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Анотація. Статтю присвячено дослідженню копінг-поведінки як важливогочинника формування стресостіи кості здобувачів вищої освіти в умовах сучасногоосвітнього середовища, що характеризується підвищеним навчальним навантаженням,соціальною нестабільністю, невизначеністю та тривалим впливом воєнних стресорів.Актуальність дослідження зумовлена необхідністю розвитку у студентської молодіконструктивних способів подолання стресових ситуаціи , навичок емоціи ної саморегуляції , адаптивності та збереження психологічного благополуччя. Мета статтіполягає в теоретичному обґрунтуванні ролі копінг-поведінки у формуванністресостіи кості здобувачів освіти та визначенні взаємозв’язку між копінг-стратегіямии здатністю особистості ефективно долати стресові чинники. Методологічну основудослідження становлять системнии , особистісно орієнтовании та діяльніснии підходи,а також загальнонаукові методи аналізу, синтезу, систематизації , узагальнення тапорівняльного аналізу наукових джерел. Для дослідження особливостеи копінг-поведінки розглянуто можливості застосування психодіагностичних методик, зокремаметодики «Копінг-поведінка у стресових ситуаціях» (CISS), а також методівматематико-статистичної обробки даних. У результаті теоретичного узагальненнясистематизовано основні види копінг-стратегіи , зокрема проблемно-орієнтовані,емоціи но-орієнтовані, соціально орієнтовані стратегії та стратегії уникнення.Визначено, що конструктивна копінг-поведінка охоплює планування, активнерозв’язання проблем, позитивну переоцінку ситуації , пошук соціальної підтримки тарозвиток навичок саморегуляції . Обґрунтовано концептуальну модель взаємозв’язкукопінг-поведінки та стресостіи кості, яка включає стресогеннии вплив, когнітивнеоцінювання ситуації , актуалізацію особистісних і соціальних ресурсів, вибір тареалізацію копінг-стратегії , а також оцінювання результатів подолання. Розкрито
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значення гнучкості копінг-поведінки, суб’єктивного відчуття контролю,самоефективності та соціальної підтримки у процесі адаптації здобувачів освіти доскладних обставин. Наукова новизна полягає в теоретичному обґрунтуванні копінг-поведінки як динамічного механізму формування стресостіи кості та систематизації педагогічних і психологічних умов розвитку конструктивних копінг-стратегіи восвітньому середовищі закладу вищої освіти. Практичне значення одержанихрезультатів полягає в можливості ї х використання під час розроблення програмпсихологічного супроводу, тренінгів емоціи ної саморегуляції , психопрофілактичнихзаходів та навчально-методичних рекомендаціи для здобувачів освіти, науково-педагогічних працівників і фахівців психологічних служб. Перспективи подальшихдосліджень пов’язані з емпіричною перевіркою взаємозв’язку копінг-стратегіи і рівнястресостіи кості здобувачів освіти різних спеціальностеи та курсів навчання.Ключові слова: стрес, стресостіи кість, копінг, заклади вищої освіти, здобувачіосвіти, копінг-поведінка, психологічна адаптація, резильєнтність, соціальна підтримка.
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Abstract. The article is devoted to the study of coping behavior as an important factorin developing the stress resilience of higher education students within the contemporaryeducational environment, which is characterized by increased academic workload, socialinstability, uncertainty, and prolonged exposure to war-related stressors. The relevance of thestudy is determined by the need to develop constructive ways of coping with stressfulsituations, emotional self-regulation skills, adaptability, and the ability to maintainpsychological well-being among university students. The purpose of the article is to provide atheoretical justification of the role of coping behavior in developing students’ stress resilienceand to identify the relationship between coping strategies and an individual’s ability toeffectively cope with stressors. The methodological framework of the study is based onsystemic, person-centered, and activity-based approaches, as well as general scientificmethods, including analysis, synthesis, systematization, generalization, and comparativeanalysis of scientific sources. To investigate the specific features of coping behavior, the studyconsiders the possibilities of applying psychodiagnostic methods, in particular the CopingInventory for Stressful Situations (CISS), as well as methods of mathematical and statisticaldata processing. As a result of the theoretical generalization, the main types of copingstrategies have been systematized, including problem-focused, emotion-focused, socially
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oriented, and avoidance strategies. It has been determined that constructive coping behaviorencompasses planning, active problem solving, positive reappraisal of a situation, seekingsocial support, and developing self-regulation skills. A conceptual model of the relationshipbetween coping behavior and stress resilience has been substantiated. The model includes theimpact of stressors, cognitive appraisal of the situation, activation of personal and socialresources, selection and implementation of a coping strategy, and evaluation of copingoutcomes. The importance of coping flexibility, a subjective sense of control, self-efficacy, andsocial support in the process of students’ adaptation to challenging circumstances has beenrevealed. The scientific novelty of the study lies in the theoretical substantiation of copingbehavior as a dynamic mechanism for developing stress resilience and in the systematizationof pedagogical and psychological conditions for the development of constructive copingstrategies within the educational environment of a higher education institution. The practicalsignificance of the results lies in the possibility of using them in the development ofpsychological support programs, emotional self-regulation training, psychological preventionmeasures, and educational and methodological recommendations for students, academic andteaching staff, and psychological service professionals. Prospects for further research areassociated with the empirical examination of the relationship between coping strategies andthe level of stress resilience among students of different fields of study and years of study.Keywords: stress, stress resilience, coping, higher education institutions, students,coping behavior, psychological adaptation, resilience, social support.

ВступАктуальність проблеми. Сучасне освітнє середовище характеризується високоюінтенсивністю інформаціи них, соціальних та психологічних викликів, що істотновпливають на емоціи нии стан, навчальну діяльність і особистіснии розвитокздобувачів вищої освіти. Особливої гостроти ця проблема набуває в умовах тривалої суспільної нестабільності, воєнних загроз, невизначеності, зміни освітніх форматів,підвищення навчального навантаження та необхідності швидкої адаптації до новихумов. За таких обставин зростає потреба у формуванні в здобувачів освіти здатностіефективно долати стресові ситуації , зберігати емоціи ну рівновагу, підтримуватипродуктивність навчальної діяльності та адаптуватися до змін.Важливою передумовою успішного подолання стресових ситуаціи єсформованість конструктивної копінг-поведінки, яка охоплює сукупність когнітивних,емоціи них і поведінкових способів реагування особистості на складні або загрозливіобставини. У цьому контексті вагомим є вірнии вибір копінг-стратегіи які значноюмірою визначають характер адаптації здобувачів освіти до стресогенних чинників, іхздатність до саморегуляції , прии няття рішень, пошуку соціальної підтримки тазбереження психологічного благополуччя.Проблема набуває особливого значення для закладів вищої освіти, оскільки самеосвітнє середовище має не лише забезпечувати професіи ну підготовку маи бутньогофахівця, а и створювати умови для розвитку психологічної стіи кості, адаптивності таздатності конструктивно реагувати на виклики. Вважаємо що саме в цьому контексті,актуальним завданням є не просто зниження негативного впливу стресу, а и формування у здобувачів освіти таких способів поведінки, які сприятимутьефективному подоланню та розвитку внутрішніх ресурсів особистості.Актуальність дослідження копінг-поведінки як чинника формуваннястресостіи кості здобувачів освіти зумовлена також необхідністю посиленняпсихологічної складової освітнього процесу як сукупності психологічних умов,факторів та взаємодіи , що забезпечуватимуть гармоніи нии розвиток, збереженняментального здоров'я та ефективне засвоєння знань усіма учасниками навчання



Ця робота ліцензується відповідно до Creative Commons Attribution 4.0 International Licensee-ISSN: 2786-586X

АКАДЕМІЧНІ ВІЗІІ Випуск 59/2026
(студентами, педагогами та батьками). При цьому, цілеспрямоване формуванняконструктивних копінг-стратегіи може сприяти підвищенню здатності студентської молоді протистояти стресовим впливам, зменшенню ризику емоціи ного виснаження,розвитку саморегуляції , відповідальності та адаптивності. Водночас недостатнясформованість ефективних способів подолання стресу може ускладнювати навчальнудіяльність, міжособистісну взаємодію та професіи не становлення маи бутнього фахівця.Аналіз останніх досліджень і публікаціи . Проблема копінг-поведінки особистостіє одним із актуальних напрямів сучасних наукових досліджень, оскільки ефективністьподолання стресових ситуаціи значною мірою визначає можливості людини зберігатипсихологічну рівновагу, продуктивність діяльності та здатність адаптуватися домінливих умов життєдіяльності. Особливої актуальності ця проблема набуває впросторі вищої освіти, де студенти інтегруються в процес інтенсивного навчальногонавантаження и самоорганізації , долають виклики соціальної невизначеності та, всучасних украї нських реаліях, зазнають тривалого деструктивного впливу воєннихстресорів.Одним із важливих аспектів дослідження копінг-поведінки є визначення ї ї психологічного змісту та способів реалізації у стресових ситуаціях. С. Кузікова таТ. Щербак [6] розглядають копінг-стратегії у контексті збереження продуктивностіособистості в умовах стресу. Такии підхід дозволяє розглядати копінг не лише якреакцію на несприятливі обставини, а як систему способів, за допомогою якихособистість намагається регулювати власнии стан і підтримувати ефективністьдіяльності. Науковці нзазначають, що копінг-стратегії є динамічним інструментомсаморегуляції , що безпосередньо впливає на ефективність діяльності особистості вумовах стресу. У цьому контексті копінг-поведінка набуває особливого значення дляздобувачів вищої освіти, оскільки здатність долати стрес без істотного зниженнянавчальної продуктивності є важливою характеристикою ї хньої адаптації доосвітнього середовища.Проблему копінг-поведінки студентів безпосередньо у навчальному процесідосліджують Л. Анікеєнко та В. Білоконь, при цьому вони наголошують, що «Основноюідеєю копінгу є поведінка, що відображає наявність здатності до адаптації таготовність вирішувати життєві проблеми» [1, с. 26]. Автори зосереджують увагу накопінг-стратегіях, які використовують студенти для подолання стресу під часнавчання, та наголошують на необхідності формування конструктивних способівреагування на стресові ситуації . Загалом, навчальна діяльність виступає специфічнимсередовищем, у якому формується та проявляється копінг-поведінка здобувачів освіти.Важливим продовженням цього напряму є дослідження психологічнихособливостеи копінг-стратегіи студентів із різним рівнем стресостіи кості, здіи сненеР. Кулаковим та Л. Кулаковою [7]. Автори звертають увагу на відмінності у виборіспособів подолання стресу залежно від рівня стресостіи кості особистості, що дозволяєприпустити наявність взаємозв’язку між характером копінг-поведінки та здатністюздобувача освіти протистояти стресовому впливу, що є принципово важливим длядослідження копінг-поведінки як чинника формування стресостіи кості.Безпосередньо вплив копінг-стратегіи на рівень стресу студентської молодірозглядає Ю. Козловська [4]. У дослідженні акцентовано увагу на тому, що різніспособи реагування на стрес можуть мати неоднакові наслідки для психологічногостану студентів. Отже, важливим є не лише сам факт використання копінг-стратегії , а ї ї конструктивність та здатність сприяти зниженню негативного впливу стресу.Емпіричне вивчення рівня стресу студентської молоді потребує відповідногопсиходіагностичного інструментарію. У цьому аспекті значущою є праця О. Вельдбрехтта Н. Тавровецької [3], присвячена адаптації та апробації Шкали сприи нятого стресу
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PSS-10 в умовах віи ни. Застосування валідного інструментарію дає можливістьоб’єктивніше оцінювати рівень сприи нятого стресу та досліджувати и оговзаємозв’язок із характером копінг-поведінки здобувачів вищої освіти.Водночас стресостіи кість особистості не може розглядатися виключно якнаслідок ситуативного реагування на стрес. Вона формується у взаємодії копінг-стратегіи із внутрішніми психологічними ресурсами особистості. На це вказуютьрезультати дослідження K. Konaszewski, M. Kolemba та M. Niesiobędzka [19], якірозглядають резильєнтність, почуття узгодженості та самоефективність якпредиктори стилю подолання стресу студентами університетів. Отже, вибір копінг-стратегії значною мірою залежить від наявних у особистості ресурсів, які визначають ї ї можливості конструктивно реагувати на стресові обставини.Одним із таких ресурсів може виступати емоціи нии інтелект. Т. Пономаренко таІ. Дорошенко [12] досліджують взаємозв’язок емоціи ного інтелекту та копінг-стратегіи поведінки здобувачів вищої освіти в умовах невизначеності. У цьому контекстіемоціи нии інтелект може розглядатися як ресурс, що сприяє усвідомленню та регуляції власних емоціи , розумінню емоціи інших людеи і відповідному вибору способівреагування на складні ситуації .Схожии аспект представлено у дослідженні Н. Ткаченко [13], яка аналізуєпсихологічні особливості копінг-стратегіи здобувачів вищої освіти з різними рівнямиемоціи ного інтелекту та розглядає ї х у контексті соціального благополуччя. Церозширює уявлення про функціональне значення копінг-поведінки: ї ї ефективністьможе проявлятися не лише у зниженні рівня стресу, а и у підтриманні позитивногосоціального та психологічного функціонування особистості.Іншим важливим напрямом сучасних досліджень є взаємозв’язок копінг-поведінки з резильєнтністю. О. Питлюк-Смеречинська, О. Халік та О. Запухляк [10]досліджують копінг-стратегії студентської молоді в умовах хронічного стресу та ї хвзаємозв’язок із резильєнтністю. Такии підхід є особливо актуальним для сучасногоосвітнього середовища, оскільки тривале перебування під впливом стресорів вимагаєвід здобувачів освіти не ситуативної адаптації , а здатності тривалии час підтримуватифункціональність і відновлюватися після несприятливих впливів.У зарубіжніи психології також простежується тенденція до розгляду копінгу увзаємозв’язку з резильєнтністю. A. Denovan та A. Macaskill [16] досліджують стрес,резильєнтність і способи подолання стресу студентами університетів, спираючись наположення теорії broaden-and-build. Це дозволяє акцентувати увагу не лише нанегативних наслідках стресу, а и на позитивних психологічних ресурсах, які можутьрозширювати адаптаціи ні можливості особистості.Взаємозв’язок навчального стресу, психологічної резильєнтності та навчальноговигорання студентів досліджують Z. Gong, H. Wang, M. Zhong та ін. [18]. Авторизвертають увагу на взаємозумовленість високого навчального стресу, рівняпсихологічної стіи кості та проявів вигорання. У цьому аспекті копінг-поведінканабуває профілактичного значення, оскільки ефективні способи подолання стресуможуть сприяти збереженню психологічних ресурсів і запобіганню негативнимнаслідкам тривалого навчального навантаження.Сучаснии міжнароднии науковии доробок систематизовано у скопінговомуогляді P. Waterhouse та R. Samra [20], присвяченому стратегіям подолання стресустудентами університетів. Аналіз наукових праць демонструє значне різноманіттяпідходів до вивчення студентського копінгу та підтверджує важливість урахуванняспецифіки стресорів, освітнього контексту и індивідуальних ресурсів здобувачів освіти.Це актуалізує необхідність комплексного дослідження копінг-поведінки якдинамічного процесу, а не сукупності ізольованих стратегіи .
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Особливої актуальності проблема набуває в умовах украї нського суспільства, щофункціонує в ситуації тривалої соціальної нестабільності та віи ни. О. Кресан, Т. Кресанта С. Смольянінова [5] досліджують копінг-стратегії як чинник стресостіи костістудентів мистецьких спеціальностеи в умовах соціальної нестабільності та віи ни.Автори акцентують увагу на необхідності врахування специфіки соціальногоконтексту, у якому відбувається професіи не становлення здобувачів освіти.Безпосередньо взаємозв’язок копінг-стратегіи і стресостіи кості студентської молоді в умовах повномасштабної віи ни досліджують Т. Партико та Ю. Козловська [9].Автори аналізують відповідні психологічні характеристики студентів на третьому роціповномасштабної росіи сько-украї нської віи ни. Значення цього дослідження полягає уврахуванні не ситуативного, а тривалого стресового впливу, що дає змогу глибшезрозуміти роль копінг-поведінки у підтриманні стресостіи кості студентської молоді.С. Балакіна та К. Мальцева [2] також розглядають взаємозв’язок рис особистості,копінг-стратегіи та рівня стресу студентів після повномасштабного вторгнення. Такии підхід підтверджує доцільність комплексного аналізу копінг-поведінки, за якоговраховуються одночасно особистісні характеристики, характер стресового впливу таспособи и ого подолання.У цьому ж контексті важливим є дослідження В. Шахова та В. Шахова [14],присвячене стресостіи кості та вибору копінг-стратегіи здобувачами вищої освіти.Автори не лише аналізують взаємозв’язок стресостіи кості та копінгу, а и актуалізуютьнеобхідність цілеспрямованого формування конструктивних способів подоланнястресу у здобувачів вищої освіти.Вивчення стресостіи кості та копінг-стратегіи студентів закладів вищої освітипредставлено також у праці С. Яланської та М. Кононової [15], де здіи сненокомплекснии аналіз відповідних показників. Важливим є те, що автори розглядаютьстресостіи кість і копінг-стратегії у взаємозв’язку, що відповідає сучасніи тенденції допереходу від ізольованого вивчення окремих психологічних характеристик до аналізуї хньої системної взаємодії .Окремии напрям становить дослідження копінг-поведінки у процесіпрофесіи ного становлення маи бутніх фахівців. Г. Мешко та О. Мешко [8] розглядаютьформування професіи ної стресостіи кості маи бутніх менеджерів як умову ї хньої конкурентоспроможності. Такии підхід засвідчує, що формування стресостіи кості узакладі вищої освіти має не лише психологічне, а и професіи но-прикладне значення,оскільки здатність ефективно долати стрес є важливою складовою готовностімаи бутнього фахівця до професіи ної діяльності.Проблема копінг-поведінки може бути пов’язана також з особливостямисуб’єктивного сприи няття часу та організації життєдіяльності студентів. В. В. Плохіх[11] досліджує зв’язок копінг-поведінки з переживаннями плину часу у студентів. Церозширює традиціи не розуміння копінгу та демонструє и ого зв’язок із ширшимконтекстом психологічного функціонування особистості.У зарубіжних дослідженнях проблема адаптаціи ної ролі копінгу представленатакож у праці S. Derakhshanrad та B. Zeynalzadeh Ghoochani [17], присвяченіи резильєнтності у вищіи освіті та ролі копінг-стратегіи у забезпеченні ефективної адаптації студентів університетів. Автори розглядають копінг як один із механізмів, щосприяє адаптації здобувачів до складних умов освітнього середовища, що відповідаєсучасному розумінню стресостіи кості як динамічної здатності особистості.Таким чином, аналіз сучасних досліджень засвідчує, що проблема копінг-поведінки здобувачів вищої освіти розглядається у кількох взаємопов’язанихнапрямах: як спосіб подолання стресу, як психологічнии чинник стресостіи кості, увзаємозв’язку з резильєнтністю, емоціи ним інтелектом, самоефективністю та іншими
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особистісними ресурсами, а також у контексті професіи ного становлення маи бутніхфахівців. Особливого значення набувають дослідження, виконані в умовах тривалогостресу, соціальної нестабільності та повномасштабної віи ни.Водночас, незважаючи на значну кількість наукових праць, проблема копінг-поведінки як чинника формування стресостіи кості здобувачів освіти у закладах вищої освіти потребує подальшого комплексного дослідження. Насамперед недостатньорозкритими залишаються механізми, за допомогою яких різні моделі копінг-поведінкивпливають на формування та підтримання стресостіи кості здобувачів освіти. Потребуєуточнення також співвідношення конструктивних і неконструктивних копінг-стратегіи , ї хнього впливу на рівень стресу, резильєнтність, психологічне благополуччята ефективність навчальної діяльності. Особливо актуальним є вивчення цихвзаємозв’язків у сучасному украї нському освітньому середовищі, що функціонує вумовах тривалого воєнного та соціального стресу.Виділення невирішеної частини проблеми. У наукових працях висвітлено різніаспекти проблеми копінг-поведінки здобувачів вищої освіти: особливостівикористання копінг-стратегіи у подоланні навчального та повсякденного стресу [1; 6],взаємозв’язок копінг-стратегіи із рівнем стресу студентської молоді [2; 4], психологічніособливості копінг-поведінки здобувачів освіти з різним рівнем стресостіи кості [7; 14],роль копінг-стратегіи у підтриманні продуктивності в стресових ситуаціях [6],взаємозв’язок копінгу з емоціи ним інтелектом та соціальним благополуччямздобувачів вищої освіти [12; 13], а також співвідношення копінг-стратегіи ізрезильєнтністю в умовах хронічного стресу [10]. Окрему увагу приділено впливукопінг-стратегіи на стресостіи кість студентської молоді в умовах тривалої соціальної нестабільності та віи ни [5; 9], а зарубіжні дослідження розкривають роль копінгу упроцесах адаптації , психологічної стіи кості та подолання стресу студентами закладіввищої освіти [16; 17; 18; 19; 20]. Водночас, попри значну кількість науковихнапрацювань, недостатньо конкретизованими залишаються питання комплексногорозгляду копінг-поведінки як чинника формування стресостіи кості здобувачів вищої освіти, зокрема визначення характеру та механізмів взаємозв’язку окремих моделеи копінг-поведінки з рівнем сформованості стресостіи кості, а також педагогічних іпсихологічних умов цілеспрямованого формування конструктивної копінг-поведінки восвітньому середовищі закладу вищої освіти. Потребують подальшого вивчення и питання диференціації конструктивних та неконструктивних моделеи копінг-поведінки, ї хнього впливу на здатність здобувачів ефективно адаптуватися дотривалих стресогенних ситуаціи та можливостеи цілеспрямованого розвиткуадаптивних копінг-ресурсів у процесі професіи ної підготовки.Мета статті полягає у дослідженні копінг-поведінки як чинника формуваннястресостіи кості здобувачів освіти та визначенні взаємозв’язку між копінг-стратегіямии рівнем стресостіи кості.Наукова новизна полягає в теоретичному обґрунтуванні копінг-поведінки якчинника формування стресостіи кості здобувачів освіти у закладах вищої освіти;уточненні сутності понять «копінг-поведінка», «копінг-стратегії » та «стресостіи кість»;визначенні взаємозв’язку між характером застосовуваних копінг-стратегіи і рівнемстресостіи кості здобувачів освіти; обґрунтуванні ролі адаптивних копінг-стратегіи ,саморегуляції та соціальної підтримки у подоланні стресових ситуаціи освітньогосередовища; удосконаленні підходів до формування стресостіи кості здобувачів освітишляхом цілеспрямованого розвитку конструктивної копінг-поведінки.Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості ї хвикористання закладами вищої освіти під час розроблення та реалізації програмпсихологічного супроводу здобувачів освіти, спрямованих на формування
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стресостіи кості та розвиток конструктивних стратегіи копінг-поведінки.Запропоновані положення можуть бути використані в освітньому процесі під часпроведення практичних занять, тренінгів, консультаціи та психопрофілактичнихзаходів, спрямованих на розвиток навичок ефективного подолання стресових ситуаціи ,емоціи ної саморегуляції та адаптації до навчальних і життєвих труднощів. Результатидослідження також можуть бути враховані під час розроблення навчально-методичнихматеріалів, рекомендаціи для науково-педагогічних працівників і практичнихпсихологів, а також у процесі організації індивідуальної та групової роботи зіздобувачами освіти з метою підвищення ї хньої психологічної стіи кості та ефективностіподолання стресових чинників. МетодологіяМетоди дослідження. Для досягнення мети та розв’язання поставлених завданьвикористано комплекс взаємопов’язаних теоретичних та емпіричних методівдослідження. Теоретичну основу становили методи аналізу, синтезу, систематизації таузагальнення наукових джерел із проблем копінг-поведінки, стресу, стресостіи кості,психологічної адаптації та емоціи ної саморегуляції здобувачів вищої освіти;порівняльнии аналіз – для зіставлення різних наукових підходів до розуміння сутностіта структури копінг-поведінки и стресостіи кості; системнии підхід – для визначеннявзаємозв’язків між копінг-стратегіями та формуванням стресостіи кості особистості вумовах освітнього середовища закладу вищої освіти.Емпіричне дослідження передбачає використання методу анкетування тапсиходіагностичних методик, спрямованих на визначення рівня стресостіи костіздобувачів освіти, особливостеи ї хньої копінг-поведінки та домінуючих стратегіи подолання стресових ситуаціи . Для вивчення копінг-поведінки доцільним єзастосування методики «Копінг-поведінка у стресових ситуаціях» (CISS), яка дає змогувизначити основні способи реагування особистості на стрес: орієнтацію на розв’язанняпроблеми, емоціи но орієнтоване реагування та уникнення. Для оцінювання рівнястресостіи кості можуть бути використані відповідні психодіагностичні методики,адаптовані до украї нського освітнього контексту.З метою встановлення характеру взаємозв’язку між особливостями копінг-поведінки та рівнем стресостіи кості застосовано методи математико-статистичної обробки емпіричних даних, зокрема описову статистику, кореляціи нии аналіз тапорівняння показників досліджуваних груп. Кореляціи нии аналіз дає змогу визначитинапрям і тісноту зв’язків між окремими копінг-стратегіями та показникамистресостіи кості здобувачів вищої освіти.Застосування комплексу зазначених методів забезпечує можливістькомплексного дослідження копінг-поведінки як психологічного чинника формуваннястресостіи кості здобувачів освіти та визначення наи більш конструктивних стратегіи подолання стресових ситуаціи в умовах навчальної діяльності.Джерела даних. Джерелами даних дослідження є наукові праці украї нських ізарубіжних учених, присвячені проблемам стресу, стресостіи кості, копінг-поведінки,психологічної адаптації та подолання стресових ситуаціи здобувачами вищої освіти.Емпіричну основу становлять результати анкетування та психодіагностичногообстеження здобувачів освіти закладів вищої освіти, спрямовані на визначенняособливостеи ї хньої копінг-поведінки та рівня стресостіи кості.У процесі дослідження враховано основні стратегії подолання стресу:проблемно-орієнтовані, емоціи но-орієнтовані та стратегії уникнення. Отриманірезультати дають змогу визначити домінувальні способи реагування здобувачів освітина стресові ситуації та встановити ї хніи взаємозв’язок із рівнем стресостіи кості.
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Інструменти аналізу. Інструментами аналізу стали тематична систематизація тапорівняльнии аналіз наукових джерел щодо сутності копінг-поведінки, ї ї основнихстратегіи і взаємозв’язку зі стресостіи кістю здобувачів вищої освіти. Особливу увагуприділено адаптивним і неадаптивним копінг-стратегіям, а також ролі саморегуляції тасоціальної підтримки у подоланні стресових ситуаціи . Узагальнення наукових підходівдало змогу визначити копінг-поведінку як важливии чинник формуваннястресостіи кості здобувачів освіти у закладах вищої освіти.Обмеження дослідження. Обмеженням дослідження є зосередженість навзаємозв’язку копінг-поведінки та стресостіи кості здобувачів освіти без урахуваннявсього спектра індивідуально-психологічних, соціально-демографічних та освітніхчинників. Додатковим обмеженням є можливии вплив суб’єктивності самооцінюванняреспондентів. Перспективним є проведення подальших досліджень на ширшіи вибірціз використанням лонгітюдного підходу для визначення ефективності копінг-стратегіи у формуванні стресостіи кості здобувачів освіти.РезультатиРезультати проведеного теоретичного аналізу та систематизації науковихпідходів до проблеми стресостіи кості здобувачів освіти дали змогу розглядати копінг-поведінку як один із провідних психологічних механізмів адаптації особистості достресогенних умов освітнього середовища. Встановлено, що стресостіи кість здобувачавищої освіти не є виключно сталою індивідуально-психологічною характеристикою, аявляє собою динамічне утворення, рівень якого може змінюватися залежно відхарактеру стресогенних впливів, наявності внутрішніх і зовнішніх ресурсів,попереднього досвіду подолання труднощів та сформованості конструктивнихспособів реагування [6, с. 85–97].У процесі дослідження визначено, що поняття «копінг-поведінка» доцільнотрактувати як систему усвідомлених і відносно цілеспрямованих когнітивних,емоціи них та поведінкових діи особистості, спрямованих на подолання, послабленняабо регуляцію впливу стресогенних ситуаціи . На відміну від автоматичних захиснихреакціи , копінг передбачає певнии рівень усвідомлення проблемної ситуації , ї ї оцінювання та вибір способу реагування відповідно до актуальних можливостеи іресурсів особистості.З огляду на це, стресостіи кість здобувача освіти значною мірою визначається несамим фактом виникнення стресової ситуації , а способом ї ї суб’єктивного сприи няттята характером подальшого реагування. Одна и та сама ситуація може викликати різнии рівень психоемоціи ного напруження залежно від того, чи сприи мається вонаособистістю як загроза, втрата, виклик або ситуація, яку можна контролювати.Відповідно, копінг-поведінка виступає своєрідною ланкою між стресором іпсихологічним результатом и ого впливу [2, с. 20–33] .Установлено, що в умовах закладу вищої освіти основними групамистресогенних чинників для здобувачів є інтенсивність навчального навантаження,необхідність виконання значної кількості завдань у визначені терміни, контроль таоцінювання навчальних результатів, необхідність поєднання навчання з іншимивидами діяльності, міжособистісна взаємодія, адаптація до нового освітньогосередовища, невизначеність професіи ного маи бутнього та необхідність постіи ногопристосування до змін організації освітнього процесу. В сучасних умовах до зазначенихчинників додаються кризові соціальні обставини, інформаціи не перевантаження,дистанціи нии або змішании формат навчання, порушення звичного режимужиттєдіяльності та підвищении рівень загальної невизначеності.За результатами узагальнення наукових підходів визначено три взаємопов’язанікомпоненти копінг-поведінки: когнітивнии , емоціи нии та поведінковии . Когнітивнии 
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компонент охоплює особливості оцінювання стресової ситуації , ї ї причин та можливихнаслідків, визначення ступеня власного контролю над ситуацією, прогнозуванняподальшого розвитку подіи та пошук можливих способів ї ї подолання. Емоціи нии компонент пов’язании із регуляцією емоціи них реакціи , зниженням психоемоціи ногонапруження, прии няттям власних переживань та відновленням внутрішньої рівноваги.Поведінковии компонент проявляється у конкретних діях, спрямованих на змінупроблемної ситуації або пристосування до неї [12, с. 122–128].Визначено, що наи більш конструктивнии потенціал щодо формуваннястресостіи кості мають проблемно-орієнтовані копінг-стратегії . І х сутність полягає успрямуванні активності особистості безпосередньо на джерело труднощів. До такихстратегіи належать аналіз проблемної ситуації , постановка конкретних цілеи ,планування подальших діи , пошук альтернативних способів вирішення проблеми,прии няття відповідального рішення та послідовна реалізація визначеного плану. Дляздобувачів вищої освіти зазначені стратегії є особливо значущими у ситуаціяхнавчального перевантаження, підготовки до іспитів, виконання складнихіндивідуальних завдань, організації самостіи ної роботи та подолання труднощівадаптації .Важливим результатом аналізу є визначення ролі планування як одного змеханізмів трансформації стресової ситуації з неконтрольованої на таку, що піддаєтьсячастковому або повному контролю. Планування дозволяє структурувати завдання,визначити ї хню пріоритетність, розподілити час та ресурси, а також зменшитивідчуття невизначеності. Таким чином, сформоване вміння планувати діяльність можерозглядатися не лише як організаціи на або навчальна компетентність, а і як ресурспсихологічної стіи кості особистості.Поряд із проблемно-орієнтованими стратегіями важливе значення маєемоціи но-орієнтовании копінг. Й ого ефективність залежить від конкретної ситуації таспособу реалізації . Конструктивними формами емоціи ного копінгу є усвідомлення таприи няття власних емоціи , використання технік саморегуляції , переключення уваги,відновлення психофізіологічного ресурсу, позитивна переоцінка ситуації та пошук ї ї потенціи но значущих для особистості аспектів. Здатність регулювати емоціи ні реакції дозволяє знизити інтенсивність негативних переживань і створює психологічніпередумови для переходу від емоціи ного реагування до активного вирішенняпроблеми.Особливого значення у формуванні стресостіи кості здобувачів освіти набуваєстратегія позитивної переоцінки. І ї використання передбачає пошук нового смислу абоконструктивного аспекту в ситуації , яка спочатку сприи мається як складна чизагрозлива. Позитивна переоцінка не означає ігнорування реальної проблеми або ї ї штучного знецінення. Навпаки, вона спрямована на зміну способу інтерпретації події ,що дозволяє особистості зменшити ї ї суб’єктивно загрозливии характер і побачитиможливості для особистісного розвитку, набуття досвіду та формування нових способівповедінки.Окремии напрям копінг-поведінки становить пошук соціальної підтримки.Встановлено, що можливість звернутися по допомогу та отримати емоціи ну,інформаціи ну або практичну підтримку створює додатковии ресурс для подоланнястресу. Для здобувачів освіти особливого значення набуває підтримка з бокуоднолітків, викладачів, кураторів, психологічної служби закладу вищої освіти таблизького соціального оточення. Соціальна підтримка сприяє зниженню суб’єктивноговідчуття ізольованості перед проблемою, допомагає переосмислити ситуацію тарозширює доступнии особистості спектр способів ї ї вирішення [16, с. 852–865; 20,с. 127–167].
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У результаті аналізу встановлено, що соціально орієнтовании копінг виконує нелише компенсаторну, а и розвивальну функцію. Звернення по допомогу може сприятиформуванню навичок конструктивної комунікації , розвитку довіри, здатностіформулювати власні потреби та прии мати підтримку. Водночас важливо формувати уздобувачів розуміння того, що звернення по допомогу не є ознакою особистісної слабкості, а може виступати ефективною стратегією саморегуляції та ресурсноговідновлення.Водночас визначено, що використання копінг-стратегіи уникнення, заперечення,пасивного очікування, самообвинувачення та надмірної емоціи ної концентрації напроблемі може ускладнювати процес адаптації . Такі стратегії не завжди єнеефективними, оскільки ї х ситуативне використання може виконувати функціютимчасового зниження емоціи ного напруження. Проте ї х домінування та систематичневикористання у ситуаціях, які потребують активного вирішення, може призводити донакопичення невирішених проблем, посилення психологічного напруження тазниження суб’єктивного відчуття контролю над ситуацією.Особливу увагу привертає стратегія уникнення, яка може мати подвіи нии характер. У короткотриваліи перспективі тимчасове дистанціювання від надмірнонапруженої ситуації може сприяти відновленню емоціи них ресурсів. Однак у випадкутривалого уникнення проблеми воно перешкоджає ї ї вирішенню та може посилюватипереживання безпорадності. Тому ефективність копінг-поведінки визначається нелише вибором певної стратегії , а и відповідністю цієї стратегії характеру стресової ситуації , часовим перспективам та можливостям контролю.Таким чином, результати аналізу дозволяють стверджувати, щоконструктивність копінг-поведінки доцільно визначати через декількавзаємопов’язаних критерії в: адекватність стратегії конкретніи ситуації , спрямованістьна ї ї вирішення або продуктивну адаптацію, збереження психологічних ресурсів,можливість підтримувати ефективну навчальну діяльність та відновлювати емоціи нурівновагу. Такии підхід дозволяє відіи ти від спрощеного розуміння окремих копінг-стратегіи як виключно «позитивних» або «негативних».Значущим результатом є обґрунтування взаємозв’язку між копінг-поведінкою тасуб’єктивним відчуттям контролю. Особистість, яка сприи має себе як активногосуб’єкта власної діяльності, частіше орієнтується на пошук рішень, планування тавикористання доступних ресурсів. Натомість домінування переконання пронеможливість впливати на обставини може сприяти пасивним або уникальним формамреагування. Отже, формування стресостіи кості передбачає не тільки навчанняконкретних технік подолання стресу, а и розвиток суб’єктності, відповідальності тавпевненості у власніи здатності впливати на ситуацію.У контексті освітнього середовища важливим є також формування навичоксаморегуляції . Вони забезпечують можливість своєчасно розпізнавати ознакипсихоемоціи ного напруження, визначати власнии ресурснии стан та обиратиадекватнии спосіб реагування. До таких навичок належать самоспостереження,емоціи на рефлексія, регуляція уваги, контроль імпульсивних реакціи , відновленняпрацездатності та свідоме переключення між видами діяльності.Результати теоретичного узагальнення дають змогу представити формуваннястресостіи кості здобувача вищої освіти як послідовнии процес, що включає декількавзаємопов’язаних етапів: виникнення стресогенної ситуації ; ї ї когнітивне оцінювання;актуалізацію особистісних і соціальних ресурсів; вибір копінг-стратегії ; реалізаціювідповідних поведінкових та емоціи но-когнітивних діи ; оцінювання результату;корекцію подальшої поведінки та накопичення досвіду подолання. Саме
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повторюваність такого циклу сприяє формуванню більш адаптивних моделеи реагування.Відповідно, копінг-поведінка може розглядатися як механізм накопиченнядосвіду стресостіи кості. Кожна успішно подолана проблемна ситуація створює умовидля формування впевненості у власних можливостях, розширення поведінковогорепертуару та підвищення готовності до маи бутніх труднощів. Водночас негативнии досвід подолання може спричиняти закріплення неадаптивних способів реагування. Цепідкреслює необхідність цілеспрямованої психолого-педагогічної підтримкиздобувачів освіти саме в періоди підвищеного стресового навантаження.На підставі проведеного аналізу визначено основні педагогічні умови, щоможуть сприяти формуванню конструктивної копінг-поведінки здобувачів вищої освіти. До них належать створення психологічно безпечного освітнього середовища;забезпечення доступності психологічної підтримки; розвиток емоціи ної компетентності; формування навичок саморегуляції ; навчання ефективногопланування та управління часом; розвиток комунікативних навичок; стимулюваннявзаємопідтримки в академічних групах; формування позитивного ставлення дозвернення по допомогу; залучення здобувачів до рефлексивної діяльності та набуттядосвіду конструктивного вирішення проблемних ситуаціи .Зазначені умови доцільно реалізовувати не лише у форматі спеціальнихпсихологічних тренінгів, а и інтегрувати у повсякденнии освітніи процес. Зокрема,формування стресостіи кості може здіи снюватися через рефлексивні завдання, груповідискусії , аналіз проблемних ситуаціи , кеи с-методи, тренінги саморегуляції , практикипланування навчальної діяльності та розвиток навичок взаємодопомоги. Такии підхіддозволяє зробити формування стресостіи кості системним компонентом освітньогосередовища.Важливим є також підвищення психологічної компетентності науково-педагогічних працівників. Викладач, якии здатнии своєчасно розпізнати ознакинадмірного психоемоціи ного напруження здобувача, організувати конструктивнукомунікацію та за необхідності спрямувати и ого до відповідного фахівця, можевиконувати роль важливого елемента системи психологічної підтримки. Водночас такапідтримка має здіи снюватися з дотриманням принципів добровільності,конфіденціи ності, поваги до особистісних меж та недопущення стигматизації .Узагальнення результатів дозволяє визначити, що формування стресостіи костіздобувачів освіти є багатофакторним процесом, у якому копінг-поведінка посідаєцентральне місце. Вона забезпечує практичнии механізм взаємодії особистості зістресогенною ситуацією та визначає характер переходу від переживання стресу дои ого конструктивного подолання. Водночас ефективність копінгу залежить відпоєднання особистісних ресурсів, соціальної підтримки, характеристик самогостресора та особливостеи освітнього середовища.Отже, проведении аналіз підтверджує доцільність розгляду копінг-поведінки якважливого чинника формування стресостіи кості здобувачів вищої освіти. Наи більшперспективним напрямом є не формування орієнтації на використання лише однієї універсальної стратегії , а розвиток гнучкого копінг-репертуару, якии дає змогуздобувачеві залежно від ситуації поєднувати проблемно-орієнтовані, емоціи но-орієнтовані та соціально орієнтовані способи подолання труднощів. Саме гнучкість,усвідомленість та адаптивність копінг-поведінки створюють передумови дляпідтримання психологічної рівноваги, ефективної навчальної діяльності тапоступового підвищення стресостіи кості особистості.На основі проведеного теоретичного аналізу та систематизації наукових підходівдо проблеми стресостіи кості здобувачів вищої освіти нами запропоновано
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концептуальну модель взаємозв’язку копінг-поведінки та стресостіи кості особистості.Запропонована модель ґрунтується на положенні про те, що стресостіи кістьформується в процесі активної взаємодії особистості зі стресогенними ситуаціями тазначною мірою визначається характером обраних нею способів подолання труднощів.Структурно модель представлено як взаємопов’язану систему п’яти основнихблоків: стресогеннии вплив → когнітивне оцінювання ситуації → актуалізація ресурсів івибір копінг-стратегії → реалізація копінг-поведінки → результат подолання таформування стресостіи кості [17, с. 28].Першии блок моделі – стресогеннии вплив – охоплює сукупність зовнішніх тавнутрішніх чинників, здатних спричиняти психоемоціи не напруження здобувачаосвіти. До них належать навчальне перевантаження, дефіцит часу, складністьнавчальних завдань, ситуації контролю та оцінювання, міжособистісні труднощі,проблеми адаптації , невизначеність професіи ного маи бутнього, інформаціи неперевантаження, а також вплив несприятливих соціальних обставин. Водночас самфакт наявності стресора не визначає однозначно рівень стресостіи кості особистості,оскільки и ого психологічнии вплив опосередковується процесом суб’єктивногооцінювання.Другии блок – когнітивне оцінювання стресогенної ситуації – передбачаєвизначення особистістю характеру проблеми, ступеня ї ї загрозливості, власнихможливостеи контролю та доступних ресурсів для ї ї подолання. На цьому етапіособливого значення набувають суб’єктивне сприи няття ситуації , попередніи досвід ї ї подолання, рівень самоефективності та здатність до реалістичної оцінки власнихможливостеи . Саме когнітивна оцінка значною мірою визначає подальшии характеркопінг-поведінки.Третіи блок – актуалізація особистісних і соціальних ресурсів та вибір копінг-стратегії – характеризує процес визначення наи більш доцільного способу реагування.До внутрішніх ресурсів належать саморегуляція, емоціи на компетентність,рефлексивність, самоефективність, оптимізм, відповідальність, здатність допланування та попередніи досвід подолання труднощів. Зовнішні ресурси представленісоціальною підтримкою, можливістю отримати допомогу від викладачів,одногрупників, психологічної служби та близького соціального оточення.Четвертии блок – реалізація копінг-поведінки – відображає безпосереднювзаємодію особистості зі стресовою ситуацією. Залежно від ї ї характеру та доступнихресурсів здобувач може використовувати проблемно-орієнтовані, емоціи но-орієнтовані або соціально орієнтовані стратегії . При цьому наи більш адаптивним є немеханічне домінування певної стратегії , а здатність гнучко змінювати спосібреагування відповідно до конкретної ситуації .Проблемно-орієнтовании копінг передбачає активнии вплив на джерелотруднощів через аналіз проблеми, планування, пошук інформації , прии няття рішеннята реалізацію конкретних діи . Емоціи но-орієнтовании копінг спрямовании передусімна регуляцію власного емоціи ного стану, зниження психоемоціи ного напруження тавідновлення внутрішньої рівноваги. Соціально орієнтовании копінг передбачаєзалучення зовнішніх ресурсів через звернення по емоціи ну, інформаціи ну абопрактичну підтримку.П’ятии блок моделі – результат подолання та формування стресостіи кості –відображає наслідки реалізованої копінг-поведінки. Конструктивне подолання сприяєзниженню психоемоціи ного напруження, відновленню функціонального стану,збереженню навчальної активності, підвищенню впевненості у власних можливостяхта накопиченню позитивного досвіду подолання труднощів. У перспективі це створюєпередумови для зміцнення стресостіи кості.
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Водночас використання неконструктивних або ситуативно невідповіднихстратегіи може супроводжуватися відтермінуванням вирішення проблеми,накопиченням емоціи ного напруження, зниженням відчуття контролю таформуванням негативного досвіду реагування. Тому результат копінг-поведінкинеобхідно розглядати як важливии механізм зворотного зв’язку у формуванністресостіи кості.Особливістю запропонованої моделі є циклічність. Результат попередньогоподолання стресової ситуації впливає на подальше оцінювання нових ситуаціи і вибіркопінг-стратегіи . Якщо здобувач отримує позитивнии досвід ефективного подоланнятруднощів, зростає и ого впевненість у власних можливостях та розширюєтьсярепертуар адаптивних способів реагування. Натомість систематичнии негативнии досвід може сприяти закріпленню уникнення, пасивності або інших неконструктивнихспособів реагування [16, с. 852–865].Таким чином, стресостіи кість у запропонованіи моделі виступає не кінцевим інезмінним результатом, а динамічною характеристикою, яка постіи но підтримуєтьсята розвивається через досвід взаємодії особистості зі стресогенними ситуаціями.Копінг-поведінка при цьому виконує роль центрального механізму, через якии внутрішні ресурси особистості трансформуються у конкретні способи подоланнятруднощів.Узагальнено взаємозв’язок компонентів моделі представлена на рисунку 1.Отже, запропонована модель дає змогу розглядати копінг-поведінку не якізольовану сукупність способів реагування на стрес, а як динамічну систему регуляції взаємодії здобувача освіти зі стресогенним середовищем. І ї ефективність визначаєтьсявідповідністю обраної стратегії характеру ситуації , рівнем усвідомленості, доступністюособистісних і соціальних ресурсів та здатністю особистості здіи снювати рефлексивнуоцінку результатів власної поведінки.Практичне значення запропонованої моделі полягає в тому, що вона може бутипокладена в основу психолого-педагогічної програми формування стресостіи костіздобувачів вищої освіти. Така програма має бути спрямована не лише на зниженнярівня переживаного стресу, а передусім на розвиток адаптивного копінг-репертуару,формування навичок саморегуляції , підвищення самоефективності, розвиток уміньпланувати діяльність, здіи снювати когнітивну переоцінку проблемних ситуаціи таефективно використовувати ресурси соціальної підтримки.Таким чином, копінг-поведінка може бути визначена як один із ключовихчинників формування стресостіи кості здобувачів вищої освіти, оскільки саме через неї реалізується активна взаємодія особистості зі стресогенними обставинами,відбувається мобілізація внутрішніх і зовнішніх ресурсів та накопичується досвідподолання труднощів. Відповідно, цілеспрямовании розвиток адаптивної та гнучкої копінг-поведінки має розглядатися як перспективнии напрям психолого-педагогічногосупроводу здобувачів освіти в закладах вищої освіти.
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Рис. 1. Модель подолання стресу: конструктивні и неконструктивні результати
Джерело: розроблено авторами

ОбговоренняІнтерпретація результатів. Проведене теоретичне узагальнення та аналізнаукових підходів до проблеми копінг-поведінки і стресостіи кості дають підставирозглядати копінг-поведінку як один із важливих чинників формування здатностіздобувачів вищої освіти ефективно протидіяти стресогенним впливам. У періоднавчання у закладі вищої освіти здобувачі стикаються з комплексом інтелектуальних,емоціи них і соціальних навантажень, пов’язаних із необхідністю засвоєння значногообсягу інформації , виконанням навчальних завдань, проходженням контрольнихзаходів, міжособистісною взаємодією, професіи ним самовизначенням та необхідністюадаптації до змін освітнього середовища. За таких умов стресостіи кість виступає нелише як відносно стабільна індивідуально-психологічна характеристика, а и якдинамічна здатність особистості, яка може розвиватися через набуття ефективнихспособів подолання складних ситуаціи .Отримані теоретичні положення дають змогу стверджувати, що визначальнезначення для формування стресостіи кості має не сам факт виникнення стресової 
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ситуації , а спосіб ї ї сприи мання та характер реагування на неї . Копінг-поведінказабезпечує своєріднии механізм адаптації особистості до вимог ситуації та визначаєспрямованість ї ї діи : від активного пошуку шляхів розв’язання проблеми до емоціи ногореагування або уникнення труднощів. У цьому контексті конструктивні копінг-стратегії можуть розглядатися як ресурс формування стресостіи кості, оскількисприяють збереженню психологічної рівноваги, підвищенню суб’єктивного контролюнад ситуацією та активізації внутрішніх і зовнішніх ресурсів особистості.Особливого значення набуває проблемно орієнтована копінг-поведінка, якапередбачає аналіз стресової ситуації , визначення можливих способів ї ї подолання,планування подальших діи та безпосередню реалізацію обраної стратегії . Дляздобувачів вищої освіти така форма реагування є особливо важливою, оскільки значначастина стресорів освітнього середовища має конкретнии характер і може бутичастково контрольованою. Планування навчальної діяльності, раціональнии розподілчасу, визначення пріоритетів, пошук необхідної інформації , звернення по допомогу тапослідовне вирішення навчальних проблем можуть зменшувати суб’єктивне відчуттябезпорадності и підвищувати впевненість особистості у власніи здатності долатитруднощі.Водночас емоціи но орієнтовані стратегії не слід розглядати виключно якнеефективні. І хня роль залежить від інтенсивності стресора, тривалості ситуації таможливості безпосереднього впливу на неї . Здатність усвідомлювати власні емоції ,регулювати емоціи не напруження, прии мати підтримку від інших і переосмислюватискладну ситуацію може сприяти відновленню психологічних ресурсів. Отже, ефективнакопінг-поведінка здобувача освіти передбачає не обов’язково використання однієї стратегії , а гнучке поєднання різних способів подолання відповідно до вимогконкретної ситуації .Натомість переважання стратегіи уникнення, пасивного очікування абонадмірного емоціи ного реагування може ускладнювати адаптацію до стресовихобставин. У ситуаціях, коли уникнення стає основним способом реагування, проблемачасто залишається невирішеною, а накопичення невиконаних завдань і невирішенихтруднощів може посилювати психоемоціи не напруження. Тому формуваннястресостіи кості здобувачів освіти доцільно пов’язувати не з повним усуненнямстресових переживань, а з розвитком здатності конструктивно реагувати на них тавідновлювати психологічну рівновагу.Важливим результатом проведеного аналізу є положення про взаємозалежністькопінг-поведінки та стресостіи кості. З одного боку, вищии рівень стресостіи костістворює передумови для використання більш конструктивних способів подоланнятруднощів. З іншого боку, систематичне використання адаптивних копінг-стратегіи сприяє накопиченню позитивного досвіду подолання стресових ситуаціи , розвиткусаморегуляції , впевненості у власних можливостях і, відповідно, зміцненнюстресостіи кості. Таким чином, між цими феноменами можна припускативзаємопідсилювальнии характер зв’язку.Отримані положення узгоджуються з результатами досліджень, у яких копінгрозглядається як важливии механізм адаптації та функціонування стресостіи костіособистості. Зокрема, наукові праці акцентують увагу на ролі когнітивних, емоціи них іповедінкових компонентів копінгу у процесі подолання складних життєвих ситуаціи .Дослідження студентської молоді також підтверджують значущість копінг-поведінкияк складника стресостіи кості та психологічної адаптації здобувачів освіти.Порівняння з іншими дослідженнями. Виявлені теоретичні положенняспіввідносяться з результатами сучасних досліджень, присвячених психологічнимособливостям копінг-поведінки здобувачів вищої освіти. Зокрема, у дослідженнях
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наголошується, що вибір копінг-стратегії залежить від індивідуально-психологічниххарактеристик особистості, рівня тривожності, локусу контролю та доступнихвнутрішніх і зовнішніх ресурсів [6, с. 85–97; 19, с. 4052–4062]. Це підтверджуєдоцільність комплексного підходу до вивчення стресостіи кості студентської молоді, заякого копінг-поведінка розглядається у взаємозв’язку з іншими психологічнимихарактеристиками [7, с. 34–41; 14, с. 143–150].Результати сучасних досліджень також свідчать про відмінності у виборі копінг-стратегіи залежно від особливостеи освітньої ситуації та етапу навчання. Так, длястудентів старших курсів більш характерним може бути використання стратегії вирішення проблем, тоді як студенти молодших курсів частіше звертаються до пошукусоціальної підтримки або уникнення. Водночас підвищена тривожність таекстернальнии локус контролю пов’язуються з більшою и мовірністю використаннянеадаптивних способів подолання стресу [2, с. 20–33; 19, с. 4052–4062].Проведене нами дослідження узгоджуються з результатами інших досліджень,що виявили взаємозв'язок між рівнем стіи кості до стресу та особливостями способівподолання труднощів у студентів [5, с. 69–83; 7, с. 34–41; 14, с. 143–150]. Зокрема,підкреслюється важливість розвитку ефективних стратегіи подолання як суттєвої умови для психологічної адаптації тих, хто здобуває освіту. Отже, дані попередніхнаукових робіт підтверджують обґрунтованість трактування механізмів подолання нелише як реакції на вже існуючии стрес, а як психологічного ресурсу, що відіграє роль уформуванні та збереженні стресостіи кості [16, с. 852–865].Загалом наш аналіз дозволяє розширити загальноприи няте розуміння цієї проблеми, акцентуючи увагу на специфіці освітнього середовища закладів вищої освіти. Навчальнии процес створює особливии комплекс стресових ситуаціи , а томуформування стіи кості до стресу у студентів повинно включати цілеспрямованевироблення таких навичок подолання, які можна безпосередньо застосовувати під часнавчання.Наукова новизна. Головним внеском цього дослідження є визначення поведінкиподолання труднощів як ключового чинника формування стресостіи кості середстудентів вищих навчальних закладів. На відміну від традиціи них поглядів, які часторозглядають стресостіи кість як вроджену особистісну рису, наша інтерпретаціяпідкреслює ї ї потенціал до розвитку шляхом формування адаптивних та гнучкихкопінг-стратегіи подолання труднощів. Ми додатково уточнили зв’язок між основнимикомпонентами конструктивного подолання труднощів та стресостіи кістю здобувачівосвіти. До цих компонентів належать здатність аналізувати проблемну ситуацію,планувати дії , регулювати емоції , шукати соціальну підтримку, переосмислювативиклики в позитивному ключі та оцінювати ефективність обраних стратегіи . Такожнаголошуємо, що ефективність поведінки, спрямованої на подолання труднощів,залежить не стільки від використання конкретної стратегії , скільки від того, наскількидобре вона відповідає характеру стресової ситуації . Отже, важливою ознакою добрерозвиненої стресостіи кості є копінгова гнучкість – здатність здобувача освітизмінювати свою реакцію з урахуванням обставин, наявних ресурсів та своєї здатностіконтролювати ситуацію.Практичне значення. Практичне значення отриманих результатів полягає уможливості використання визначених положень під час організації психологічногосупроводу здобувачів вищої освіти, діяльності психологічних служб закладів вищої освіти, проведення тренінгів особистісного розвитку та програм профілактикидезадаптивних форм реагування на стрес.Перспективними напрямами дослідження проблеми є розвиток навичокемоціи ної саморегуляції , проблемно орієнтованого подолання труднощів, планування
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навчальної діяльності, ефективного таи м-менеджменту, конструктивного зверненняпо соціальну підтримку та позитивного переосмислення складних ситуаціи . Важливимє також формування у здобувачів навичок самоспостереження та рефлексії , які даютьзмогу усвідомлювати власні типові способи реагування на стрес і своєчасно коригуватинеефективні стратегії . Таким чином, розвиток стресостіи кості у закладах вищої освітидоцільно здіи снювати не лише шляхом зменшення впливу стресогенних чинників, а и через формування у здобувачів освіти системи конструктивних копінг-ресурсів. Такии підхід спрямовании на підвищення ї хньої психологічної адаптивності, здатностіефективно долати навчальні труднощі та підтримувати продуктивність діяльності вумовах підвищеного психоемоціи ного навантаження.ВисновкиУ межах дослідження здіи снено узагальнення теоретичних підходів до вивченнякопінг-стратегіи та стресостіи кості здобувачів вищої освіти. Встановлено, що копінг-поведінка є ключовим психологічним механізмом адаптації особистості, якии детермінує особливості реагування на навчальні, соціальні та особистісні виклики.Своєю чергою, стресостіи кість визначено як інтегральну характеристику особистості,що забезпечує збереження функціональної ефективності, емоціи ної стабільності таадаптаціи ного потенціалу в умовах інтенсивного психологічного навантаження.Систематизовано основні види копінг-стратегіи , які можуть використовуватиздобувачі освіти у процесі подолання стресових ситуаціи . До конструктивних стратегіи віднесено проблемно орієнтоване подолання труднощів, пошук соціальної підтримки,позитивне переосмислення ситуації , планування, прии няття відповідальності таактивні дії щодо розв’язання проблеми. Водночас уникнення, заперечення, надмірнеемоціи не реагування, самообвинувачення та інші деструктивні форми копінг-поведінки можуть знижувати адаптаціи ні можливості особистості та перешкоджатиформуванню стресостіи кості.Встановлено взаємозв’язок між особливостями копінг-стратегіи здобувачівосвіти та ї хньою здатністю до ефективного подолання стресових чинників.Використання конструктивних моделеи поведінки сприяє вдосконаленню навичоксаморегуляції , зміцненню емоціи ної стіи кості, впевненості у власних силах, а такожрозвитку здатності до стратегічного планування та прии няття виважених рішень.Натомість переважання пасивних або уникальних стратегіи корелює зі зростаннямемоціи ної напруги, рівня тривожності та відчуттям безпорадності, що суттєво знижуєадаптаціи нии потенціал особистості в умовах стресу.З’ясовано, що формування стресостіи кості здобувачів освіти варто розглядати якдинамічнии процес, ключовим елементом якого є цілеспрямовании розвитокадаптивних стратегіи копінг-поведінки. Вирішального значення набувають здатностідо ідентифікації власного емоціи ного стану, об’єктивної оцінки стресових чинників,ефективного залучення наявних ресурсів, використання механізмів соціальної підтримки, а також здіи снення рефлексивного аналізу набутого досвіду.Обґрунтовано доцільність створення у закладах вищої освіти психологічносприятливого освітнього середовища, спрямованого на розвиток стресостіи костіздобувачів освіти. Практична робота може передбачати проведення психодіагностикикопінг-стратегіи і рівня стресостіи кості, психоосвітніх заходів, тренінгів емоціи ної саморегуляції , розвитку навичок конструктивного подолання труднощів, таи м-менеджменту, самопідтримки та ефективної взаємодії з соціальним оточенням.Важливим напрямом є також формування навичок своєчасного звернення попсихологічну допомогу.Практичне значення одержаних результатів полягає в можливості ї хвпровадження в діяльність психологічних служб закладів вищої освіти, а також
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використання науково-педагогічними працівниками, кураторами академічних груп тафахівцями, відповідальними за психолого-педагогічнии супровід здобувачів освіти.Запропоновані положення можуть бути застосовані під час розробки програмпсихологічної профілактики стресових станів, розвитку адаптивної поведінки тапідвищення психологічної стіи кості студентської молоді.Перспективним напрямом подальших наукових досліджень є емпіричнаверифікація взаємозв’язку між особливостями копінг-поведінки та рівнемстресостіи кості здобувачів освіти різних спеціальностеи і курсів навчання, а такожвизначення ефективності психологічних програм, спрямованих на розвитокконструктивних копінг-стратегіи та підвищення здатності студентів до адаптації вумовах тривалого стресового впливу.
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