
37Вісник Львівського університету. Серія психологічні науки. 2024. Випуск 22. С. 
Visnyk of the Lviv University. Series Psychological sciences. Issue 22. Р. 

37–44
37–44

© Дар’я Данілова, Анастасія Яцун, 2024

УДК 159.923.2
DOI https://doi.org/10.30970/PS.2024.22.5

КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ ЗНИЖЕННЯ РІВНЯ ТРИВОЖНОСТІ  
В ОСІБ ЮНАЦЬКОГО ВІКУ З РІЗНИМ РІВНЕМ  

СОЦІАЛЬНОЇ ФРУСТРОВАНОСТІ

Дар’я Данілова  
Сумський державний університет, 

вул. Харківська, 116, м. Суми, Україна, 40007
 e-mail: d.danilova@socio.sumdu.edu.ua

Анастасія Яцун 
Сумський державний університет, 

вул. Харківська, 116, м. Суми, Україна, 40007
 e-mail: nastaacun34@gmail.com

Стаття присвячена копінг-стратегіям зниження рівня тривожності в осіб юнацького віку 
з  різним рівнем соціальної фрустрованості. Юнацький вік є важливим періодом у психосоціаль-
ному розвитку індивіда. Цей віковий період є важливим в житті людини, оскільки саме тоді вона 
визначається з подальшою кар’єрою, заводить нове коло спілкування, готується до професійного 
становлення. Тривожність та соціальна фрустрованість можуть стати перешкодами на цьому шляху 
юнаків та юначок, тому у статті представлений варіант роботи з копінг-стратегіями у форматі групо-
вої роботи задля зниження рівня тривожності у осіб юнацького віку. 

Підвищений рівень тривожності є поширеним явищем та може мати значний вплив на жит-
тєдіяльність людини. Цей стан може мати такі прояви на психологічному рівні, як неспокій, нер-
возність, відчуття невизначеності, безсилля, відчуття відсутності безпеки; на фізіологічному такі 
реакції, як підвищення артеріального тиску, підсилене серцебиття, нудота, зниження порогу чут-
ливості, загальна збудливість [1]. Оскільки підвищений рівень тривожності призводить до відчуття 
нервозності, безнадії, важкості у прийнятті рішень та очікування невдачі, соціальне життя людини 
може погіршитися. Прагнення уникнути фізичного та психологічного дискомфорту викликаного 
тривожністю може призвести до пасивності та уникненні ситуацій, які її провокують. Наслідком 
цього, в свою чергу, може стати соціальна фрустрованість.

Аналізуючи ряд досліджень було розглянуто феномен тривожності, на які види поділяється 
тривожність, прояви тривожності, що собою являє соціальна фрустрованість та які її причини ви-
никнення, який є взаємозв’язок між тривожністю та соціальною фрустрованістю. Проаналізовано 
копінг-стратегії: як визначаються копінг-стратегії, які є їх класифікації, яким є психологічне при-
значення копінг-стратегій, як їх визначають послідовники різних психологічних підходів та яким 
чином копінг-стратегії можуть знизити рівень тривожності у осіб юнацького віку.

Ключові слова: тривожність, соціальна фрустрованість, копінг, копінг-стратегії, когнітив-
но-поведінковий метод, юнацький вік.

Постановка проблеми. Тривожність, на даний момент, є однією з актуальних про-
блем суспільства. Не можна недооцінювати вплив підвищеної тривожності на людей, зо-
крема у юнацькому віці. Юнацький період є ключовим віковим періодом у становленні 
особистості, новоутворенням цього періоду є особистісне та професійне самовизначення 
людини. Тривожність має психологічні та фізіологічні прояви, які можуть суттєво зава-
жати молодим людям в цей важливий для них період. Саме тому є важливим допомогти 
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юнакам, які мають підвищений рівень тривожності, знизити його, оскільки тривожність 
може вагомо погіршувати якість життя людини. 

Високий рівень тривожності серед осіб юнацького віку може підсилюватися 
і високим рівнем соціальної фрустрованості, що беззаперечно створюватиме перешкоди 
у життєдіяльності молодих людей. В цій статті ми проаналізуємо варіант зниження рівня 
тривожності в осіб юнацького віку з різними рівнями соціальної фрустрованості завдяки 
напрацюванню нових копінг-стратегій в межах групової роботи. Оскільки такий запит 
є вагомим, наша робота може стати в нагоді багатьом юнакам та юначкам, що мають під-
вищений рівень тривожності. Таким чином, у нашому дослідженні ми розглянемо пробле-
му підвищеної тривожності у осіб юнацького віку з різним рівнем соціальної фрустрова-
ності, та розглянемо як можна знизити тривожність за допомогою копінг-стратегій.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання дослідження копінг-стратегій 
є достатньо популярним серед сучасних українських психологів. Існують дослідження, 
які описують копінг-стратегії у різної цільової аудиторії та порівнюють різні фактори 
впливу на їх вияв. Зокрема, Корнієнко І. досліджував копінг-стратегії, які використовують 
студенти до сесії, під час сесії та після сесії [2].

Павловська Т. та Коць М. описували зв’язок рівня тривожності із копінг-стратегія-
ми учнів автошкіл [3].

Мишко Н.М., Тітова Т.Є., Тесленко М.М., Юдіна Н.О. провели дослідження щодо 
відмінностей копінг-стратегій у чоловіків та жінок під час воєнного стану[4].

Карамушка Л. М., Снігур Ю.С. присвятили монографію вивченню питання психо-
логічних основ вибору копінг-стратегій керівниками освітніх організацій [5].

Мета статті – теоретичне обґрунтування доцільності використання копінг-страте-
гій в груповому форматі роботи для зниження рівня тривожності в осіб юнацького віку 
з різним рівнем соціальної фрустрованості.

Виклад основного матеріалу. Важливо розрізняти тривогу та тривожність. За те-
орією Спілбергера Ч., тривога є станом, зокрема тимчасовим, а тривожність – це власти-
вість особистості певного індивіда до відчуття тривоги [6]. Отже, тривожність пояснюєть-
ся як стійка властивість, схильність індивіда до переживання стану тривоги. 

 З тих пір як Фрейд З. вперше наголосив на феномені тривожності [7], чимало нау-
ковців різних сфер зацікавились цим явищем і досі активно вивчають його.

Спілбергер Ч. поділяє тривожність на ситуативну та особистісну[7]. Ситуативна 
тривожність є станом тривоги, який спричинений соціально-психологічними ситуаціями, 
які викликають занепокоєння в людини. Дані ситуації можуть бути пов’язані як із вну-
трішніми переживаннями та особистісними характеристиками індивіда, так і з зовнішні-
ми, пов’язаними з ситуативними обставинами навколишнього світу. Оптимальним рівнем 
ситуативної тривожності є середній, оскільки у складних ситуаціях тривожність провокує 
процес мобілізації організму, спонукаючи людину до вирішення проблеми. Знижений рі-
вень ситуативної тривожності буде навпаки свідчити про безвідповідальність індивіда.

Особистісна тривожність – це якість особистості, яка є індивідуальною відмінні-
стю людини, що проявляється під час дії різних стресорів.  Іншими словами, це стійка 
схильність людини сприймати стресові ситуації як небезпеку, не залежно від того реальна 
вона, чи уявна. Рівень особистісної тривожності залежить від таких чинників, як тип нер-
вової системи індивіда, досвіду взаємодії зі світом та характеру ранніх стосунків людини. 
Особистісна тривожність, на відміну від ситуативної, може виникати будь-коли та є осо-
бистісним утворенням. Якщо не коригувати особистісну тривожність, з часом вона може 
зростати, стаючи хронічною, та, в результаті, стає рисою характеру людини.
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Тривожність може бути низького, середнього та високого рівня. Низький рівень 
тривожності дає можливість людині пристосуватися до середовища. Високий рівень ви-
кликає дискомфорт та неприємні відчуття в оточуючому індивіда соціумі [8]. Як високий, 
так і низький рівень тривожності може бути як корисним, так і шкідливим для людини. 
Тривожність є складною реакцією, яка мобілізує організм, тому помірний(середній) її рі-
вень є необхідним для пристосування та адаптації індивіда до умов середовища та ото-
чення, в якому він знаходиться, та виконує мотиваційну та захисну функції. Високий же 
рівень тривожності може заважати та ускладнювати адаптацію людини. 

Як зазначають Шевченко В. та Мольченко Д. у своїй роботі, на психологічному 
рівні підвищена тривожність виявляється у нервозності, невпевненості в собі та своїх 
силах, відчутті наближення небезпеки, напруженості, безсиллі, страху невдачі, важкості 
у прийняття рішень. На фізіологічному рівні тривожність теж має свої прояви, а саме: 
пришвидшення серцебиття та дихання, підвищення загальної збудливості, зниження по-
рогу чутливості, розлади травлення, збільшення хвилинного об’єму циркуляції крові, 
підвищення артеріального тиску. Тривога проявляється у активації вегетативної нервової 
системи [1]. Фізичні прояви тривожності можуть значно впливати на життєдіяльність ін-
дивіда, заважаючи повсякденному життю та обмежуючи його діяльність. Небажані фізі-
ологічні реакції можуть змусити людину відмінити свої плани, обмежити взаємодію з ін-
шими людьми тощо. 

Підвищена тривожність здатна впливати на багато сфер людського життя, створю-
ючи перешкоди до досягнення цілей людини. Еріксон Е. вважав юнацький віковий пе-
ріод центральним у формуванні психологічного та соціального благополуччя особистості.  
Новоутворенням юнацького віку є особистісне та професійне самовизначення індиві-
да  [9]. Отже, юнацький вік є важливим для подальшого життя людини, оскільки саме 
в цей час вона визначається з важливими життєвими виборами, такими як вибір професії, 
створення нового кола знайомства, вибір партнера тощо. Проте, тривожність може стати 
перешкодою на цьому шляху. 

Тривожні юнаки характеризуються невпевненістю в собі, низькою самооцінкою, 
страхом перед невідомістю, наслідком якого є те, що вони майже не проявляють ініціати-
ви та намагаються поводитися так, щоб залишитися непоміченими. Тривожність, а також 
страх відчуття фізичних симптомів тривожності, часто може змушувати індивіда відмов-
лятися від бажаних планів та занять. Що, в свою чергу, призводить до відчуття незадово-
леності життям та соціальної фрустрованості.

Соціальну фрустрованість можна розуміти як вид психічного напруження, яке зу-
мовлене незадоволеністю особистісними досягненнями та становищем індивіда в соці-
ально заданих ієрархіях [10]. Як зазначає Стеценко А., цитуючи Вассермана Л. соціальна 
фрустрованість є наслідком відсутності(реальної чи уявної) можливості реалізувати свої 
актуальні соціальні потреби та бажання [11]. Соціальна фрустрація є наслідком соціальної 
ситуації яку пережила особистість.

Стан фрустрації поділяється за спрямованістю поведінки на екстрапунітивну 
(пов’язана з виникненням агресії як реакції), інтрапунітивну (реагування у формі ауто- 
агресії) та імпунітивна (ставлення до фрустраційної події як до неминучою та неважли-
вої) форми [12]. Інтрапунітивна форма реагування є безпосередньо пов’язана та передба-
чає підвищення тривожності і відсутності дій для зміни або покращення ситуації. Коли  
переважаючою реакцією на фрустраційну ситуацію у індивіда є інтрапунітивна форма – 
в нього також розвивається підвищений рівень тривожності. І навпаки, у людини, схиль-
ної до тривожності, реакція зумовлена на не вдало складену соціальну ситуацію може 
бути інтрапунітивна форма фрустрації. 
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Через соціальну фрустрованість індивіда може проявлятися соціальна напруже-
ність. Одним з можливих наслідків соціальної напруженості являється підвищений рівень 
тривожності, особистісної та ситуативної. 

Підвищена тривожність входить до симптоматики різних розладів (тривожні та 
депресивні розлади, фобії), проте не є обов’язково патологією [13]. Як вже згадувалось 
вище, тривожність може бути корисною в певних ситуаціях та є нормальною реакцією на 
стресові події. Тривожність може попередити людину про небезпеку та дати можливість 
підготуватися до важких ситуацій, а також мотивує виконувати певну необхідну діяль-
ність. Проте навіть тривожність, що не являється частиною розладу, а отже, не є відхилен-
ням, може заважати життєдіяльності людини, навіть якщо це тимчасово.

Часто з надмірною тривожністю працюють в межах когнітивно-поведінкового 
методу. В межах цього методу проводиться робота з позиції організації пізнавальних та 
поведінкових структур: відбувається робота з пізнавальною, емоційною та поведінковою 
сферою індивіда [14]. 

Одним із методів подолання тривожності та стресу, зокрема у рамках когнітив-
но-поведінкового методу, є робота з  копінг-стратегіями. Копінг – це когнітивні, емоційні 
та поведінкові зусилля, метою яких є подолання труднощів, що виникли у процесі взає-
модії людини з оточуючим середовищем [15]. Таким чином, когнітивні зусилля людини 
спрямовані на аналіз проблеми, розроблення можливого плану дій та пошук альтернатив-
них шляхів вирішення ситуації. За допомогою емоційних зусиль людина контролює свої 
емоції або шукає емоційної підтримки. Поведінкові зусилля дозволяють індивіду досягти 
бажаного результату через свою поведінку.

Копінг-стратегії в психології визначаються як усвідомлена, раціональна поведінка 
спрямована на психологічне подолання стресової ситуації [16]. Копінг може залежати від 
різних факторів: особливостей особистості, умов ситуації тощо. Копінг-стратегії вико-
ристовуються задля опанування стресу та інших труднощів, які викликають тривожність.

У рамках когнітивного підходу Мерфі Л. було визначено, що копінг-стратегіями 
є активні зусилля індивіда, напрямлені на подолання труднощів та прагнення знайти ви-
рішення проблеми. Представники диспозиційного підходу вважають, що є певні особи-
стісні якості, якими володіють люди, що сприяють ефективнішому подоланню труднощів 
та вибору більш ефективних копінг-стратегій. Представники динамічного підходу більше 
наголошують увагу на процесі стресу та відштовхуються від нього задля вивчення спе-
цифічних стратегій його подолання. Копінг-стратегії можуть змінюватись відповідно до 
ситуаційно-зумовлених факторів [17].

Психологічним призначенням копінгу є адаптація індивіда до вимог проблемної 
ситуації, методом оволодіння або послаблення цих вимог, наступним чином зменшуючи 
стресовий вплив труднощів на людину [18].

На сьогодні існує низка класифікацій копінг-стратегій. Дослідники, які перші вико-
ристали поняття копінга в психології, запропонували і першу класифікацію копінг-стра-
тегій. Лазарус Р. і Фолкман С. запропонували дихотомічну класифікацію копінг-стратегій, 
виокремивши таку їх наступну спрямованість: проблемно-сфокусовані копінг-стратегії 
(11 копінгових дій) та емоційно-сфокусовані стратегії (62 копінгових дії). Згідно з Лаза-
русом Р. в копінговому процесі представлений як проблемно-сфокусований, так і емоцій-
но-сфокусований аспект [4]. Більшість класифікацій копінг-стратегій, які виникли після 
класифікацій Лазаруса Р. і Фолкмана С., були створені схожим чином, в основному поді-
ляючись на активні та більш пасивні форми копінг-стратегій.

До базових копінг-стратегій зазвичай відносять такі стратегії: розв’язання 
проблем, пошук соціальної підтримки,  уникання, емоційно-орієнтована стратегія, 
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відволікання. Окрім цього, копінг-стратегії поділяються на активні та пасивні страте-
гії  [15]. Дослідження пов’язані з вивченням копінг-поведінки людей з різним рівнем 
тривожності, свідчать про те, що індивіди з високим рівнем тривожності мають тенден-
цію до вибору стратегії втечі та ігнорування, а також їм є притаманна емоційно-орієнто-
вана копінг-стратегія [19].

Стратегія розв’язання проблем є активною копінг-стратегією, яка спрямована на 
активне використання особистісних ресурсів задля пошуку ефективних вирішень наявної 
проблеми. Для зниження тривожності ця копінг-стратегія є актуальна у ситуаціях, які інди-
від може контролювати. Стратегія пошуку соціальної підтримки є активною копінг-стра-
тегією, яка передбачає що індивід, для того, щоб впоратися з проблемою звертається 
за допомогою до оточуючих його людей. Стратегія уникання є пасивною копінг-стратегі-
єю, застосовуючи яку, особистість намагається уникнути проблеми та контакту з оточую-
чими, намагається не знайти вихід із ситуації, а втекти від неї. Ця стратегія навпаки підви-
щує рівень тривожності і не є бажаною для людей, схильних до підвищеної тривожності.  
Емоційно-орієнтована стратегія націлена на управління емоціями, викликаними стре-
совою ситуацією, а не на вирішення самої проблеми. Цей вид копінгу корисний у ситуа-
ціях, коли проблемну ситуацію не можливо вирішити негайно, або вона є поза контролем 
особистості. В такому випадку людина зосереджується на зниженні емоційної реакції 
на стрес та тривожності. Різновидом емоційно-орієнтованої стратегії є медитації, вправи 
на дихання, йога. Відволікання як копінг-стратегія являє собою відволікання на інші спра-
ви або проблеми, та, як і емоційно-орієнтована копінг-стратегія, є корисною у ситуаціях, 
коли проблема є поза контролем індивіда, таким чином знижуючи рівень тривоги шляхом 
переключення на інше завдання та інші проблеми, які можна розв’язати.

Копінг-стратегії за Хаймом Е. також поділяються на адаптивні, неадаптативні 
та відносно адаптативні стратегії наступним чином [20]:

1) адаптивні когнітивні копінг-стратегії – форми поведінки, націлені на аналіз 
проблеми та пошук вирішення, усвідомлення власної цінності та віра у свої можливості 
подолання труднощів;

2) адаптивні емоційні копінг-стратегії – форма емоційного стану з активним про-
явом протесту у ставленні до складнощів і упевненістю в існуванні виходу з будь-якої 
ситуації;

3) адаптивні поведінкові копінг-стратегії – поведінка, що проявляється у співпраці 
з оточуючими, пошуком їх підтримки;

4) неадаптивні когнітивні копінг-стратегії – пасивна форма поведінка, що прояв-
ляється у відмові від боротьби з труднощами, через відсутність віри у свої можливості;

5) неадаптивні емоційні копінг-стратегії – емоційний стан пригнічення у зв’язку 
з труднощами, що супроводжується відчуттям безнадії, роздратування, відчуттям провини 
або звинувачення інших;

6) неадаптивні поведінкові копінг-стратегії – форми поведінки, яка виявляється 
в уникненні проблеми, відмова від її вирішення;

7) відносно адаптивні когнітивні копінг-стратегії – поведінка, спрямована на на-
дання сенсу боротьбі з труднощами;

8) відносно адаптивні емоційні копінг-стратегії – поведінка, спрямована на пошук 
способів зняття напруги, пов’язаної з наявною проблемою, емоційне відреагування;

9) відносно адаптивні поведінкові копінг-стратегії – поведінка, яка проявляється 
у тимчасовій втечі від труднощів та пошуку відволікання.

Лазарус  Р.  зазначав,  що  копінг-поведінка  може використовуватися  індивідом 
свідомо [17]. 



42
Вісник Львівського університету. Серія психологічні науки. 2024. Випуск 22

Дар’я Данілова, Анастасія Яцун

Для того, щоб свідомо обрати копінг-стратегію, людина має відрефлексувати та ви-
значити копінг-стратегії, які вона використовує наразі та проаналізувати, наскільки вони 
є ефективними для вирішення труднощів, та який вони мають вплив на неї (підвищують 
тривожність, чи навпаки її знижують). При виборі адаптивних копінг-стратегій індивідом 
вірогідність зниження дії стресових факторів зростає, а рівень тривожності не підвищу-
ється. Відносно адаптивні копінг-стратегії є гарним варіантом у ситуації, коли людина не 
може контролювати стресову ситуацію, тому має потребу відволіктися або зняти емоційне 
напруження задля зниження рівня стресу та тривожності.

Висновки. Отже, нами було здійснено теоретичний аналіз наукових робіт, що 
дозволяє нам зробити висновок про доцільність використання копінг-стратегій із метою 
зниження рівня тривожності в осіб юнацького віку з різним рівнем соціальної фрустро-
ваності. Зокрема, в тренінгово-розвивальні програми, які спрямовані на зниження рівня 
тривожності в осіб юнацького віку з різним рівнем соціальної фрустрованості, важли-
во включати вправи та техніки, які допоможуть учасникам тренінгу напрацювати власні 
копінг-стратегії зниження рівня тривожності, враховуючи різний рівень соціальної фру-
строваності. Формат групової роботи, наприклад, тренінгової, дозволяє не лише отримати 
нову інформацію, але й відпрацювати отримані вміння та навички в безпечному середо-
вищі; мати можливість отримання зворотного зв’язку; моделювання соціальної взаємодії 
на тренінгову групу; супровід психолога. Ці елементи є важливими в контексті роботи 
з людьми з різним рівнем соціальної фрустрованості, оскільки це фактично є міні-модель 
реального середовища, що допоможе розвинути необхідні вміння та навички. У випадку 
зниження рівня тривожності групова форма роботи допоможе усвідомити важливість зни-
ження рівня тривожності, проаналізувати існуючі копінг-стратегії під час стресових ситу-
ацій та оцінити їх ефективність та вивчити і напрацювати нові ефективні копінг-стратегії, 
які допоможуть знизити рівень тривожності. Таким, чином ми вважаємо ефективним ви-
користання копінг-стратегій в груповому форматі роботи для зниження рівня тривожності 
в осіб юнацького віку з різним рівнем соціальної фрустрованості.
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The article is devoted to coping strategies for reducing anxiety in young people experiencing  
varying levels of social frustration. A young age is a milestone in an individual’s psychosocial development. 
This age period is important in humans’ lives as it is when they determine their careers, establish new social 
connections and prepare for professional formation.  On this path, anxiety and social frustration can be 
seen as hurdles by young people. The article, therefore, explores a group-based approach to implementing 
coping strategies aimed at lowering anxiety levels in youth.

An increased degree of anxiety is a widespread phenomenon and can substantially impact daily 
functioning. This state manifests itself on a psychological level in ways such as tension, nervousness, sense 
of uncertainty, helplessness, and insecurity; as well as on a physiological one by such symptoms as high 
blood pressure, soaring heart rate, nausea, lowering the threshold of sensitivity, general irritability  [1]. 
Since the increased anxiety level leads to feelings of nervousness, hopelessness, difficulty in making de-
cisions and anticipation of failure, a person’s social life may deteriorate. The aspiration to steer clear of 
physical and psychological discomfort, which is provoked by anxiety, results in passiveness and avoidance 
of anxiety-triggering situations. As a consequence, social frustration may arise. 

In the scope of analysing the range of studies, the anxiety phenomenon, its types and manifesta-
tions, social frustration and its causes, the interconnection between anxiety and social frustration have 
been under consideration. The analysed coping strategies are the following: how coping strategies are 
defined, their classifications, the psychological purpose of coping strategies, how they are determined 
by the adopters of psychological approaches and how coping strategies can decrease the anxiety level 
inherent in young people.
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