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Анотація: Копінг-стратегії у підлітків актуальні, оскільки в цей період молодь часто 

стикається зі стресом від навчання, стосунків, очікувань батьків та соцмереж. Підлітки по-

різному реагують на труднощі, застосовуючи активне вирішення проблем, адаптацію або 

уникання стресу. Перші два способи допомагають конструктивно справлятися зі стресом і 

підтримують психологічну стійкість, тоді як уникання дає лише тимчасове полегшення. 

Розуміння ефективних стратегій важливе для емоційного благополуччя та соціальної 

адаптації підлітків. 
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Сьогодні тема копінг-стратегій у підлітків набуває особливого значення, 

адже сучасні підлітки часто стикаються зі стресом через навчання, спілкування, 

соціальні мережі та невпевненість у майбутньому. Вміння справлятися з 

труднощами впливає на їхній емоційний стан і розвиток. Розуміння копінг-

стратегій допомагає дорослим підтримати підлітків і навчити їх ефективно 

реагувати на життєві виклики. Це не просто теорія, а важлива складова 

формування психологічної стійкості молоді. 

Копінг-стратегії – це постійні способи мислення та дій, які допомагають 

справлятися з різними життєвими труднощами. Їх основна мета – знайти баланс 

між тим, що від нас вимагає життя, і нашими можливостями, при цьому 

зберігаючи фізичне та емоційне здоров’я [1].  

Види копінг-стратегій у підлітків: 

1. Стратегії подолання проблеми. Підлітки активно намагаються вирішити 

проблему: планують дії, шукають ресурси або звертаються за допомогою. Такі дії 

допомагають менше хвилюватися та бути стійкішими до стресу. 

2. Стратегії адаптації. Підлітки пристосовуються до ситуацій, які важко 
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змінити, змінюючи своє ставлення або поведінку. Це допомагає залишатися 

спокійними і впоратися з труднощами. 

3. Стратегії уникнення. Підлітки уникають проблем або відволікаються: 

замкнення, гаджети, відкладання справ. Ці способи менш ефективні, бо стрес 

накопичується і можуть з’являтися труднощі у спілкуванні [2, с.86]. 

До основних методів, які довели свою ефективність у наукових 

дослідженнях, належать: 

1. Глибоке дихання. Повільні вдихи та видихи стабілізують серцевий ритм і 

знижують фізіологічну напругу 

2. Медитація та усвідомленість. Регулярна практика допомагає 

концентруватися на теперішньому моменті, знижує тривожність і сприяє 

емоційній саморегуляції 

3. Фізична активність. Спорт, йога, прогулянки чи ігри на свіжому повітрі 

знімають психоемоційну напругу та підвищують настрій і впевненість. 

4. Релаксаційні вправи. Прогресивне розслаблення м’язів та розтяжка 

допомагають усвідомити тіло та знизити тривожність і втому. 

5. Позитивне мислення та рефлексія. Ведення щоденника вдячності та 

аналіз успіхів формують оптимістичне мислення і знижують стрес. 

6. Соціальна підтримка. Спілкування з друзями, родиною або психологом 

допомагає поділитися емоціями та адаптуватися до стресу. 

7. Розслаблення тіла. Йога, теплі ванни, легкі масажі або ароматерапія 

заспокоюють нервову систему та покращують самопочуття [3]. 

Застосування вищезазначених методів саморегуляції та подолання стресу є 

важливим чинником формування ефективних копінг-стратегій у підлітковому 

віці. З метою перевірки ефективності цих підходів було проведено власне 

дослідження, у якому взяли участь 15 осіб. Учасникам було запропоновано 

пройти тестування на тему «Копінг-стратегії у підлітків». Середнє арифметичне 

значення отриманих результатів становило 39 балів. Аналіз показав, що більшість 

досліджуваних набрали від 30 до 44 або від 45 до 60 балів, що свідчить про 

помірний або активний рівень розвитку копінг-стратегій. Підлітки з показниками 
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у межах 30-44 балів іноді ефективно справляються з труднощами, проте в умовах 

стресу можуть схилятися до уникання проблем чи самозвинувачення. Натомість 

учасники, які отримали 45-60 балів, демонструють більш конструктивні способи 

подолання стресових ситуацій, активно шукають рішення, звертаються по 

підтримку та здатні бачити можливості навіть у складних життєвих обставинах. 

Отже, копінг-стратегії є важливим чинником формування психологічної 

стійкості підлітків у сучасному світі, де вони щодня стикаються з навчальними, 

соціальними та емоційними труднощами. Ефективне використання стратегій 

подолання проблем, адаптації та саморегуляції допомагає зменшити рівень стресу 

й сприяє гармонійному розвитку особистості. Застосування таких методів, як 

медитація, фізична активність, позитивне мислення та соціальна підтримка, 

підвищує емоційну стабільність і впевненість у собі. Результати проведеного 

дослідження показали, що більшість підлітків мають помірний або активний 

рівень розвитку копінг-стратегій, що свідчить про їхню здатність конструктивно 

долати труднощі. Таким чином, розвиток копінг-умінь є необхідною умовою для 

збереження психічного здоров’я та успішної адаптації підлітків до життєвих 

викликів. 
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процес формування світогляду та ціннісних орієнтирів молодого покоління в Україні. Метою 

статті є аналіз ключових трансформацій у психологічній, соціальній та ціннісній сферах, 

спричинених безпосереднім досвідом воєнних дій. 
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Війна є каталізатором глибинних змін у суспільстві, і її вплив на 

формування світогляду молодого покоління є особливо значущим та 

багатогранним. Молодь, як найбільш сенситивна частина соціуму, яка перебуває 

на етапі активного становлення особистості, зазнає величезного психологічного, 

соціального та ціннісного тиску. Пережитий досвід війни не просто змінює 

погляди, а переформатовує базові уявлення про безпеку, цінності, майбутнє та 

роль людини у світі. 

Війна залишає глибокий слід на психіці молодих людей, що безпосередньо 

впливає на їхнє світосприйняття [1]: 

- посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) та тривожність, а саме  

постійний страх, втрата близьких, руйнування звичного життя викликають 

високий рівень тривожності та можуть призвести до ПТСР. Це формує світогляд, 

де небезпека є постійною, а світ — непередбачуваним і крихким. 

- стійкість та адаптивність (необхідність виживати, швидко приймати 

рішення та адаптуватися до нових, часто екстремальних умов, розвиває 

стресостійкість, гнучкість та здатність до виживання; молоде покоління стає 

більш "дорослим" у кризових ситуаціях). 


