHICTh Y CBOIX CHJIax
11010 MiATPUMAaHHS €MOLIMHOI pPIBHOBAru Ta 0a)xaHHs 30€perTu TICHI B3a€EMOCTOCYHKH 3

OTOUYIOUYUMH JIFOJbMHU [34].
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PO3/1LT 2
EMINIPUYHE JTOCJIUTKEHHS OCOBJIMBOCTEN NEPEKUBAHHS
CTPECY CTYJEHTAMHU

2.1. AHas1i3 MeTOAUK, BUKOPUCTAHUX Y JOCIi/KEHHI

Jns mocsarHeHHsT MeTH KBaliikariiHoi poOOTH Ta eMIIPUYHOI TEPEBIPKH il
rinoTe3u MU MPOBOJMIM BIacHE AOCIIIKEHHS, /e BUOIPKOIO CTalId CTyACHTH 1-2 KypciB
crartionapy (n = 30), cnemianbHocTi «llcuxomoris», cepeaHiid BIK JOCTIHKYBAaHUX —
19,61 pokis.

VY nocnikeHHI MU BUKOPUCTOBYBAIHM €MITIPUYHI METOIUKH:

e wMeroanka «OcobucticHa TOTOBHICTH 110 3MiH» (Personal change readiness
survey);

e wmetomuka «Ways of Coping Questionnaire — WCQ», «Komiar-tect
Jlazapycax» P. Jlazapyca 1 C. ®onbkmaH;

o wmetoauka FO. epbatux «Tect Ha BUBHAYCHHS PIBHS CTPECY»;

® CTaTUCTUYHA O0OpoOKa pe3yJbTaTiB 3[1MCHIOBAaNacsi 3a JOMNOMOTOIO
OMMCOBOi CTATHUCTUKU (BIJICOTKH, CEpPEAHI 3HAYEHHS MOKAa3HUKIB) Ta
KOPEJIAIIMHOTO aHai3y.

OxapakTepru3yeMO METOJIUKU EMITIPUYHOTO JTOCIHKEHHS.

1. Metoanka «OcobucricHa roroBHicTh 10 3Min» (Personal change readiness
survey) [34]. Jlana MmeToguka po3po0sieHa KaHaJICbKUMU TICUXO0JIOT

amu A. Pomnikom, C. Xesep, M. Tommom i1 K. Xamom (A. Rolnic, S. Heather,
M. Gold, C. Hull). AmnpoOysanu ii H.A. BbaxenoBa Ta I'.JI. bapaiep . Bona €
€(EeKTUBHOIO MpPU 3aCTOCYBaHHI y CTPECOBHX CHUTYallisiX, Kl MOXYTb BUHHUKATU Y

3B’SI3KY 3 1HHOBAIIISIMHU, KOJU OCOOMCTOCTI HE BIAETHCS CIPABUTHUCS 13 3MIHaAMH, TOOTO
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3aXUCTUTU cebe BiI cTpecy. ToOTO MoOKHAa MPOAIATHOCTYBAaTH ONUTYBAHUX 3a 7
IIKAJIaMHU, PO3BUTOK SKHX OyJie CBIIYUTH MPO OCOOUCTICHY TOTOBHICTD JI0 3MiH.

1. [Ipuctpacuicth (passion) BKJIOYaE B ceOe MIABUIICHUIN >KUTTEBUN TOHYC,
TOOTO BOJIOJIHHS TAKUMH SIKOCTSIMU SIK €HEPTiiHICTh Ta HEBTOMHICTb.

2. BunaximmuBicte (resourcefulness) mnepenbauae 3AaTHICT OCOOMCTOCTI
3HAaXOJUTH Ta PO3B’A3YBATH CKJIAJHI 3aBJIaHHS HECTaHAApPTHO, 3BEPTAIOYUCh JO HOBUX
TDKEpEU.

3. Ontumizm (optimism) BKIOuae B cebe BIpy B ycCHiX, HeOaKaHHS
OCOOHCTOCTI OpPIEHTYBATHUCS HA TIPIIMK PO3BUTOK MOMIM. A OTXKE II€ MparHeHHs
¢bikcyBaTucs He Ha mpoOIIeMi, @ Ha MOXKIIUBOCTSIX i1 PO3B’S3aHHSL.

4. CminuBicTh y mianpueMinBocTi (adventurousness) mependavae 3AaTHICTD
0COOMCTOCTI BIAMOBHUTHCS AISITU 3BUYHO, BMIHHS HTH Ha BUIIPABAAHUI pU3HK.

5. AnantusHicTh (adaptability) 3maTHICTh 0cOOMCTOCTI NIEpeOyAOBYBATHUCS, B

HOBHUX HC3BHYHHX CI/ITyaHiHX, HC HAIlOJIraTh Ha CBOEMY, AKIIO OO0 BHMAra€ JaHa

CUTYyaIlisl.
6. Bnesnenicts (confidence) nepenbavae Bipy B CBOi cuiH Ta cede.
7. TonepaHTHICTB 0 1BO3HAYHOCTI (tolerance for ambiguity) BkItO4ae B cebe

CaMOBJIQJIaHHSI Y CHUTYallisIX HEBU3HAYCHOCTI, KOJIM HEMa€ KOHKPETHUX BIJMOBiACH Ha
3alUTaHHg, TOOTO OCOOMCTICTH HE po3yMie ab0 JIBO3HAYHO PO3YMi€ CHUTyaIlito, ado
pe3ynbTaT HenepeAadadyyBaHUW, TOOTO HEMae YITKMX LUJIEH Ta OYiKyBaHb WIOJIO
pO3M0YaToi CrpaBu.

[Iponienypa mociipkeHHs Tiepeadadae, 110 ONMUTYBaHI OIHIOOTh KOXKHE
TBEp/DKeHHsS Bif 1 mo 6 OamiB, Je BU3HAYeHWN Oan BIAMOBITA€E MOro MO3MINT 11010
JTAHOTO TBEP/DKEHHS. 3a KIII0YeM MiJpaxOBYEThCS KUIBKICTh OalliB 32 KOXKHOIO 3 CEMHU
IIKaJ, a TaKOX 3arajbHUi Oan 3a BciMa IIKaJaMH. SIKIO 3a IIKaJaMu OINUTYBaHUH
HaOpaB meHmie 21 6amniB, TO 1€ MOXXE CBIAUYUTH MPO HU3bKHUH PIBEHb PO3BUTKY AAHOT

XapaKTePUCTUKHU. SKIO pe3ynbTaT 3HAXOAUTHCS B Aiama3oHi Big 22 mo 26 OaimiB, TO 1€
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MOKE CBITUUTH PO CEPENIHIN piBEHb PO3BUTKY JAHOI SKOCTI Y ONMUTYBaHOro. 27 OaiB
CBIJYaTh PO BUCOKHI PIBEHb PO3BUTKY JaHOI BIACTHBOCTI [34].

2. JIiarHOCTMKY THUIMIB TICUXOJOTIYHOTO 3aXHCTy BapTO TMPOBOJUTH 32
po3pobsienoro P. Jlazapycom i C. ®oabkman wmetoankow «Ways of Coping
Questionnaire — WCQ» [34]. lle nepmia cranmapTh3oBaHa METOJIMKA B Tramysl
BUMIpIOBaHHs KomiHry. Bona Oyma po3pobnena y 1988 pomi P. Jlazapycom i
C. ®onbkmanom, anantoBana T.JI. Kptokosorw, €.B. Kydriak 1 M.C. 3amunuisieBoro B
2004 pomi. Meta omnuTyBalbHUKA, HAMpaBlieHa Ha BU3HAYEHHS KOIIHT-CTPATETiH, SKi
ONMHUTYBaHI BUKOPUCTOBYIOTh IIO0 CIPABUTUCS 3 CTPECOM B KOHKPETHUX CHUTYaIlisX.
CyTreBuii BB Ha (OPMYBaHHS 1HIWBITYyaJIBHOTO CTHIJIIO TCHXOJIOTTYHOTO 3aXHUCTY
BIUIMBAIOTh EMOIIIMHO-IMHAMIYHI Ta MOTHBAIIHHI XapaKTEPUCTUKH OCOOHCTOCTI.
Crparerii € HEe caMOI0 TMOBEAIHKOBOI XapaKTEPUCTHKOIO, a CKOpIlIe OCOOUCTICHUMHU
ynoj00aHHsAMHU, TOOTO OCOOMCTICHOI XapaKTepUCTUKOI. JlaHWN ONUTyBaJIbHUK
BKitoyae 50 TBep/KEHb, SKI ONMUTYBaHI OI[HIOIOTh. 3a KIHOYEM IiAPaxoBYeEThCS
KUIbKICTh OaliB 3a KOXHOIW 13 8 cyOmkaa. [3 1mux BOCBMH [IBI € MpPOOJIEeMHO-
OpIEHTOBAaHE OMAHyBaHHSA, a 1HII WIICTh €MOIIIWHO-OpPIEHTOBaHE OMaHyBaHHS, J€ BCE
CIPSIMOBAHO HE Ha BUPIIIECHHS CUTYAIIl] a Ha 30€peeHHsI CAMOKOHTPOJIIO.

Crpareris «KondponTaris» nependadae — pillieHHsS TPUAMAETHCS 3aBASIKH TOMY,
0 OCOOWCTICTh € aKTHUBHOIO Ta 3/AIMCHIOE KOHKpeTHI 1ii. Yacto maHa cTpareris
PO3IIISANAEThCA SIK HEANAlTUBHA, aje il MOXKHA BUKOPUCTOBYBATH, TOMY IO BOHa
3a0e3nedye 30aTHICTh 1HJMBIAY ONMPATHCS TpPyAHOLIAM, OYTH €HEpriiiHOK Ta
BUHAX1IJIMBOIO TIPH PO3B’sI3aHHI MPOOJEMHHMX CHUTYyallild, BMITH BiJICTOIOBAaTH BJacHI
1HTEpECH;

Crpateris  «JlucTaHIlitoBaHHs» - TOJOJIAaHHA HETaTUBHUX TIEPEKUBAHb Y
CTPECOBIM CHUTYyallli 3a paxyHOK Cy0’€KTHBHOIO 3HW)KEHHS ii 3HAUMMOCTI Ta CTYIEHS
eMOLIIMHOT BTATHYTOCTI B JaHy cuTyamitoo. ParioHamizaiis, NEepeKIOYeHHs YBarw,
BiJIBOJIIKaHHSI, BAKOPUCTAHHS TYMOpPY, 3HEIIIHEHHSI — MPUAOMHU, SIKI BUKOPUCTOBYIOTHCS

IIpY BUKOPUCTaHHI JAHOI CTpaTerii.
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Crpateris «CaMOKOHTPOJBY» - Mependavyae CTPUMYBaHHS €MOII B CTpEecoBiit
CUTYyallli, JOBEICHHS [0 MIHIMYMy iX BIUIMBY Ha CIOPUUHATTS cuUTyalii Ta BHOIp
cTpaTerii MOBEIHKH, BUCOKUH KOHTPOJIh TIOBEAIHKH, IIPArHCHHS CAMOBJIAIaHHS;

Crpateris  «llomyk cowiaJbHOi MIATPUMKH» - PO3B’SI3aHHA  IPOOIEMU
BIIOYBA€ETHCS 13 3aJyYEHHSAM COLIAIBHOIO OTOYEHHS, TOOTO OYIKy€ yBarv, Mopai,
CIIBUYTTS, MiKa3KK Ta MIATPUMKHU - KOHKPETHHX M1 JOMOMOTH Y TMOIIYKY BUXOIY 13
poOJIEeMHOI CUTYallli;

Crpaterist «[IpuiHATTS BIAMOBIAATBLHOCTI» - MIPU3HAHHS Cy0’€KTOM CBO€I pOJIi B
CUTyaIlli, 10 BUHUKJIA Ta BIAMOBIIAIBLHOCTI 3a i1 BUpilleHHS. B aeskux Bumagkax 3
KOMIIOHEHTOM CaMOKPUTHUKHU Ta caMO3BUHYBaueHHs. [IposB maHoi cTpaTerii B moBeAiHIII
MOJK€ MPU3BOAMTU JI0 HEOIpPaBAAaHOI CAMOKPUTHUKH 1 CaMO3BHMHYBau€Hb, MEPEKUBAHb
MOYYTTIB MPOBUHU Ta XPOHIYHOI HE33I0BOJIEHOCTI CO00I0;

Crpareris «Breya-yHuKaHHS» - MOJONAHHSA MPOXOAMUTH 33 PAXyHOK pearyBaHHS
3a TUIIOM YXWISIHHS: 3arepeyeHHs npooseMu, (paHTazyBaHHsI HEOMpaBAaHUX CIO/IIBaHb,
BifBoikaHHs. Ilpu xapakTepHiil cTparerii yHHKaHHS MOXYTh CIIOCTEpIraTucs
1H(baHTUIBHI (POPMU MOBEIIHKU B CTPECOBHUX CUTYAIIisX;

Crpareris «IlnanyBanHst po3B’si3Ky mpobiieMu» - nependavae IiaecnpsIMOBaHUMI
aHalli3 BapiaHTIB Ta CTpaTerii MOBEAIHKM 0[O0 BHWTH 3 CTPECOBOI CHUTyalli, 3
BpaxyBaHHSIM O0’€KTUBHHUX YMOB, MHUHYJIOTO JIOCBITy Ta PECypcCiB, SKUMHU BOJIOHIE
1HIUBIT;

Crparteris «Ilo3uTHBHa nNEpeoOLiHKa» - Nepeadayae 3MEHIIEHHS HEraTUBHOTO
NepeKUBaHHS MPOOJIEMH 3a PaXyHOK ii HO3UTUBHOTO MEPEOCMUCIICHHS, PO3IIIALY AaHOI
npoOJIeMH SIK CTUMYJY JUIsl OCOOHUCTICHOTO 3POCTaHHsS. XapaKTepHUM € OPIEHTYBAHHS
0COOHMCTOCTI HA CAMOPO3BUTOK.

2. JlilarHOCTUKY BU3HAYEHHS CTPECOCTIMKOCTI 3/1HCHIOBAJIacs 32 METOAHKOIO,
po3podienoro IO. IllepbdaTux «Tect Ha BU3HaAYeHHs PiBHA cTpecy». [laHuil TecT Mae
Ha METI BU3HAYUTU PIBEHb CTPECy OCOOM. Y MaHii METOIUIll 3alpOlOHOBAHO MEBHI

pO3AUIH, SIKI BIJMOBIJAIOTH 3a MEBHY O3HAKy cTpecy (1HTeNeKTyallbHa, MOBEAIHKOBA,



34

eMoIliiiHa, (izionoriuna). Jlo K0>XKHOI O3HAKM IMOJIaHI CTaHH, SIKI MOXKYTh BHUHHKATH Y
JIOWHU, TOMY JOCTIPKYBaHMM TOTPIOHO BIAMITUTH «TaK» ab0 «HI», TOOTO UM
MpUTaMaHHUM 1 11eil cTad. Y KOXXKHOMY PO37iTi, BIAMOBIIb «Tak» OIHIOETHCS PI3HOIO
KUIBKICTIO OaiiB (IHTEJIEKTyaJIbHUX 1 TOBEJIHKOBUX O3HaK — 1 Gan, emoriiHux - 1,5
Oanu, (¢izionoriunux — 2 6anm). 3a Bianosiap «Hi» HapaxoByerbess 0 OanmiB. 3riHO
KJII0Ya MiApaxoBYyeTbcsl HaOpaHi Oanu. 3a KUIBKICTIO HaOpaHWX OajiB BHU3HAYAETHCS
piBEHb CTpECy, BIAMOBIIHO A0 LIKaIU po3noAuTy OaniB. MakcuMalnbHa KUIBKICTh OalliB
66.

[Tokaznuku Big 0 10 5 GaiB BKa3ylOTh Ha Te, 10 HA JAHWW 4ac BarOMHM CTpecC
BifacyTHiN. [lokaznuku Big 6 1o 12 GainiB BKa3yrOTh Ha Te, IO ONMUTYBaHHUM MEpeKUBAE
MOMIPHUM CcTpec 1 HWOro MOKHAa KOMIIGHCYBaTH 3a JOMOMOTOI0 BIJIMOYHHKY,
paliOHAIBHOTO BHUKOPUCTAHHA 4Yacy 1 3HAaXO/KEHHA pAalllOHAIBHOTO PIMICHHS IS
BUXOJy 3 CUTyallli, B aKy notpanuB. [loka3znuku Big 13 10 24 6aniB MOXYTh CBITUUTH
PO HAMPYKEHHSI €MOINWHUX Ta (Hi310JIOTIYHUX CHUCTEM OpraHi3My, TOOTO MOTPIOHO
3aCTOCOBYBATH CIIeIiaibHI METOU TofoJiaHHs cTpecy. [lokasnuku Big 25 no 40 Ganis
BKa3ylOTh Ha Te, 10 ONMUTYBaHUU mepedyBae y CTaHi CHWJIBHOTO CTpecy 1 Womy Juis
YCHIIIHOTO TIOJIOJIAHHSI CTpecy MOTpiOHA JomoMora ICcHUxojiora abo MCHUXOTEeparneBTa,
a/pke OpraHizM ONM3BKUN 0 MEXI MOXJIMBOCTEH YMHUTH omip crpecy. [lokasHuku

noHay 40 GaiB BKa3yrOTh Ha T€, BiAOYI0CS BUCHAKEHHS 3aaciB aanTaIliiiHOl eHeprii.
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2.2. AHaJi3 pe3yJbTaTiB IPOBEIEHOI0 JT0CTiIKEeHHS

JliarHOCTHKa BH3HAYEHHSA CTPECOCTIMKOCTI 3AIMCHIOBAJacs 3a METOIHUKOIO,
po3pobienoro 0. [llepbatux «Tect Ha BU3HAUYCHHS PiBHA cTpecy». JlaHuil TecT Mae Ha
METI BU3HAYUTH PIBEHb CTPECY, SIKUU MEPEKHUBAE 0cO0a.

JocnikyBaHi — OIIHIOIOTH  CTYIIHb CBO€l 3roau / abo He3roguw 13
3aMpONOHOBAHUMH Y METOMII TBEP/UKEHHAMHU («TaK» 1 «HI»).

VY miacyMKy OTpuMaHi pECHOHIEHTOM MoKa3HUKHU Bijx 0 10 5 OaniB BKa3zyloTh Ha
Te, 110 Ha JaHWI yac BaroMuii CTpec y Hboro BijcyTHil. [lokazuuku Bix 6 qo0 12 Ganis
BKa3ylOThb Ha Te€, IO ONMTYBAaHUN IMEPEKUBA€ MOMIPHUHA cCTpec 1 HOro MOKHa
KOMIICHCYBAaTH 3a JOMOMOTOI0 BIANOYMHKY, PAIllOHAJFHOTO BHUKOPHCTAHHSA Yacy 1
3HAXO/KCHHSI PAIlOHATLHOTO PIMICHHS IS BUXOJY 3 CHUTyallli, B SKy IOTpPAIHB.
[Toka3nuku Bix 13 1o 24 OaniB MOXYTh CBIJUMTH PO HAIMpPY>KEHHS €MOLINHUX Ta
(1310JI0TTYHUX CHUCTEM OpraHi3My, TOOTO MOTPIOHO 3aCTOCOBYBATH CIELIAIbHI METOU
nojgonanHs crpecy. Ilokasnuku Big 25 1o 40 GaniB BKa3ylOTh Ha T€, 10 ONMUTYBaHUMN
nepedyBae y CTaHi CHJIBHOTO CTpecy 1 HOMYy i YCIIIIHOTO MOJAOJaHHS CTpecy
MoTpiOHA JOTMOMOTa IMCcuxoJiora abo CUXOoTepaneBTa, ayke OpraHizM OJIU3bKUMA 10 MEXI
MOKJIMBOCTEH 4YMHUTU ormip cTpecy. [lokasHuku nonan 40 OaniB BKa3ylOThb Ha Te,
BIIOYJI0CS BHCHAa)KEHHS 3alaciB ajanTaiiiiHoi eHeprii. MakcumaibHO 32 METOAUKOIO
MO>XKHa HaOpaTu 66 6aiB.

OTtpumaHni 32 METOAMKOIO Pe3yJIbTaTH 3aHECEH1 HaMU J10 TaOJIHULII.

Tabmuus 2.1.

IMoka3HMKH Nepe:KUuBAHHS TO0CTIKYBAHMMH CTPeCy

OnuryBaHi baiau PiBennb
1 5 H
2 17 B
3 15 B
4 11 1|
5 4 H
6 26 B
7 4 H




8 22 B
9 10 I
10 14 B
11 10 I
12 9 I
13 20 B
14 8 I
15 5 H
16 8 i
17 10 T
18 7 I
19 26 B
20 32 JIB
21 12 I
22 7 II
23 8 T
24 14 B
25 8 IT
26 30 1B
27 12 I
28 24 B
29 12 I
30 15 B
cepeaHs 13,5 B
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***[Ipumitka. bykBu: H, 1, B, 1B, - y TaONHIll O3HAYAIOTh BIJNOBIIHO HHU3bKUN, TIOMIpHUM,

BHUCOKHUH Ta JIy’Ke BUCOKUH PiBEHb MMEPEIKUBAHHS CTPECY.

AHaJli3 JaHuX, IPeJICTaBICHUX Y TaOJuIIll, CBIAYHUTh:

OUTbIIa YaCTWHA JOCHTIPKYBaHUX, TMOPIBHSIHO 3 PEIITOI0, MEPEKUBAIOTH

NOMIpHH piBeHb cTpecy — 46,67 % Bubipku;

OJlHAaKOBI yacTHHMU BHOIpku, 1o 13,33 %, BiAUyBalOTh HU3BKHUI Ta IyKe

BHUCOKHI PIBEHb CTPECOBOCTI CUTYaAIIii,

pemTa A0CiiKyBaHux BHOIpkH, 26,67 % CTyIeHTIB, MEPEKUBAIOTH CTPEC

Ha BUCOKOMY PiBHI;

cepeqHii MOKa3HUK CTpecy 3a BUOIPKOK B 1miioMmy — 13,5 GayiB Takox €
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CBIJTYEHHSIM BUCOKOI'O PIBHSI CTPECY, IKUM NEPEKUBAE BUOIpKA B I[LIIOMY;

® HAOYHO pEe3yJbTaTH LOI0 €TaIy JOCIIJKEHHS MM NpPEICTaBWIM HA Takid

Jiarpami:

BH
Hn
LN

Puc.2.1. PiBHi cTpecy, sikuii BiIuyBaOTh 10CHIKyBaH1 (y %)

Ha npyromy erami cBoro nociipkeHHS MU BUKOpucTanu metonuky P. Jlazapyca i
C. ®onbkman «Kominr-tect Jlazapyca» - «Ways of Coping Questionnaire — WCQ»
[34]. Lle nepiia cTaHgapTU30BaHa METOIMKA B Tally31 BUMIPIOBaHHS KOMIHTY. BoHa Oyia
po3pobiena y 1988 pori P. JIazapycom 1 C. @onbkmanom, anantoBana T.JI. Kprokosoto,
€.B. Kydtak 1 M.C. 3amunuisieBoto B 2004 poui. Mera onuTyBasbHHKA, HalpaBieHa
HA BU3HAYEHHS KOMIHT-CTpPATErii, SKi ONMUTYBaHI BUKOPUCTOBYIOTh, 11100 CIIpaBUTHUCSA 31
CTPECOM B KOHKPETHUX CUTYallIsX.

3a KJIIOYEM J0 METOAMKH MiJPaXOBYEThCS KUIBKICTh OalliB 3a KOXHOK 13 8
cyOmikan: KOH(pOHTAIliS; MUCTAHIIIOBAHHS, CAMOKOHTPOJIb, TIONMIYK COIlladbHOL

MIITPUMKH; TPUAHATTS BIANOBIAANTBHOCTI; BT€Ua-YHUKAHHS, IUIAHYBaHHS BUPIIICHHS
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npoOJjemMu; TO3UTHBHA TMEPEeOoIiHKa. [3 HHUX BOCBMHM IIKajd JBI MPEICTaBISAIOThH
MpoOJIEMHO-OPIEHTOBAHE OMAaHYBaHHS CHTYyalli€l0, a IHII IICTh — EMOIIHHO-
OpIEHTOBAaHE OIAHYyBaHHS, JI€ BCE CHOPSIMOBAaHO HE HA BUPIMICHHS CHUTyallli a Ha
30€peKEeHHS] CAMOKOHTPOJTIO.

JlocnipKyBaHUT  OTpUMYy€ IHCTPYKLIIO OLIHUTH PIBEHb CBO€I 3rogu 13
3aMpONOHOBAHUMHU TBEPXKEHHAMH, BUKOPUCTOBYIOUH KAy Bl «HIKOJIW» - 0 6aiB, 110
«4acto» - 3 6anu.

OtpumaHi pe3ylbTaTd BHUPAXOBYIOThCA 3a ¢opmysiow: X = cyma OamiB /
MaKCHUMaJlbHa KUIbKICTh OalliB 3a oKa3HUKOM, moMHokeHa Ha 100 %. Lle 3pobaeno mis
TOT0, 00 Pe3yNbTaTH 3a OKPEMHUMH HIKAJTaMH MOKHA OyJIO MOPIBHATH, OCKUIBKH Pi3HI
MOKa3HUKY BU3HAYAE Pi3HA KUTHKICTh TBEP/HKEHb METOIUKH.

VY miacymKy, 72 1 Ouiblle BiJICOTKIB BIANOBIIaIOTh BUCOKOMY pPIBHEBI MPOSIBY
KOITIHTY, a 33 1 MEHIlIEe BIJCOTKIB — HU3bKOMY PIBHEBI BUKOPUCTAHHS JOCIIIKYBAHUMHU
KOITIHTY, BIJICOTKH X Bif 34 10 71 — MOKa3HUK CEPEIHBHOTO PIBHS MPOSBY KOIIHT-
CTpaTerti.

OTtpumaHi 3a 111€10 METOAMKOIO MOKa3HUKUA MU MPEACTABWIH Yy Tabnuii 2.2.

TaOmunsg 2.2.
Bukopucranus 10CHiXKyBaHUMHU Pi3HUX KOMIHTIB
) KOIIHTH
OImUTaHI1 Kongponr. JlucTanm. Camoxkontp. | Cow.nmixrpum. | Bigmosigans. Breua HJ‘I?IH IMosur.nepeon.
BHUPpiLI.
1 67 61 76 65 52 63 69 72
2 47 58 62 46 47 66 41 66
3 55 75 66 65 52 76 60 66
4 55 51 42 49 34 42 50 53
5 90 83 83 75 67 48 33 61
6 59 55 49 46 43 58 50 72
7 67 61 76 44 30 76 72 76
8 42 48 54 63 48 63 73 79
9 43 51 52 34 30 68 35 58
10 63 65 50 60 59 61 56 61
11 51 48 52 46 47 66 47 53
12 51 65 55 55 43 61 53 50
13 63 51 59 43 61 53 50 61
14 41 52 53 36 55 52 56 56
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15 67 65 66 52 52 61 63 69
16 41 51 32 52 47 55 50 56
17 59 51 45 43 65 76 53 61
18 51 68 52 49 65 74 53 45
19 39 48 62 25 52 58 35 45
20 71 51 32 65 52 53 69 69
21 55 58 52 46 47 61 50 72
22 51 72 48 72 67 42 48 42
23 59 78 50 72 67 58 61 44
24 52 39 55 35 58 60 63 56
25 56 39 71 17 58 88 67 48
26 39 50 33 33 17 63 39 43
27 54 51 43 49 34 43 50 53
28 40 48 60 25 52 58 37 45
29 59 51 46 43 65 76 55 61
30 45 51 52 35 32 68 35 60
cepenHi 54,2666 61,5666
54,4 56,5 7 48 49,93333 7l 52,43333 | 58,43333

AHaJti3 pe3yabTaTiB 3a 1€ METOAUKOIO TTOKA3YE:

® 3a CEepe/HIMHU IMOKa3HUKaMH, y JOCHIDKYBaHIN BHOIPIN yacTilie 3a iHII

BUKOPUCTOBYIOTbCS KOMIHTM BT€Yl / YHUKaHHA CTPECOBOI CHUTYyarlil
(eMOIIifHO-OpIEHTOBAHUN KOITHT) Ta IMO3UTHUBHOI MEPEOIIHKH CTPECOBOI
cutyartlii (mpo0JIeMHO-OpPIEHTOBAHUM KOIHT) — CepeaHl MOoKa3HUkKu 61,57
OaniB 1 58,43 Oanu;

MEHIIIE 3a pPeUTYy AOCHIKYBaHI BHKOPHUCTOBYIOTH KOMIHT-CTpaTerii
IPUHHATTS BiANOBITAIBHOCTI 3a CHTYyaIlilo, IO CKJajacs, Ta IOIIYKYy
CoOLlaJIbHOI MIATPUMKH y cTpeci (cepenni BiamnoBinHo 49,93 Oani ta 48
0amiB);

1HIII KOMIHTH MPOSBIISIIOTHCS B CEPETHBOMY, Yac BiJl 4acy;

yCl cepeliHi MOKa3HUKHM 32 METOJMKOIO BIMOBIIAI0OTh CEPEIHHOMY PiBHEBI
MPOSIBY KOITIHTIB;

3a MOKa3HUKAMU PIBHIB MPOSBY, PE3yJIbTATH TaKi:

3a MOKa3HUKOM KOH(POHTAIIHOTO KOIIHTY, CEpeHii pIBE€Hb BUABICHOTO

y 96,67 % BuGipku, y pemrtu, 3,33 % onuTaHuX, - BUCOKUH piBEHb
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MOKa3HUKA;
32 KONIHIOM JUCTaHLilOBaHHSA, ¥ 86,67 % pecnoHIEeHTIB, - cepeaHiil, a B
13,33 % - BUCOKHMI1 pIBEHb MPOSBY OO NOKA3HHKA;

3a MOKa3HUKOM KOMIHTY CaMOKOHTpomo, mo 10 % BHUOIpKH BUABISAIOTH
HU3BKUU 1 BUCOKHI PiBHI MOKa3HHKA, y permT BuOipku — 80 % - cepemHiit
pPIBEHb BUKOPUCTAHHS KOMIHTY;

32 KOMIHTOM IMONIYKY coulajgbHOi MATpUMKH, Y 10 % pecnoHIeHTIB =
Hm3bkuil, y 13,33 % - Bucokuii, y 76,67 % - cepenHiid piBEHb
BUKOPHUCTAHHS LbOTO KOIIIHTY;

32 MOKa3HUKOM KOMIHTY «IPUHHATTS BIAMOBIIHOCTI», Y 16,67 % HU3bKUN
pIBEHb MOKa3HUKA, TOOTO BOHU Y CTPECOBIN CUTYyallli HE CXWJIbHI BBAXKATU
BIJIMOBIATFHUMU ce0e y i CIpUYMHEHHI YH BUPIIIEHH], y PEIITH BUOIPKH,
83,33 %, - cepeaHii MOKa3HUK;

3a KOIIHIOM «BT€4Ya-yHUKaHHA», ¥ 20 % BUOIpKM BUSBICHO BUCOKHUU 1 B
pewty, 80 % AOCTIIKYBaHHUX, MEPEBAKHOT OUIBIIOCTI, - CEPE/IHINA PIBEHb
[bOT'O NMOKa3HHKA;

3a KOMHIOM «IUJJAaHYBaHHS BHPIIMICHHS TpoOieMu», MpoOIeMHO-
OpPIEHTOBAHUM, B OJTHOTO JOCTIKYBaHOTO (3,33 %) — HU3bKUM MMOKA3HUK, Y
6,67 % BHUOIpKM — BUCOKHH, a B pemITH, y Ouipmocti BUOipkH, y 90 %
OMUTAHUX, - CEPEHIN PIBEHb LOTO MOKA3HUKA;

3a MOKa3HUKOM KOITHTY IO3UTUBHOI MEPEOIIHKH CHUTYyallli, Y OLIBIIOCTI
onuTaHux, 86,67 % BHUOIpKH, - TaK caMO, K 1 3a IHIIUMH KOIIIHTaMH,
JIOMIHY€ CepeqHii piBeHb MOKa3HWKA, y PEITH X BUOIPKU — BHUCOKHUH
piBeHb KomiHry, y 13,33 %;

HAOYHO CHUTyalll0 3 pe3yJbTaTaMH I[I€] METOAMKM MU MPEICTaBUIM Ha

JiarpamMi HIDKYE:
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Puc.2.2. PiBHi nposiBy pi3HUX KOMIHTIB y BUOIpII (Y %)

Ha mHactymHoMy erTami JOCHIIPKEHHS MH BHKOPHUCTOBYBAJIH  METOIUKY
«OcobucricHa rotoBHicTh 10 3MiH» (Personal change readiness survey) [34],
MpU3HAYCHY JUIS JIarHOCTMKW 3JIaTHOCTI OCOOMCTOCTI CHpaBUTUCS 13 3MiHAMHU,
3axuiamoun cebe Bia crpecy. Meroauka BuU3Hayae 7 MIKaJl, PO3BUTOK SIKUX Oyne
CBIJUUTHU IIPO OCOOUCTICHY TOTOBHICTH J0 3MiH.
1. IpuctpacHicth (passion) BKJIO4ae B ceOe MiJBUIICHUN XUTTEBUN TOHYC,
TOOTO BOJIOJIHHS TAKHUMH SIKOCTSIMU SIK €HEPTiHHICTh Ta HEBTOMHICTb.

2. Bunaximmuicte (resourcefulness) mnepenbauae 3maTHICTH OCOOMCTOCTI
3HAXOJUTH Ta PO3B’S3yBaTH CKJIAJHI 3aBJaHHS HECTaHAApPTHO, 3BEPTAIOUHCH
JI0 HOBHX JDKEped.

3. OntumisMm (optimism) BKJItoYa€e B cebe Bipy B YCIIiX, HEOaXaHHS 0OCOOUCTOCTI

OpIEHTYBAaTUCS Ha TIPIIMM PO3BUTOK TOMIA. A OTXKe 1€ MparHeHHs
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(dikcyBaTHCs He Ha ITpoOJIeMi, a Ha MOXKIIMBOCTSIX 11 pO3B’ sI3aHHSI.
CMminuBicTe y mnianpuemiuBocTi (adventurousness) mnependadae 37aTHICTD

0COOHMCTOCTI BIAMOBHUTHCS MISITH 3BUYHO, BMIHHS WTH Ha BUTIPABAAHUIN PU3HK.

. AnanrtuBHicTh (adaptability) 3nmaTHicTh 0coOHMCTOCTI mepeOynoByBaTuCH, B

HOBUX HE3BHYHUX CUTYAIlisIX, HE HAMOJSATATH Ha CBOEMY, SKIIO IIOTO BIMAarae
JlaHa CUTYaIlisl.

Bnesuenicts (confidence) nepeadavae Bipy B CBO1 Cujiu Ta cele.
TonepanTHicTh 10 ABO3HAYHOCTI (tolerance for ambiguity) BkiIrouae B cebe
CaMOBJIQJIaHHS y CHUTYyaIliIX HEBH3HAYCHOCTI, KOJHM HEMa€e KOHKPETHHX
BIJIMOBIJIE HA 3aMHWTaHHS, TOOTO OCOOWCTICTHP HE PO3yMi€ abO TBO3HAYHO
pO3yMi€ CHTYaIlio, abo pe3ylbTaT HemepeadavdyBaHuil, TOOTO HEMAaE YiTKHUX

1iJIeH Ta O4iKyBaHb I10JI0 PO3MOYATOI CIIPABH.

ko y niAcyMKy 3a yciMa IIKaJlaMHd ONUTyBaHWW HaOpaB MeHie 21 Oaiy, To 1€

MO’K€ CBIAUUTHU MPO HU3bKHUH PIBEHb PO3BUTKY y HHOT'O JAHOI XapaKTEPUCTHKHU. SKIIO

pe3yJbTaT 3HAXOAMUThCS B JiamaszoHi Bifg 22 g0 26 OaiB, TO 1€ MOXKE CBIIYUTH MPO

cepenHin

pPiBEHb PO3BUTKY JAHOI SIKOCTI y ONMUTYBaHOTO. 27 1 Ouble HaOpaHux OaniB

CBITYaTh MPO BUCOKUN PIBEHb PO3BUTKY JAHOI BIACTHBOCTI Y AOCTIHKYBaHOTO [34].

Pe3ynbratu JaHoro etamy AOCHTIIKEHHS MPEACTaBICHI HAMH Yy Takiid TaOauIi:

Taommos 2.3.
Pe3yabTaTi 10CTiIKYBAHUX 32 METOTMKOK)

«OcoducTicHA TOTOBHICTD A0 3MiH»

—— IToxka3HUKH METOIMKH
IIpucrpacts | Bunaxinn. | Ontumizm | Cminus. | Anantus. | Ynesd. | Toaep.
1 28 30 30 24 33 29 27
2 26 26 25 22 25 22 23
3 27 25 22 22 25 24 25
4 29 25 26 24 28 33 26
5 29 33 28 27 26 26 28
6 20 18 15 25 18 24 15
7 30 37 36 33 39 37 35
8 21 19 18 18 23 27 23
9 32 24 27 27 32 32 31
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10 25 20 24 21 26 25 21
11 30 20 29 30 33 32 18
12 32 25 33 32 37 30 28
13 19 19 25 24 25 29 25
14 30 27 23 23 28 30 23
15 31 34 35 34 38 29 30
16 29 30 24 22 25 23 22
17 28 26 28 25 33 33 28
18 29 27 22 23 27 32 22
19 19 19 22 23 27 32 18
20 16 16 17 15 20 16 16
21 25 23 27 24 27 30 25
22 29 28 25 27 30 25 22
23 28 24 22 19 27 30 20
24 22 23 25 23 26 28 23
25 30 23 23 20 28 27 20
26 16 17 12 16 20 17 15
27 29 25 25 24 26 30 26
28 18 19 20 23 27 31 22
29 25 26 26 25 30 33 26
30 28 24 27 27 30 32 29
cepenHs 26 24,4 24,7 24,06667 | 27,96667 | 28,26667 | 23,73333

AHami3 qaHuX, MPeJACTaBICHUX HAMU Yy TaOJuIll, TO3BOJISIE€ 3pOOUTH TaKi OCHOBHI

BHMCHOBKHM:

® 3a CEpelHIMHU MOKa3HMKaMM CKJIaJIOBUX TOTOBHOCTI JI0 3MIHM B CTPECOBIH

CUTyallli, MepeBaXarTh VY JOCHIKYBaHIM BHUOIpPII TNOKa3HUKH 1 —
NpUCTpacHiCTh (cepemus — 26 0OamiB), 5 — amanTuBHICTH (cepemaHii
NoKa3HuK — 27,97 GaniB) Ta 6 — YIIEBHEHICTh Yy BJIACHUX CHiIaxX (CepeaHs —

28,27 Gaip);

® pemITa MOKa3HUKIB METOAMKH, 3T1JTHO BEIMUNHU CEPEAHIX, IPOSIBISIOTHCS Y

BUOIPIII JCIIO0 MEHIIIE;

3a  TOKa3HWKaMH  DIBHIB  TPOSBY  CKIQJAOBUX  Ii€i  METOIUKH,
CIOCTEPIraeThCs TaKa CUTYAIlis:

CWIBHIIIE B PEIITH TOKAa3HUKIB METOIUKH TMPOSBISIOTHCS Taki, SK:

YIEBHEHICTh JTOCHIKYBAaHUX y CcO01 Ta BIACHUX cujaX (BUCOKHH pPiBEHBb
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MOKa3HHKa JiarHocToBaHo y 70 % BUOIpKH), aAANTUBHICTH 1 MPUCTPACHICTh
(o 60 % pecnoHIeHTIB MalOTh BUCOKI TTOKA3HUKH 32 IIUMU MapaMeTpaMu);

e MEHIIE BiJ PElITH Yy AOCTIIKYBaHiil BHOIPI MPOSBIAIOTHCS MOKA3HUKH
BUHAX1JUTMBOCTI (BUCOKHUH piBeHb — Yy 26,67 % Bubipku, cepenuii —y 43,33
%) Ta TOJEpaHTHOCTI JO [BO3HAYHMX CHUTyalld (BUCOKHI pIBEHb
nokaszanka —y 23,33 % Bubipku, cepenniii —y 50 % pecnoHIeHTIB);

® pellTa MOKa3HUKIB METOAUKHU: ONTUMI3MYy Ta CMUIMBOCTI, - BUSIBISIIOTHCS Y
JOCTIDKYBaHi BUOIpI IOCUTh CXOXKE, Ha MEPEBAXKHO CEPEIHHOMY PIBHI
(mo 53,33 %);

® HAOYHO pe3yJbTaTH IBOTO €Tamy JOCHIIKeHHS MU TPEACTaBUIN Ha

Jiarpami:
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Puc.2.3. PiBHI posIBY TOKa3HUKIB METOJIUKHU
«OcobucricHa TOTOBHICTH 110 3MiH» (Y %)

Ha ocranHpoMy etami Hamoro JOCHIDKEHHS, ISl TEPEBIPKU TIMOTE3H  Ii€i
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poOOTH, MU MPOBEIM KOMIT IOTEPHUI CTATUCTUYHUM aHANI3 PE3yJbTaTIB JOCIIKEHHS,
Kopersiiinuit ananis 3a Y.Ilipconom.

VY pesynbTaTi MM OTPUMAJM JOCHTHh 3HAYHY KUIBKICTh CTATUCTUYHO 3HAUYMMHX
KOpEJSILIMHUX 3B’SI3KIB MK pI3HUMHU [OKa3HUKamMu pi3HUX Meroauk. Ilpote,
BIJIIOBIJTHO /10 METH 1 TIIOTE3UW pOOOTH, MU 30CEPEIUMO CBOIO yBary NepeBa)KHO 1 B
nepiry uyepry Ha 3B’si3kax Meroauku HO.1llepOatux, npusHadeHy [uist 11arHOCTUKHU PiBHS
CTpecy, KU MepeKUBac JOCTIHKYBaHHUH, 3 IHITUMHU METOANKAMU Ta iX TOKa3HUKAMHU.

OTxe, piBeHb CTpecy, SKUH TMepeKUBAIOTh PECHOHJACHTH, CTATUCTUYHO
3HAYMMUMHM KopessiiiaumMu 3B’ si3kamu (ipu p < 0,05) noB'si3aHMil 3 TOKa3HUKAMU:

® KOIIHTIB «JIUCTAHIIFOBAHHS» Ta «CaMOKOHTpoJito» (r = - 0,41 Ta r = - 0,40),
OTXKE€, MOXKEMO TMPUITYCTUTH, IO YHM CHJIBHIIIUN CTpPeC MepexKUBaE
JI0JMHA, TUM pIAIIe BOHA 3BEPTAETHCS O 3aCTOCYBaHHSA KOIIIHTIB
JMCTaHIIIIOBaHHS Ta CAMOKOHTPOJIIO;

® puCaMU CTPECOCTIMKOCTI: mpuctpacHicTio (r = - 0,92); BUHaXiTHULUTBOM (T
= - 0,83), ontumizmom (r = - 0,77), cminusicTio (r = - 0,59) Ta aganTariero
(r =-0,71), To6TO MOXEMO BBa)kaTH, 1110, SAKIIO Yy PECIOHIEHTA BIJICYTHI
ab0 Maylo NPOSBIAIOTHCSA III OCOOMCTICHI puUCH, 1O (POPMYIOTH HOro
CTIHKICTh JIO CTpPECiB, TUM CHUJIbHIIIE BiH OyJe CXWIBHUM TMEpPEKUBATH
CTPECOBY CHUTYAIIIIO;

e KpIM TOro, 3JaTHICTh JI0 BHHAXIJHUUTBA SIK pHUCa, L0 JIONOMArae
OMUpaTHCs CTpecy, Kopemoe 3 KoHppoHTamiiHuMm kominrom (r = 0,38),
KOIMHToM auctaHiitoBanss (r = 0,47), kominrom caMmokoHnTposio (r = 0,47),
TOOTO JIFOMHA, SIKa BOJIOJIIE€ CTPECOCTIMKOIO PUCOI0 BUHAXITHUIITBA, 3/1aTHA
KpIM TOro, ONHUPAKYHCh CTPECY Ta HaMaramyuch MOAOJATH KHOTO,
BUKOPHCTOBYE I11€ ¥ P13H1 KOMIHT-CTpaTerii;

e [iepeBakHA OUIBIIICTh CTPECOCTIMKMX PUC OCOOMCTOCTI Y JOCIIIKYBaHUX

BUSIBUJIMCS TIOB’I3aHUMHU 3 KOTIIHIOM CaMOKOHTPOJI0: onTuMi3M — 1 = (,48;
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cmutuBicTh — 1 = 0,42; aganTarnis (r = 0,41); TonepantHicth — 1 = 0,45.
OTxe, MOXEMO MiICyMyBaTH, IO TimoTe3a Hamoi KaaiikamiitHoi poboTu
MiATBEPKEHA, a PIBEHb MEPEKHBAHHS JIIOAUHOIO CTpecy Ta ii 3JaTHICTh MPOSBHUTH

CTPECOCTIMKICTh TOB’SI3aH1 3 BUKOPUCTAHHIM HEIO PI3HUX KOIIIHTIB 3 METOI MOJ0JIaTh

cTpec.
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BUCHOBKH

[TpoBeneHe HaMu JOCTIIKEHHS AO3BOJISIE HAM 3pOOUTH TaKl OCHOBHI BUCHOBKHU:

1. [IcuxomoriuHO  OpIEHTOBAaHUMHU €  Takl  BH3HA4YeHHS  (EHOMEHY
«TICUXOJIOTTYHHM 3aXHUCTY:

- MCHUXIYHA [ISUIBHICTh, CIpPSMOBaHA HA CIIOHTAHHE BUTICHEHHS HACIIJKIB
NICUXIYHOI TPaBMHU;

- MPOJYKTH PO3BUTKY Ta HAy4iHHSA, #AKI [JIIOTb Yy MIJCBIIOMOCTI,
3arepevyyrdn, BUKPUBISIIOUN Ta (adbCUBIKyIOUYH TIACHICTD 1 3aMyCKalOThCS Y CUTYallii
KoH(ITIKTY, pycTpalii Ta cTpecy;

- MEXaHi3M aJaNTHUBHOI MepeOya0BU CIPUIHATTA Ta OLIHKMU CHUTYaIlil, KOJIU
OCOOHUCTICTh HE MOXKE aJeKBAaTHO OI[IHUTH MOYYTTS TPUBOTH, SIKE BHUKJIMKaHE abo
30BHINTHIM a00 BHYTPIIITHIM KOH(IIKTOM Yy CUTYaIlli CTpecy;

- MOCJI1JIOBHE BUKOPUCTAHHSI KOTHITUBHOI Ta aQ)€KTUBHOI CKIIAJJOBUX 00pa3y
peaybHOI CUTYallli 3 METOI0 MOCIa0IeHHS eMOIIHOT HAIIPYTH;

- MEXaHi3MH, K1 MATPUMYIOTh IIJTICHICTh CBIJIOMOCTI;

- MeXaHI13MH, 5IK1 3a0€3MeUyI0Th PEryJIslliio Ta CIPSIMOBAHICTh TTOBEIIHKU Ta
PEAYLIIOI0TH TPUBOTY Ta €MOIIIHY HaIpyTy;

- OKpeMl BHWIIAQJKW CTaBJIEHHS OCOOHMCTOCTI XBOPOTO JO TpPaBMaTHYHOI
cuTyairii abo HasiBHO1 XBOpOOH;

- MACMBHO-3aXUCHI (D)OPMU pearyBaHHs y MATOr€HHIN )KUTTEBIM cUTYyallli.

2. «KomiHr» ne: ocoOauBUiA BUJA MOBEIIHKH OCOOMCTOCTI B COLIYMI, SIKHA
MOKe 3abe3reuyBatu abo0 pyMHyBaTu i1 (pi3UMyHE Ta MCHXIYHE 37I0POB’Sl Ta COLaIbHE
Omarononyyusi. lle cBimoma peaxiiisi, sika Opi€HTOBaHAa Ha MIHIMI3allil0 HEraTUBHOTO
BIUTUBY CTpPECY, SIKa Peali3y€eThCs, AKIIO: - MPOUIIIO CBIAOME CIPUUHATTA MpodieM, 3
SKAMH CTHKHYJIACsS OCOOMCTICTB; - 3J1HMCHUJIACA OIIHKA PIBHS HEOE3MEeKU IS KUTTH,
3IOPOB’s 4K OJIaronoyqus JIOAUHH; - OyJI0 3a/isTHE MUCIECHHS 3a JUIs MOIIYyKY, aHaJli3y
Ta y3arajJbHEeHHS 1H(popMallii Ta BUOIp MUIAXIB MOJ0JAHHS JaHOI MPOOJIEMHOI CUTYaIil; -

BMIHHS peajli30ByBaTH BUOpaH1 CTpaTerii.
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3. KomiHnr BUKOHYe Taki 3aBIaHHS: 3BEJEHHS JO0 MIHIMyMY HETaTUBHOTO
BIUTUBY OOCTaBWH, B SIKI MOTpANuia JIFOJAWHA a TaKOX TIABUINCHHS Ta BiJHOBJICHHS ii
MCUXIYHUX Ta (I3UYHUX pecypciB; afanTarlisi abo BpPETyJNIOBaHHA Ta 3MiHA JaHOI
CUTYyallii; MATPUMAHHA MO3UTUBHOIO «00Opa3y SI» Ta Bipy B CBOi CWJIM; MIATPUMAHHS
€MOII1ITHOT pIBHOBAru; 30€pexKeHHs B3aEMO3B’ I3KIB 3 1HIIMMH JIFOIbMH.

4. Komiar me ©OararoacrnekTHUii Ta OaraTopiBHEBUU TMpolec, SKUU
peani3yeThbcs 3a I0NOMOTOI0 Pi3HUX CTpaTeriil Ta pecypciB. Bulip cTpareriii 3a1eXuThb
BiJl 3HAYMMOCTI CHUTYyaIlil aJis JIOJUHU, SIKy BIH TEPEeKUBAE 1 HA MI0 HAaIllJIEHA
OCOOHUCTICTB: PO3B’SI3aHHIO pealbHOT MpoOieMu abo 3HMKEHHIO EMOIHOTO
MepeKUBAaHHSA  JTAHOI TPOOJIeMH, KOPEKIii CcaMOOIHKA ab0  BpPETyJIOBAHHIO
B3a€MOBIJIHOCHH 3 WICHAMH COIIyMY.

5. KomiHr € ycmimHuMm, SKIIO Taka MOBEAIHKA - yCyBae (i310J0riyHI Ta
3MEHIIY€ TICHXOJIOTIYHI MpPOSBU HANPYXEHHOCTI Yy I1HAWBIAA; - JAa€ MOXIIUBICTb
BIJIHOBUTH OCOOMCTOCTI JIOCTPECOBY aKTHUBHICTb, - 0Oepirae JIOJWHY BiJl MICUXIYHOTO
BHCH)KCHHSI.

6. Kominr moBemiHka 3M1MCHIOETBCS 3a JOTIOMOTOK) PECYpPCIB Ta CTpaTeriil.
Pecypcu cripusitoTh po3BUTKY CIOCOOIB OMaHYBaHHS CTPECY, a CTPATETii 1[e CYKYIHICTb
KOTHITUBHUX, EMOIIIHHUX Ta MOBEIIHKOBUX i 1HAWBIAA, HAMIPABICHUX Ha aJamnTaIliio
JI0 CTPECOBUX CHUTYaIlll Ta MOJOJAHHS KUTTEBUX KpHU3 Ta camopeanizaiiro. Kpurepiem
YCOIIIHOCTI CTpaTerii €: TMCUXiyHe OJjaromnoyiy4yus 1HJIMBIA, 3HMKEHHS pIBHS
HEBPOTH3aLlli Ta BPA3JIMBOCTI O CTPECIB.

7. EmMmipuune mociimpKeHHs J03BOJINUI0 HAMU BUSIBUTH TaKl OCOOJIUBOCTI:

e Olnpllla YaCTHWHA JOCIIIKYBaHUX NEPESKUBAIOTH MOMIPHUM PIBEHb CTpPECy —
46,67 % BuUOiIpKHU; oAHAKOBI YacTUHU BHUOipku, o 13,33 %, BiguyBalOTh HU3BbKUN Ta
Jy’)k€ BHUCOKHM pIBEHb CTPECOBOCTI CHUTYyallli; pemra AOoCHipKyBaHux, 26,67 %
CTYJIEHTIB, MEPEKUBAIOTH CTPEC HA BUCOKOMY PiBHI;

® 3a CepelHIMU MOKA3HUKAMM, JOCIIKYBaH]1 YacTIlIe BUKOPUCTOBYIOTh KOIIHTU
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BTEUl / YHUKaHHS CTPECOBOI CHUTYyallll Ta MO3WTHUBHOI MEPEOIIHKH CTPECOBOI CHUTYyaIlil
(mpo0eMHO-OpIEHTOBAHUN KOIIIHT) — cepelHl Mmoka3Huku 61,57 Gami 1 58,43 OGany;
MEHIIIE 3a PeITy MAOCHII)KYBaHI BUKOPUCTOBYIOTh KOINHT-CTPATETli MPUAHSATTS
BIIMOBIJAIBHOCTI 3a CHUTYaIlilo, [0 CKJajacs, Ta MOIIYKY COLIaJIbHOI MIATPUMKH Y
ctpeci (cepeani BianosiaHo 49,93 6aniB Ta 48 Oanis);

® 32 CEpeIHIMHU TOKa3HUKAMHU CKJIAJOBHX TOTOBHOCTI JO 3MIHH B CTPECOBii
CUTyaIlli, MepeBaXaOTh y JMOCTIKYBaHIM BHOIPII Taki MMOKa3HWKU: MPUCTPACHICTh
(cepenns — 26 OGaiiB), 5 — aganTUBHICTH (cepeaHii Mmoka3HuK — 27,97 GamiB) Ta 6 —
VIEBHEHICTh Yy BJIacHUX cuiiax (cepeans — 28,27 GamniB).

KopensuiitHuii  aHaiiz OTpUMaHMX Y JOCHIDKEHHI pe3yJIbTaTiB  JI03BOJIMB
HiATBEPIUTH BUCYHYTY B POOOTI TiNOTE3y MpO Te, IO PiBEHb MEPEKUBAHHS JIOAHMHOIO
CTpecy Ta ii 3JaTHICTh MPOSBUTU CTPECOCTINKICTh TMOB’S3aHI 3 BUKOPHUCTAHHSAM HEIO

PI3HMX KOITIHTIB IO TONOMAararTh MOJ0JIaTH CTPEC.
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	б) емпіричні – методика Р. Лазаруса і С. Фолькман «Ways of Coping Questionnaire – WCQ», «Копінг тест Лазаруса» (адаптована Т.Л. Крюковою, Є.В. Куфтяк і М.С. Замишляєвою), методика «Особистісна готовність до змін» (в адаптації Н. Бажанової, Г. Бардієр); методика Ю.Щербатих «Тест на визначення рівня стресу».
	Отже, копінг-стратегії в цілому можна об’єднати як стратегії вирішення проблем; пошук соціальної підтримки; уникнення. На думку Р. Лазаруса копінг-поведінка може використовуватися індивідом свідомо. Вона може обиратися та змінюватися залежно від ситуації, а механізми психологічного захисту діють несвідомо і в разі їх закріплення стають дезадаптивними [43].
	Д. Паркер та Е. Ендлер виділили проблемно-орієнтований, емоційно-орієнтований копінги та стратегію, орієнтовану на уникнення. Використовуючи проблемно-орієнтований стиль, особистість фокусується на проблемі, шукає можливі способи її подолання, ефективно сплановує свій час, обирає власні пріоритети, опирається на власний досвід при вирішенні аналогічної проблемної ситуації, прагне контролювати перебіг даної ситуації, орієнтована на її вирішення і при цьому передбачається реалізація планів, що виставлялися [42].
	Використовуючи емоційно-орієнтований копінг особистість орієнтована на регулювання емоцій, які можуть бути направлені як на саму себе так і на зовні. Якщо людина не може справитися з ситуацією, то може виникати почуття безпорадності, агресії на себе, інших а також зосередження на особистісних недоліках. Також може виникати апатія, надмірна напруга, емоційний шок.
	Використовуючи копінг, який направлений на уникнення особистість намагається відволіктися від стресової ситуації через читання книг, приємні покупки, улюблену їжу, перегляд творів мистецтва, прогулянки без мети. У декого виникає бажання сховатися десь на одинці від стресової ситуації, у інших виникає бажання постійно бути серед людей, ділитися думками та переживаннями [38].
	Стратегія «Конфронтація» передбачає – рішення приймається завдяки тому, що особистість є активною та здійснює конкретні дії. Часто дана стратегія розглядається як неадаптивна, але її можна використовувати, тому що вона забезпечує здатність індивіду опиратися труднощам, бути енергійною та винахідливою при розв’язанні проблемних ситуацій, вміти відстоювати власні інтереси;
	Стратегія «Дистанціювання» - подолання негативних переживань у стресовій ситуації за рахунок суб’єктивного зниження її значимості та ступеня емоційної втягнутості в дану ситуацію. Раціоналізація, переключення уваги, відволікання, використання гумору, знецінення – прийоми, які використовуються при використанні даної стратегії.
	Стратегія «Самоконтроль» - передбачає стримування емоцій в стресовій ситуації, доведення до мінімуму їх впливу на сприйняття ситуації та вибір стратегії поведінки, високий контроль поведінки, прагнення самовладання;
	Стратегія «Пошук соціальної підтримки» - розв’язання проблеми відбувається із залученням соціального оточення, тобто очікує уваги, поради, співчуття, підказки та підтримки - конкретних дій допомоги у пошуку виходу із проблемної ситуації;
	Стратегія «Прийняття відповідальності» - признання суб’єктом своєї ролі в ситуації, що виникла та відповідальності за її вирішення. В деяких випадках з компонентом самокритики та самозвинувачення. Прояв даної стратегії в поведінці може призводити до неоправданої самокритики і самозвинувачень, переживань почуттів провини та хронічної незадоволеності собою;
	Стратегія «Втеча-уникання» - подолання проходить за рахунок реагування за типом ухиляння: заперечення проблеми, фантазування неоправданих сподівань, відволікання. При характерній стратегії уникання можуть спостерігатися інфантильні форми поведінки в стресових ситуаціях;
	Стратегія «Планування розв’язку проблеми» - передбачає цілеспрямований аналіз варіантів та стратегій поведінки щоб вийти з стресової ситуації, з врахуванням об’єктивних умов, минулого досвіду та ресурсів, якими володіє індивід;
	Стратегія «Позитивна переоцінка» - передбачає зменшення негативного переживання проблеми за рахунок її позитивного переосмислення, розгляду даної проблеми як стимулу для особистісного зростання. Характерним є орієнтування особистості на саморозвиток.
	2. Діагностику визначення стресостійкості здійснювалася за методикою, розробленою Ю. Щербатих «Тест на визначення рівня стресу». Даний тест має на меті визначити рівень стресу особи. У даній методиці запропоновано певні розділи, які відповідають за певну ознаку стресу (інтелектуальна, поведінкова, емоційна, фізіологічна). До кожної ознаки подані стани, які можуть виникати у людини, тому досліджуваним потрібно відмітити «так» або «ні», тобто чи притаманний їй цей стан. У кожному розділі, відповідь «Так» оцінюється різною кількістю балів (інтелектуальних і поведінкових ознак – 1 бал, емоційних - 1,5 бали, фізіологічних – 2 бали). За відповідь «Ні» нараховується 0 балів. Згідно ключа підраховується набрані бали. За кількістю набраних балів визначається рівень стресу, відповідно до шкали розподілу балів. Максимальна кількість балів 66.
	Показники від 0 до 5 балів вказують на те, що на даний час вагомий стрес відсутній. Показники від 6 до 12 балів вказують на те, що опитуваний переживає помірний стрес і його можна компенсувати за допомогою відпочинку, раціонального використання часу і знаходження раціонального рішення для виходу з ситуації, в яку потрапив. Показники від 13 до 24 балів можуть свідчити про напруження емоційних та фізіологічних систем організму, тобто потрібно застосовувати спеціальні методи подолання стресу. Показники від 25 до 40 балів вказують на те, що опитуваний перебуває у стані сильного стресу і йому для успішного подолання стресу потрібна допомога психолога або психотерапевта, адже організм близький до межі можливостей чинити опір стресу. Показники понад 40 балів вказують на те, відбулося виснаження запасів адаптаційної енергії.
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