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КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ОСІБ ЮНАЦЬКОГО ВІКУ

Вступ. Вивченню проблеми копінг-стратегій відносно недавно почала приділятися достатня увага. Науковці різних напрямів розпочали спроби вивчення копінг-стратегій, визначення його змісту, з метою вироблення навичок ефективного керування своєю поведінкою у стресових ситуаціях. В сучасних психологічних дослідженнях поняття копінг (coping behavior) охоплює широкий спектр активності суб’єкта, починаючи від неусвідомлених психологічних захистів і завершуючи цілеспрямованими способами подолання проблемних ситуацій [1, c.58]. Варто зазначити, що існує ряд відмінностей копінг-стратегій та механізмів психологічного захисту, а саме: механізми психологічного захисту діють на несвідомому рівні, тоді як копінг – це утворення свідомого рівня; дія механізмів психологічного захисту спрямовано на зниження емоційної напруги, а копінг діє в напрямку відновлення порушених відносин між людиною та навколишнім середовищем; механізми психологічного захисту при зіткненні із проблемною ситуацією спрацьовують миттєво, а копінг формується послідовно; механізми психологічного захисту спотворюють об’єктивну ситуацію, а копінг – не спотворюють [7, c.176]. 
Вищезазначені особливості копінг-поведінки дають змогу скорегувати неефективні стратегії подолання стресових ситуацій із можливістю повної їх заміни на ефективні. Але для цього, перш за все, потрібно знати яким стратегіям поведінки у проблемній ситуації особистість надає перевагу.
Мета: Виявлення переважаючих копінг-стратегій у період юнацтва та виділення теоретичного підходу до поняття “копінг”.
Актуальність теми зумовлена інтенсифікацією життєдіяльності людей, яка провокує виникнення в них стресових станів у різних життєвих ситуаціях. Специфіка поведінки людини в таких ситуаціях може впливати не тільки на тривалість несприятливих умов, але й на її настрій, фізичне самопочуття, працездатність. Комплекс реакцій людини на стресову ситуацію відображає поняття "копінг". У широкому значенні копінг – це всі види взаємодії людини з ситуацією, зокрема спроби оволодіти або пом’якшити, пристосуватись або відхилитись від вимог стресової ситуації [2,  с.122]. У вузькому значенні копінг – це стратегії та способи подолання людиною стресової ситуації. Юнацький вік – це період переходу від дитинства до дорослості, тому особистість стикається з багатьма труднощами, стресовими ситуаціями, які спричинені новими соціальними статусами та ролями [6, с.46]. Тому знання своїх копінг-стратегій і їхнє вміле використання значно полегшить прийняття найбільш оптимального рішення осіб юнацького віку.
Виклад основного матеріалу. Вивчення поведінки, спрямованої на подолання труднощів, в зарубіжній психології проводилося в рамках досліджень, присвячених аналізу “coping” механізмів. “Копінг” – це індивідуальний спосіб взаємодії з ситуацією відповідно до її власної логіки, значущості в житті людини і її психологічних можливостей. Під “копінгом” маються на увазі когнітивні, емоційні та поведінкові спроби справитися із специфічними зовнішніми або внутрішніми вимогами, які оцінюються як напруга [4, c.45].
 Вперше термін з’явився в психологічній літературі у 1962 році у дослідженнях Л. Мерфі, який вивчав подолання дітьми кризи розвитку [5, с.93]. Поняття “coping” походить від англійського слова “cope” – долати, справлятися, упоратися, рідше – боротися, битися [4, с.47]. У вітчизняній психології ці терміни переводять як копінг-процес, копінг-механізм, копінг-поведінка, адаптивна поведінка, копінг-стратегія, психологічне подолання.
Копінг-стратегії, що включають думки, відчуття та дії, вкрай необхідні людині у кризововій ситуації. Адже будь-яка кризова ситуація припускає наявність якоїсь об’єктивної обставини і певного відношення до неї людини залежно від ступеня її значущості, що супроводжується емоційно-поведінковими реакціями різного характеру і різного ступеня інтенсивності [3, с.350]. 
Оскільки інтерес до  копінг-статегій виник в психології відносно недавно, через складність самого феномену дослідники ще не дійшли до єдиної класифікації копінг-поведінки. Проте, наскільки б не розрізнялися між собою індивідуальні форми психологічного подолання, вони тяжіють до двох полюсів:
1)     об’єкт-орієнтоване подолання (вирішення проблеми);
2)    емоційно-орієнтоване подолання (зміна власних установок відносно ситуації).
Дану дихотомічну класифікацію розробили Лазарус і Фолкман. До першого типу відносять реальне вирішення проблеми, пошук додаткової інформації, звернення до соціальної підтримки, “випрямляння” ситуації. Другий тип включає відкидання проблеми, навмисну відмову від пошуку інформації, пониження самооцінки і як результат – відмова від боротьби [4, c.49]. 
Також виділяють наступні способи емоційно орієнтованого психологічного подолання:
· самозвинувачення, що виражається в критиці, жалі, повчаннях самому собі;
·  уникнення, при якому людина продовжує поводитися, начебто нічого не відбулося;
· бажане тлумачення – примарні надії, коли людина сподівається на диво [4, с.52].
У той же час, деякі дослідники прийшли до висновку, що стратегії найкраще згрупувати у копінгові стилі, що представляють собою функціональні та дисфункціональні аспекти копінга. Функціональні стилі являють собою прямі спроби впоратися з проблемою, за допомогою інших або без них, у той час як дисфункціональні стилі пов'язані з використанням непродуктивних стратегій. У літературі прийнято називати дисфункціональні копінг-стилі «уникаючим копінгом». Так Фрайденберг пропонує класифікацію, в якій 18 стратегій згруповані в три категорії: звернення до інших (звернення до інших за підтримкою, будь це однолітки, батьки або хтось ще), непродуктивний копінг (стратегії уникнення, які пов'язані з нездатністю впоратися з ситуацією) і продуктивний копінг (працювати над проблемою, зберігаючи оптимізм, соціальний зв'язок з іншими і тонус) [4, c.50]. Таким чином, незважаючи на те, що дана класифікація заснована на вимірюванні «ефективності / неефективності», дослідниками тут все ж зроблена спроба виділити ще один вимір - «соціальна активність», який з точки зору дослідників не може однозначно оцінюватися як продуктивний або непродуктивний.
На нашу думку, дана класифікація копінг-стратегій є найбільш вдалою для використання її у подальшому емпіричному дослідженні, адже вона не тільки дає змогу виявити переважаючі копінг-стратегії у молоді, а також дає оцінку з точку зору ефективності стратегій подолання чи їх неефективності у проблемних ситуаціях. Також у даному підході виділяється новий вимір - звернення до соціуму, що є актуальним для дослідження молоді.  Особи юнацького віку на початковому етапі дорослішання вливаються у соціальний простір, який представляє свої вимоги, норми поведінки та взаємодії. І від того, як вони будуть поводитись в соціумі, справлятись із труднощами, буде залежати їхня адаптація.
Емпіричне дослідження проводилось за допомогою методики Дж.Амирхана «Індикатор копінг стратегій», що дозволяє визначити три базисні копінг-стратегії (КС) особистості: вирішення проблем (ВП), пошук соціальної підтримки (ПСП), уникнення проблем (УП), – і оцінити ступінь адаптивної поведінки респондентів залежно від рівня копінг стратегій. Згідно підходу Дж.Амирхана, високий рівень стратегії ВП указує на високу готовність і, як правило, здатність ефективно вирішувати проблеми, що свідчить про високу адаптивність її поведінки в стресових ситуаціях. З трьох базисних копінг-стратегій стратегія «вирішення проблем» є найбільш конструктивною, оскільки є ціле направленим пошуком можливих когнітивно-поведінкожвих рішень, практичних кроків по подолання труднощів. Стратегія «пошук соціальної підтримки» є менш конструктивною, оскільки припускає використання не стільки внутрішніх, скільки зовнішніх ресурсів, що може свідчити про соціальну залежність і незрілість суб’єкта. Стратегія «уникнення проблем», або свідомий відхід, від виниклих життєвих труднощів допомагає зберегти відносну емоційну стабільність, але не вважається продуктивною [4, c.56].
В ході емпіричного дослідження нами були отримані наступні результати: у 76% досліджуваних провідною копінг-стратегією є стратегія, спрямована на вирішення проблем, вона відображає здатність людини визначати проблему і знаходити альтернативні рішення, ефективно справлятися із стресовими ситуаціями, сприяючи збереженню психічного та фізичного здоров’я. Результати, отримані за методикою «Індикатор копінг-стратегій», дозволяють прийти до висновку, що у всіх респондентів юнацького віку переважають високий та середній рівні трьох продуктивних базисних стратегій. Це свідчить про достатньо високі адаптивні здібності особистості.
Висновки: У даній роботі ми спробували проаналізувати деякі підходи до вивчення поняття “копінг”, з метою вибору найбільш відповідного і практично ціннісного для нашого дослідження підходу. Ми обрали класифікацію страгегій подолання, що представляє функціональні та дисфункціональні аспекти копінга і відразу дає оцінку ефективності використання тих чи інших способів поведінки у проблемній ситуації. 
Провівши на базі даного підходу емпіричне дослідження та здійснивши обробку результатів, визначили, що домінуючою копінг-стратегією осіб юнацького віку є стратегія, спрямована на вирішення проблеми, що є ефективним способом долання життєвих труднощів.
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