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СТРАТЕГІЇ ПОДОЛАННЯ У ВОЄННИЙ ЧАС: МЕХАНІЗМИ І 
ШЛЯХИ ЇХ РОЗВИТКУ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Сучасні здобувачі вищої освіти в Україні навчаються в умовах тривалого 

воєнного конфлікту, що супроводжується підвищеним рівнем невизначеності, 
нестабільності та постійного психоемоційного напруження. Війна істотно 
ускладнила освітній процес, спричинила зміну звичних форматів навчання, 
обмеження доступу до ресурсів та втрату соціальних зв’язків. В умовах воєнного 
стану, соціальної невизначеності та постійних загрозливих подій здобувачі сти-
каються з численними викликами, які потребують високого рівня адаптаційних 
ресурсів. У таких умовах надзвичайно важливо розвивати здатність студентів до 
адаптації, збереження психоемоційного балансу та ефективного реагування на 
стрес. Важливо, щоб здобувачі вищої освіти не лише усвідомлювали наявність 
стресу, а й володіли інструментами його ефективного подолання.  

Стресостійкість здобувачів вищої освіти значною мірою залежить від 
ефективності застосування стратегій подолання (копінг-стратегій) – 
когнітивних, емоційних та поведінкових механізмів, що використовуються для 
подолання важких життєвих ситуацій. Копінг визначається як процес 
психологічної адаптації до стресу та включає різноманітні стратегії, що 
допомагають особистості підтримувати психоемоційний баланс [4]. Формування 
конструктивних стратегій подолання є не лише запорукою академічної 
успішності, а й важливим чинником особистісної зрілості та професійної 
стійкості здобувачів освіти у післявоєнному суспільстві. Для кращого розуміння 
процесів подолання стресу доцільно розглядати копінг як багатовимірне явище, 
що охоплює різні рівні психологічного функціонування особистості. Залежно від 
спрямованості копінгу можна виділити три основні складові: 

1. Когнітивний (пізнавальний) копінг – включає аналіз ситуації, 
формування плану дій, пошук альтернативних варіантів вирішення проблеми, а 
також зміну сприйняття ситуації [5]. Такий підхід допомагає студентам 
осмислено та раціонально підходити до стресових факторів, що виникають у 
навчальному процесі та житті. 

2. Емоційний копінг – спрямований на управління переживаннями, 
самозаспокоєння, контроль негативних емоцій та адаптацію до ситуації шляхом 
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регуляції внутрішнього емоційного стану [3]. Використання таких методів, як 
саморефлексія, усвідомленість (mindfulness), релаксаційні техніки сприяє 
зниженню емоційної напруги. 

3. Поведінковий копінг – передбачає реалізацію уявного плану дій, 
пошук соціальної підтримки, фізичну активність, активні дії щодо зміни 
ситуації. Дослідження показують, що конструктивна поведінка в умовах стресу 
сприяє формуванню почуття контролю над ситуацією, що позитивно впливає на 
рівень стресостійкості [6]. 

Таким чином, ефективний копінг не обмежується лише інтелектуальним 
аналізом проблем або емоційним реагуванням, адже він охоплює весь спектр 
внутрішніх і зовнішніх реакцій особистості. Баланс між цими трьома складовими 
забезпечує гнучкість реагування на труднощі, що особливо важливо в умовах 
нестабільності та зростаючих викликів для молоді. Ефективність застосування 
копінг-стратегій залежить від багатьох факторів, наприклад від типу стресора 
(різні ситуації вимагають різних підходів до їх подолання) [7]; індивідуально-
психологічних особливостей (темперамент, рівень тривожності, тип мислення та 
емоційна зрілість впливають на вибір копінг-стратегії) [1]; розвинених навичок 
саморегуляції  (знання, уміння та навички усвідомленого управління власними 
думками, емоціями та поведінкою мають ключове значення) [8]. Згідно з 
дослідженнями Фолкмана та Московітца, найбільш ефективними стратегіями 
подолання є проблемно-орієнтовані стратегії (коли людина активно вирішує 
проблему) та підтримка соціальних зв’язків [2]. Натомість стратегії уникнення 
або надмірна емоційна реакція можуть лише посилювати стрес.  

Створення сприятливих умов для розвитку ефективних стратегій подолання 
у здобувачів вищої освіти вимагає від педагогічного складу закладів вищої освіти 
активного впровадження різноманітних практик, спрямованих на формування у 
студентів психологічної гнучкості та здатності адаптуватися до складних 
обставин. Тренінги з управління стресом стають важливим інструментом, що 
дозволяє студентам не лише ідентифікувати джерела напруги, але й опановувати 
дієві методи їхнього подолання та застосовувати гнучкі стратегії реагування. 
Групові дискусії та семінари, де учасники діляться власним досвідом подолання 
життєвих труднощів, відкривають нові перспективи та підходи до розв'язання 
проблем, збагачуючи індивідуальний арсенал копінг-механізмів. Сесії з 
психоосвіти (психоедукації), що розкривають сутність емоційного інтелекту, 
навчають саморегуляції та формують конструктивне мислення, допомагають 
студентам краще розуміти власні емоційні реакції та свідомо обирати ефективні 
способи поведінки. Водночас, активна участь у позанавчальних заходах 
(напркилад, волонтерство, заняття спортом чи долучення до студентських 
ініціатив) сприяє розвитку проактивних стратегій подолання стресу, розширює 
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соціальні зв'язки та надає відчуття контролю над власним життям, що є 
важливими елементами психологічної стійкості. Таким чином, комплексний 
підхід, що поєднує навчання, обмін досвідом та активну діяльність, створює 
підґрунтя для формування в студентів не лише ефективних копінг-стратегій, але 
й загальної психологічної гнучкості, необхідної для успішної адаптації до 
мінливого світу. 

Зважаючи на критичну важливість копінгу для підтримки психоемоційного 
здоров’я та стресостійкості здобувачів вищої освіти, особливо в умовах воєнних 
дій та повсякденних викликів, викладачі мають усвідомлювати свою ключову 
роль у формуванні ефективних адаптивних стратегій. Створення сприятливого 
освітнього середовища, де студенти відчувають підтримку, мають доступ до 
психологічної допомоги та навчаються практичним навичкам саморегуляції, є не 
просто бажаним, а необхідним елементом їхнього становлення як зрілих та 
відповідальних особистостей. Інтеграція знань про стрес та копінг у навчальний 
процес, заохочення до рефлексії та розвитку емоційного інтелекту, а також 
підтримка соціальних зв’язків та здорового способу життя стають важливими 
складовими не лише академічної успішності, але й загального добробуту 
здобувачів. Цілеспрямоване формування адаптивних стратегій подолання сприяє 
не лише здатності ефективно долати труднощі та зберігати психологічну 
рівновагу, але й закладає міцний фундамент для майбутньої професійної 
самореалізації та успішної інтеграції в суспільство після завершення навчання.  
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