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Статтю присвячено емпіричному дослідженню особливостей стрес-долаючої поведінки 
внутрішньо переміщених осіб (ВПО) в умовах тривалої критичної життєвої ситуації, спричи-
неної війною в Україні. В роботі проведено аналіз актуальної проблеми в науковій психо-
логічній літературі. Проаналізовано сутність понять «критична життєва ситуація», «стрес», 
«тривога», їх взаємозв’язок та вплив на адаптаційні можливості особистості. Розкрито від-
мінності між кризовою та критичною ситуаціями, підкреслено роль суб’єктивного сприйняття 
подій поряд із зовнішніми обставинами. Охарактеризовано природу тривоги як адаптивний 
сигнал небезпеки та як дезадаптивну реакцію у разі надмірної інтенсивності.

Розглянуто основні підходи до розуміння механізмів подолання стресу, зокрема розмеж-
овано поняття психологічного захисту (як пасивної, несвідомої реакції) та копінг-поведінки 
(як активних, свідомих стратегій). Окреслено основні фактори, які впливають на вразливість 
до стресу, роль та вплив використання копінг-механізмів для подолання стресу. Представ-
лено результати емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення стресу в критичних 
життєвих ситуаціях, та методи їх опанування.

Розроблено тренінгову програму для опанування стресу у критичних життєвих ситуаціях. 
Висвітлено важливість розвитку та вдосконалення копінг-стратегій як чинника успішного 
подолання стресових ситуацій у житті кожної людини. Підсумовуючи теоретичний огляд про-
блематики, наголошено на тому, що ефективне подолання критичної ситуації значною мірою 
залежить від здатності особистості використовувати активні, свідомі копінг-стратегії, а не 
обмежуватися пасивними захисними механізмами. В емпіричній частині досліджено актуаль-
ний психоемоційний стан та домінуючі копінг-стратегії.

Ключові слова: стрес, тривога, критична життєва ситуація, криза, стрес-долаюча пове-
дінка, внутрішньо переміщені особи, копінг-механізми.

Koshyrets Viktor, Pakhomova Iryna. Age differences in coping strategies among 
internally displaced persons (IDPs)

The article is devoted to an empirical study of the features of stress-coping behavior of inter-
nally displaced persons (IDPs) in the conditions of a prolonged critical life situation caused by 
the war in Ukraine. The paper analyzes the current problem in the scientific psychological lit-
erature. The essence of the concepts “critical life situation”, “stress”, and “anxiety” is analyzed, 
along with their interrelation and influence on the adaptive capabilities of the individual. The 
differences between crisis and critical situations are revealed, emphasizing the role of subjec-
tive perception of events alongside external circumstances. The nature of anxiety is character-
ized – both as an adaptive signal of danger and as a maladaptive reaction at excessive intensity. 
The main approaches to understanding stress-coping mechanisms are considered; in particular, 
a distinction is made between the concepts of psychological defense (as a passive, unconscious 
reaction) and coping behavior (as active, conscious strategies).
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The main factors influencing vulnerability to stress are outlined, as well as the role and impact 
of using coping mechanisms to overcome stress. The results of an empirical study aimed 
at examining stress in critical life situations and the methods for mastering them are presented.

A training program for mastering stress in critical life situations has been developed. 
The  importance of developing and improving coping strategies as a factor for successfully 
overcoming stressful situations in every person’s life is highlighted. Summarizing the theoretical 
review of the problem, it is emphasized that the effective overcoming of a critical situation largely 
depends on the individual’s ability to use active, conscious coping strategies, rather than being 
limited to passive defense mechanisms. In the empirical part, the current psycho-emotional 
state and dominant coping strategies were investigated.

Key words: stress, anxiety, critical life situation, crisis, stress-coping behavior, internally 
displaced persons, coping mechanisms.

Поставка проблеми. На сьогодні 
є дуже важливим дослідження особливос-
тей оволодіння стресом у критичних життє-
вих ситуаціях, оскільки в зв’язку з війною 
в Україні кількість стресогенних чинників, 
що впливають на населення, дуже зросла. 
Результатом впливу високого і тривалого 
стресового навантаження є виникнення 
інтенсивних емоційних реакцій. Це позна-
чається на фізичному та психологічному 
самопочутті людей, їхній адаптації щодо 
нових обставин і навіть здатності подбати 
про свою безпеку. Дослідження психоло-
гічних особливостей опанування стресу 
в умовах війни стає необхідністю для 
визначення шляхів підвищення стійкості 
та резильєнтності особистості до негатив-
них впливів навколишнього середовища.

Актуальним постає питання вимуше-
ної міграції українців, зокрема внутрішньо 
переміщених осіб. Важливим є вивчення 
соціально-психологічних аспектів, 
зокрема тих, що пов’язані з травматич-
ними подіями, які мають негативний вплив 
на психічне здоров’я внутрішньо перемі-
щених осіб. Вимушене переселення поси-
лює відчуття суму, тривоги та провини і це 
значно ускладнює життя, а також потре-
бує особливої уваги. Важливість проблеми 
також зумовлена нестачею знань у насе-
лення про шляхи подолання стресу та три-
воги, а саме невмінням контролювати себе 
в критичних ситуаціях. Розгляд цієї теми 
може виявити значущий вплив на розви-
ток психологічних стратегій, які сприяють 
збереженню психічного здоров’я та підви-
щенню якості життя в умовах нестабіль-
ності та неспокою. Поза увагою залиша-
ється саме питання опанування стресу 
в критичній життєвій ситуації, коли стрес 
є тривалим, і це може бути перешкодою 
для вирішення ситуації і перетворитися на 

особистісний розлад. Це свідчить про акту-
альність і доцільність нашого дослідження.

Метою дослідження є теоретичне 
обґрунтування та емпіричне дослідження 
особливостей стрес-долаючої пове-
дінки в критичних життєвих обставинах, 
зокрема у вивченні вікових особливостей 
вибору копінг-стратегій внутрішньо пере-
міщеними особами.

Результати дослідження. Для бага-
тьох індивідів складні життєві ситуації 
є справжньою точкою відліку в процесі 
вдосконалення особистості та коригу-
вання її стратегії існування. Персональний 
розвиток часто пов’язаний із переживан-
ням болю та необхідністю протистояти як 
власним звичкам, так і несприятливим, 
іноді трагічним, зовнішнім подіям та втра-
там [1]. Науковці, які займаються дослі-
дженням феномену кризи, нерідко пода-
ють її сутність через такі синонімічні ряди, 
як: «критичний відрізок часу», «злам», 
«трансформація», «ключовий момент 
життєвого циклу», «руйнування звичного 
порядку» тощо. Багато дослідників схи-
ляються до думки, що психологічна жит-
тєва криза визначається не лише самою 
обставиною, але й реакцією особи на цю 
обставину.

Ця реакція є відображенням емоційного 
стану, викликаного відчуттям загрози або 
напруження, тому кризові моменти можуть 
виникати навіть там, де для інших вони 
здаються необґрунтованими. Згідно з фор-
мулюванням О. Кресан, життєва криза 
постає як феномен внутрішнього буття 
особистості, що виявляється у різноманіт-
них формах усвідомлення безперспектив-
ності власного життєвого курсу. Це зумов-
лює виникнення відчуття незручності 
(дискомфорту) в одній чи кількох життє-
вих площинах, а також інші психологічні 
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ускладнення, що потребують глибокої 
внутрішньої трансформації. На її пере-
конання, такою життєвою переломною 
ситуацією може бути як криза, пов’зана 
з етапами дорослішання, чи надзвичайна 
подія, так і окремий епізод із життя, що 
спричинив серйозні проблеми та викликав 
потужну емоційну реакцію [2].

Ю. Швалб зазначає, що життєва ситуа-
ція виникає через конкретну подію, а для 
особистості стає значимою завдяки усві-
домленню нового життєвого завдання, яке 
тепер потрібно вирішити. Відповідно, від 
наявності ресурсу для вирішення цього 
завдання буде залежати, чи стане вона для 
особистості критичною [3]. За тверджен-
ням В. Предко життєва ситуація містить 
зовнішні та внутрішні умови, що спричи-
няють вплив на життєдіяльність особис-
тості. Зовнішні є об’єктивними, спричинені 
обставинами, а внутрішні – суб’єктивними 
і залежать від сприйняття ситуації особис-
тістю. У такому випадку можемо заува-
жити, що критичність ситуації для людини 
буде визначатися наявністю попереднього 
досвіду переживання подібних подій 
з оглядом на актуальні умови життя.

Особистісний розвиток людини зале-
жить від подолання різних життєвих ситу-
ацій, які можуть вплинути на розвиток 
Я-концепції особистості і змінити сприй-
няття сенсу життя. Виникнення складної 
життєвої ситуації зумовлене комбінацією 
зовнішніх умов та індивідуальних особли-
востей людини, які впливають на сприй-
няття ситуації як складної [4]. Зазвичай 
з поняттям життєвої кризи в психоло-
гії пов’язується складний період життя, 
під час якого різко змінюється ставлення 
до себе і відношення до навколишнього 
світу, спосіб осмислення набутого досвіду 
та напрям життєвого шляху [1].

За В. Моргун, життєвий перелом усві-
домлюється як внутрішній стан особис-
тості, що маніфестує себе через різні про-
яви відчуття безперспективності власного 
життєвого курсу. Це зазвичай тягне за 
собою психологічні виклики, можливий 
дискомфорт у стосунках та інших аспектах 
людської діяльності, що вимагає серйозної 
самостійної духовної праці, а подекуди 
і звернення по професійну підтримку. На 
її переконання, критичною може стати як 
криза, зумовлена природним віковим роз-

витком, так і невідкладна екстремальна 
подія, або ж конкретний інцидент з жит-
тєвої історії, який спровокував суттєві 
складнощі та викликав шквал емоцій [5].

Спроба повернутися від поняття кризо-
вої ситуації до поняття критичної вимагає 
виділити відмінності між ними, і ми можемо 
це здійснити, спираючись на твердження 
Т. Титаренко. Вона зазначає, що у кризо-
вій ситуації життєві обставини відступа-
ють на другий план. Людина може відчу-
вати особистісну недостатність, марність 
власних зусиль, що спрямовані на вихід 
із ситуації, і у такому випадку потрібен 
тривалий і систематизований вплив, спря-
мований на усвідомлення того, що відбу-
лося, і полегшення прийняття себе тепе-
рішнього [6].

У критичних життєвих ситуаціях опа-
нування стресом та тривогою мають певні 
психологічні особливості. Тривога, як 
сигнал про небезпеку, привертає увагу 
до можливих труднощів, перешкод для 
досягнення мети, що містяться у ситуації, 
дозволяє мобілізувати сили і тим самим 
досягти найкращого результату. Тому 
нормальний рівень тривоги є необхідним 
для ефективного пристосування до акту-
альної дійсності. Надмірно високий рівень 
сприймається як дезадаптивна реакція, 
що виявляється у загальній дезорганізації 
поведінки та діяльності.

Механізми психологічного захисту 
і копінг-поведінка розглядаються дослід-
никами як ключові прояви адаптаційних 
процесів та реакції на стресові ситуації. 
Зазначається, що механізми психоло-
гічного захисту є пасивними і сприяють 
зменшенню дискомфорту шляхом неусві-
домленої дії психіки, а копінг-механізми 
належать до активних свідомих стратегій, 
спрямованих на зміну ситуації. Р. Лаза-
рус і С. Фолкман акцентують увагу на 
двох когнітивних процесах: оцінці і подо-
ланні стресу. Оцінка передбачає оціню-
вання значимості стресової ситуації, тоді 
як «подолання» означає прийняття додат-
кових когнітивних і поведінкових зусиль 
для задоволення зовнішніх та внутрішніх 
вимог довкілля [2].

У теорії копінгу Р. Лазарус розрізняє 
два процеси: тимчасове полегшення і без-
посередні рухові реакції. Перший про-
цес виявляється у зменшенні страждань, 
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пов’язаних зі стресом, і зниженні психофі-
зіологічних впливів. Лазарус не розділяє 
«захисні» і «копінг»-процеси, розгляда-
ючи їх як засоби контролю над ситуаці-
ями, що викликають стрес. Він розглядає 
психологічний захист як пасивний спо-
сіб подолання стресу, тоді як копінг – це 
активна поведінка, що може бути свідомо 
вибрана та змінена залежно від ситуації. 
У разі фіксації захисних механізмів вони 
можуть стати дезадаптивними [7].

Процес переживання критичної ситуації 
являє собою активну взаємодію індивіда 
із зовнішніми обставинами. Ця взаємодія 
відбувається, узгоджуючись із динамікою 
розвитку подій, залежить від ваги цієї 
ситуації у життєвому досвіді особистості 
та її внутрішніх психологічних можливос-
тей, а її кінцева мета – конструктивне 
розв’язання складнощів. На те, який саме 
спосіб подолання вибере людина, насам-
перед впливають її суб’єктивне сприйняття 
власних внутрішніх можливостей долати 
труднощі, оцінка ресурсів, доступних у її 
оточенні, і наявність конкретних страте-
гій, які можна застосувати. Наявна висока 
ймовірність, що індивіди з віком частіше 
вдаються до стратегій, сфокусованих на 
прямому вирішенні проблеми.

Проте їх фактичне застосування вели-
кою мірою залежить від природи тих 
викликів, з якими доводиться стикатися 
людині. Психологічна здатність долати 
критичні обставини є багатоаспектним, 
комплексним і багатоступеневим явищем. 
Його втілення можливе через застосу-
вання різноманітних технік та підходів. 
Процес переживання критичного моменту 
є динамічною взаємодією індивіда з обста-
винами, яка розгортається відповідно до 
логіки їхнього розвитку.

Ця взаємодія зумовлена важливістю 
ситуації для життя людини, її психологіч-
ним потенціалом і має на меті конструк-
тивне вирішення проблемної дилеми. Вибір 
конкретної стратегії подолання індивідом 
значною мірою залежить від суб’єктивної 
оцінки ним власних внутрішніх можливос-
тей (особистісних ресурсів), ресурсів ото-
чення, а також доступних моделей пове-
дінки. Є ймовірність, що з плином часу 
і досвідом люди частіше вдаються до стра-
тегій, сфокусованих на розв’язанні безпо-
середньої проблеми. Однак використання 

таких підходів дуже сильно корелює з типом 
труднощів, з якими стикається особа.

Аналіз результатів дослідження. 
Для реалізації мети дослідження було 
проведене емпіричне дослідження осо-
бливостей стресу та тривоги в критичних 
життєвих ситуаціях. Для встановлення 
рівня стресу було застосовано методику 
«Шкала сприйнятого стресу (PSS-10)», 
для дослідження тривоги ми використали 
методики «Госпітальна шкала тривоги 
і депресії (HADS)», «Опитувальник Спіл-
бергера-Ханіна «Шкала ситуативної та 
особистісної тривожності». Шкала дозво-
лила окремо дослідити ситуативну та осо-
бистісну тривожність. Для дослідження 
копінг-стратегій опанування стресу було 
проведено методику «Методика психо-
логічної діагностики копінг-механізмів 
E. Heim». Для статистичної обробки даних 
за психодіагностичними методиками 
був використаний Н-критерій Краскела 
Уолліса. Вибірку становив 61 респондент 
віком від 18 до 65 років різної статі.

Аналіз психоемоційного стану (за 
методиками PSS-10, HADS, Спілбергера-
Ханіна) виявив важливі тенденції. Загаль-
ний рівень сприйнятого стресу (PSS-10) 
у всієї вибірки переважає на середньому 
рівні (середнє значення 20,2), що свід-
чить про перехід стресу з гострої фази 
у хронічну. При цьому у старшій групі 
(46–65 років) 100 % респондентів пока-
зали середній рівень, тоді як у молодших 
групах (18–35 та 36–45 років) присутні 
високі показники (13 % і 14 % відповідно).

Аналіз тривоги за шкалою HADS пока-
зав, що у молодшої (18–35) та середньої 
(36–45) груп переважає високий рівень 
тривожності (56 % і 57 % відповідно). 
Натомість у старшій групі (46–65) цей 
показник значно нижчий (33 %), а найви-
щим у цій групі є показник низького рівня 
тривоги (40 %). Ситуативна тривожність 
виявилася високою у перших двох групах 
(63 % і 76 % відповідно), тоді як у тре-
тій групі (46–65 років) переважав серед-
ній рівень (53 %). Це свідчить про те, що 
на представників старшої вікової катего-
рії соціально-психологічні стресори (страх 
оцінки, загроза самоповазі) впливають 
менше. Водночас особистісна тривожність 
є високою та переважаючою в усіх трьох 
групах (75 %, 81 %, 73 %). Це вказує 
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на те, що висока тривожність є стійкою 
характеристикою для більшості ВПО, ймо-
вірно, сформованою внаслідок тривалого 
переживання стресових подій у минулому. 
Аналіз копінг-механізмів став ключовим 
для розуміння виявлених відмінностей. 
Результати чітко продемонстрували якісну 
зміну у виборі стратегій подолання стресу 
залежно від віку.

Група 1 (18–35 років). У цій групі 
зафіксовано домінування неадаптивних 
копінг-механізмів. Найвищі показники 
спостерігаються у поведінковій (50 %) та 
емоційній (44 %) сферах. Це свідчить про 
схильність молоді до уникнення проблеми, 
пасивності, відволікання, що є неефектив-
ним у тривалій перспективі.

Група 2 (36–45 років). У цій групі від-
бувається злам. Спостерігається різкий 
перехід до адаптивних стратегій, які ста-
ють домінуючими в усіх сферах: емоційній 
(57 %), поведінковій (52 %) та когнітивній 
(43 %). Показники неадаптивних страте-
гій суттєво знижуються.

Група 3 (46–65 років). Ця група демон-
струє найбільш конструктивний під-
хід. Показники використання адаптив-
них копінг-механізмів є максимальними, 
особливо у когнітивній сфері (80 %) та 
емоційній (60 %). Використання неадап-
тивних стратегій у всіх сферах стабільно 
низьке (20 %).

Отримані результати за шкалою сприй-
нятого стресу (PSS-10) показали, що 
у групах 18–35 і 36–45 років показники 
стресу схожі, а у групі, де респонденти 
старші за 45 років, значення істотно від-
різняються і є тенденція до середніх показ-
ників. У групи 46–65 років відсутній як 
високий, так і низький стрес. Діагностика 
тривожності за методикою «Госпітальна 
шкала тривоги і депресії (HADS)» свід-
чить, що значення першої і другої групи 
знову майже ідентичні, а, на відміну від 
них, третя група значно відрізняється за 
показниками.

Серед респондентів третьої групи збіль-
шується відсоток низького рівня тривож-
ності і знижується майже вдвічі показник 
високого рівня тривожності. Дослідження 
за методикою «Шкала ситуативної три-
вожності Спілбергера-Ханіна» дозволила 
виявити рівень тривоги респондентів на 
момент заповнення опитувальника. Отри-

мані результати показали, що в жодній 
групі не спостерігається наявність низь-
кого рівня тривоги, а переважаючим у пер-
ших двох групах є високий рівень (у групи 
36–45 років він проявлений особливо 
яскраво і досягає значення у 76 %). Але 
у групі старше 45 років показники знову 
змінюються і ми бачимо зниження рівня 
тривоги, позаяк у цій групі вже переважає 
середній показник над високим.

Така стійка тенденція до зниження рівня 
стресу, тривожності та тривоги у старшому 
віці, можливо, свідчить про кращу адапта-
цію та подолання попередніх вікових криз, 
вміння справлятися з наявними стресо-
рами та тривогою, яку вони викликають. За 
методикою «Шкала особистісної тривож-
ності Спілбергера-Ханіна» ми побачили, 
що високі показники особистісної тривож-
ності є переважаючими у всіх групах, але 
найбільш схожі значення були у першій 
і третій групах, а у групі 35–46 років вони 
відрізняються і показують максимально 
високий рівень особистісної тривожності. 
Щоб дослідити особливості опанування 
стресу та тривоги в критичних життєвих 
ситуаціях, ми провели методику діагнос-
тики копінг-механізмів E. Heim.

За методикою маємо результати, які 
свідчать, що з віком у виборі копінг-
стратегій подолання стресу досліджувані 
все більше схиляються до адаптивних 
і відносно адаптивних. Для статистичного 
порівняння ми використали Н-критерій 
Краскела-Уолліса і встановили, що ста-
тистично значущих відмінностей середніх 
значень за методиками між трьома віко-
вими групами немає.

Висновки. Отримані у процесі дослі-
дження теоретичні та експериментальні 
результати дають змогу сформулювати 
такі висновки, що вік та накопичений 
життєвий досвід є ключовими чинниками, 
які впливають на формування стресостій-
кості та вибір ефективних копінг-страте-
гій в умовах тривалої критичної ситуації. 
Критична життєва ситуація, якою є виму-
шене переселення внаслідок війни, при-
зводить до хронізації стресу та підтримує 
високий рівень особистісної тривожності 
у внутрішньо переміщених осіб. Незважа-
ючи на однаково високу особистісну три-
вожність, вибір копінг-стратегій для подо-
лання стресу має чітку вікову динаміку.
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Молодші ВПО (18–35 років) переважно 
використовують неадаптивні емоційні та 
поведінкові стратегії, що підтримують їхній 
високий рівень тривоги. ВПО старшого 
віку (46–65 років) значно частіше вибира-
ють адаптивні, зокрема когнітивні, страте-
гії опанування стресу. Ця вікова динаміка 
свідчить, що з віком та набуттям життє-
вого досвіду розширюється репертуар 
конструктивних механізмів подолання, що 
дозволяє краще адаптуватися до трива-
лого стресу, навіть за наявності високої 

базової тривожності. Виявлені особли-
вості підкреслюють необхідність розробки 
диференційованих програм психологічної 
допомоги для ВПО різного віку, з акцентом 
на формуванні адаптивних копінг-стра-
тегій у молодших вікових групах. Високі 
показники стресу та тривоги у молодших 
вікових групах ВПО у поєднанні з пере-
важанням неадаптивних механізмів подо-
лання свідчать про нагальну потребу 
у розробці та впровадженні цільових про-
грам психологічної підтримки.
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