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АНАЛІЗ ЗАРУБІЖНИХ ДОСЛІДЖЕНЬ  

КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ ПІДЛІТКІВ 
 

Сучасні зарубіжні дослідження копінг-стратегій ґрунтуються на 

транзакційній моделі стресу Р. Лазаруса та С. Фолькман, відповідно до якої 

копінг розглядається як динамічний процес когнітивних і поведінкових 

зусиль, спрямованих на подолання вимог середовища, що оцінюються як такі, 

що перевищують ресурси індивіда. Автори виділяють два основні види 

копінгу: проблемно-орієнтований копінг та емоційно-орієнтований копінг. У 

межах цієї моделі ключове значення має когнітивна оцінка стресової ситуації, 

яка визначає вибір і ефективність подальших стратегій адаптації [3]. 

У межах розвитку теоретичних уявлень про копінг важливе місце займає 

інтегративний огляд Мелані Дж. Ціммер-Гембек та Еллен А. Скіннер, який 

узагальнює результати досліджень розвитку копінг-поведінки. Автори 

зазначають, що у дитинстві переважають поведінкові стратегії (наприклад, 

поведінкове відволікання, пошук фізичного комфорту, втеча), тоді як з 

дорослішанням вони доповнюються або замінюються когнітивно складними 

формами. Зокрема, відволікання еволюціонує від суто поведінкового до 

когнітивного, а вирішення проблем – від інструментальних дій до планування. 

[4] 

У підлітковому віці посилюється здатність до свідомої саморегуляції 

емоцій, використання позитивного самонавіювання та когнітивної переоцінки 

ситуації. Розвиток копінг-стратегій у цей період тісно пов’язаний із 

формуванням навичок саморефлексії та самоконтролю, які забезпечують 

більш ефективне узгодження поведінкових і емоційних зусиль із 

особливостями стресової ситуації. Дослідження показують перехід від значної 

залежності від дорослих у дитинстві до більшої самостійності та звернення за 

підтримкою до однолітків у підлітковому віці. [4] 
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Автори підкреслюють, що "базові" стратегії можуть бути ефективнішими 

під час екстремального стресу, і підлітки продовжують свідомо 

використовувати їх (наприклад, поведінкове відволікання замість 

когнітивного), коли стикаються з дуже серйозними проблемами. [4] 

Систематичний огляд Керолін Гарсія засвідчує, що в дослідженнях 

копінг-поведінки підлітків найчастіше виокремлюють проблемно-

орієнтований, емоційно-орієнтований та уникаючий типи стратегій подолання 

стресу. Авторка наголошує на значній методологічній варіативності сучасних 

досліджень, зазначаючи, що лише незначна частина проаналізованих праць 

містить чітке визначення поняття «копінг», а для його оцінювання 

використовується широкий спектр психодіагностичних інструментів. Така 

термінологічна та методична неузгодженість суттєво ускладнює порівняння 

результатів різних досліджень і синтез емпіричних даних. [1] 

Попри наявні методологічні відмінності, більшість досліджень 

демонструє узгодженість щодо визначальної ролі соціального контексту у 

формуванні копінг-стратегій підлітків. Зокрема, екологічна модель 

Бронфенбреннера та модель Мооса підкреслюють, що чинники мікросистеми 

(сім’я, школа та група однолітків), можуть виступати як джерелами стресу, так 

і ресурсами психологічної підтримки. [1] 

Підтримувальне соціальне середовище, зокрема згуртованість родини 

або наявність шкільних програм управління стресом, сприяє формуванню 

більш адаптивних стратегій, таких як активне вирішення проблем. Натомість 

дефіцит соціальної підтримки, сімейні конфлікти чи дискримінація 

підвищують імовірність використання уникаючих або неадаптивних копінг-

стратегій. У цьому контексті копінг розглядається як динамічний процес, у 

якому соціальне середовище виступає ключовим чинником розвитку захисних 

механізмів особистості. [1] 

Дослідження Степлей та колег, 2022 року, підтверджує, що копінг-

поведінка підлітків є не статичною рисою особистості, а динамічним і 

контекстуально зумовленим процесом. У межах цього підходу «копінг» 

визначається як система постійно змінюваних когнітивних і поведінкових 

зусиль, спрямованих на подолання або регуляцію вимог, які сприймаються як 

такі, що перевищують наявні ресурси особистості. [2] 

Автори підкреслюють, що вибір та ефективність копінг-стратегій 

значною мірою залежать від рівня життєвих труднощів, характеру стресора, 

інтенсивності емоційного переживання та доступності соціальної підтримки. 

Зокрема, підлітки з нижчим рівнем життєвих труднощів частіше 
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використовують позитивне мислення та конструктивні способи вирішення 

проблем, тоді як за умов високого рівня труднощів зростає частота 

застосування стратегій емоційної регуляції, самозахисту та уникнення. [2] 

Особливу роль у процесі адаптації відіграє соціальна підтримка. 

Дослідження демонструє, що підтримувальні стосунки з батьками та 

значущими дорослими виступають важливим захисним чинником, тоді як 

дефіцит підтримки або наявність конфліктного сімейного середовища 

підвищують ризик формування неадаптивних способів подолання стресу. 

Водночас структура соціальної підтримки змінюється залежно від життєвого 

контексту: підлітки зі стабільнішими умовами частіше мають підтримку обох 

батьків, тоді як у несприятливих обставинах підтримка нерідко обмежується 

лише одним із членів сім’ї. [2] 

Автори також наголошують на гнучкому характері копінгу. Майже всі 

учасники дослідження, незалежно від рівня труднощів, використовували певні 

форми дистанціювання або уникнення як короткостроковий механізм 

психологічного захисту. Це свідчить про те, що уникнення не завжди є 

виключно неадаптивною стратегією, а може виконувати функцію тимчасового 

зниження емоційного напруження. [2] 

Узагальнення сучасних теоретичних і емпіричних досліджень дозволяє 

розглядати «копінг» як складну, багатовимірну систему психологічної 

регуляції, що інтегрує когнітивні, емоційні та соціально-поведінкові 

компоненти функціонування особистості. У межах такого підходу «копінг» 

постає не як фіксована характеристика індивіда, а як динамічний процес 

адаптації, спрямований на подолання вимог середовища, які сприймаються як 

стресогенні або такі, що перевищують наявні ресурси. 

Емпіричні дані  свідчать, що найбільш адаптивними є стратегії, пов’язані 

з активним вирішенням проблем та когнітивною переоцінкою ситуації, 

оскільки вони сприяють конструктивному перетворенню стресової ситуації 

або зміні її суб’єктивного сприйняття. Натомість уникаючі форми копінгу 

асоціюються з підвищеним рівнем психологічного дистресу, що проявляється 

у зростанні емоційної напруги, зниженні суб’єктивного відчуття контролю та 

ризику розвитку дезадаптивних станів у довготривалій перспективі. 

Водночас сучасна наукова література підкреслює виражену 

контекстуальну зумовленість копінг-поведінки. Вибір стратегій подолання 

стресу залежить від інтенсивності життєвих труднощів, характеру стресора, 

доступності соціальної підтримки та індивідуальних ресурсів особистості. У 

цьому контексті копінг розглядається як гнучка система, здатна до перебудови 
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відповідно до змін зовнішнього середовища та внутрішнього стану індивіда, 

що забезпечує його адаптацію в різних умовах життєдіяльності. 
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