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СТАНОВЛЕННЯ
Ðîáîòà ïðèñâÿ÷åíà àêòóàëüí³é ³ ö³êàâ³é ïðîáëåì³ â ñòðóêòóð³ ïðî-

ôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ìàéáóòí³õ ïñèõîëîã³â – ïîäîëàííþ ñòðåñ³â ó ìàé-
áóòí³õ ïñèõîëîã³â ÿê çàñîáó ïñèõîëîã³÷íîãî ñóïðîâîäó ¿õ ïðîôåñ³éíîãî 
ñòàíîâëåííÿ. Ó ðîáîò³ îõàðàêòåðèçîâàíî ñòàí ïðîáëåìè íà ñüîãîäí³ø-
í³é äåíü, çä³éñíåííî àíàë³ç â³äïîâ³äíèõ ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë. Ó åêñ-
ïåðèìåíòàëüí³é ÷àñòèí³ äîñë³äæåííÿ ïðèâåäåíî ³ ïðîàíàë³çîâàíî îñíî-
âí³ ïîâåä³íêîâ³ ñòðàòåã³¿, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ìàéáóòí³ ïñèõîëîãè äëÿ 
ïîäîëàííÿ ñòðåñîâèõ ñòàí³â. Íàì³÷åíî ïîäàëüø³ ïåðñïåêòèâè ðîçâèòêó 
âèâ÷åííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ñòðåñ, êîï³íã-ñòðàòåã³¿, ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿, ïðîôåñ³é-
íå ñòàíîâëåííÿ, ïñèõîëîã³÷íèé ñóïðîâ³ä, ñòðåñîâ³ ñòàíè.

Íàñòîÿùàÿ ðàáîòà ïîñâÿùåíà àêòóàëüíîé è èíòåðåñíîé ïðîáëåìå 
â ñòðóêòóðå ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè áóäóùèõ ïñèõîëîãîâ – êî-
ïèíãó ñòðåññîâ ó áóäóùèõ ïñèõîëîãîâ êàê ñðåäñòâó ïñèõîëîãè÷åñêîãî 
ñîïðîâîæäåíèÿ èõ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòàíîâëåíèÿ. Â ðàáîòå îõàðàê-
òåðèçîâàíî ñîñòîÿíèå ïðîáëåìû íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, äàí àíàëèç ñî-
îòâåòñòâóþùèõ ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ÷àñòè 
èññëåäîâàíèÿ ïðèâåäåíû è ïðîàíàëèçèðîâàíû îñíîâíûå ïîâåäåí÷åñêèå 
ñòðàòåãèè, êîòîðûå èñïîëüçóþò áóäóùèå ïñèõîëîãè äëÿ ïðåîäîëåíèÿ 
ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé. Íàìå÷åíû äàëüíåéøèå ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ 
èçó÷åíèÿ ýòîé ïðîáëåìû.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñòðåññ, êîïèíã-ñòðàòåãèè, ñòðåññîâûå ñèòóà-
öèè, ïðîôåññèîíàëüíîå ñòàíîâëåíèå, ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîïðîâîæäåíèå, 
ñòðåññîâûå ñîñòîÿíèÿ.

Äî ïîñòàíîâêè ïðîáëåìè. Ùå çîâñ³ì íåäàâíî ïðîôåñ³ÿ ïðàê-
òè÷íîãî ïñèõîëîãà äëÿ íàøîãî ñóñï³ëüñòâà áóëà âåëüìè ìàëî ïî-
øèðåíîþ. Íàïðèêëàä, ó êíèç³, ÿêà âèéøëà íàïåðåäîäí³ ðîçïàäó 
ÑÐÑÐ, íàâîäÿòüñÿ òàê³ äàí³ ïðî ê³ëüê³ñòü ïñèõîëîã³â-ïðàêòèê³â íà 
ñòî òèñÿ÷ ÷îëîâ³ê íàñåëåííÿ: ÑØÀ – 75 îñ³á; Ãîëëàíä³ÿ – 25 îñ³á; 
Àâñòð³ÿ – 10 îñ³á; ÔÐÍ – 8 îñ³á; Øâåéöàð³ÿ – 8 îñ³á; Ïîëüùà – 
6 îñ³á; Áåëüã³ÿ –5 îñ³á; Âåëèêîáðèòàí³ÿ – 4 îñîáè; ²òàë³ÿ – 4 îñîáè; 
Ô³íëÿíä³ÿ – 4 îñîáè; Äàí³ÿ – 3 îñîáè; Íîðâåã³ÿ – 3 îñîáè; ÑÐÑÐ – 
2 îñîáè [1, ñ. 257]. Ñèòóàö³ÿ íà ò³ ÷àñè äîñòàòíüî ïàðàäîêñàëüíà. 
Òàê, ÿêùî âðàõóâàòè, ùî îäíèì ç íàéá³ëüø ïîïóëÿðíèõ â ÑÐÑÐ 
ãàñåë áóëî «Âñå äëÿ áëàãà ëþäèíè, âñå â ³ì’ÿ ëþäèíè», òî àáñîëþò-
íî íåçðîçóì³ëèì ñòàº òà ì³çåðíà ê³ëüê³ñòü ïñèõîëîã³â, ÿê³ ïîâèíí³ 
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áóëè ïðàöþâàòè â ³ì’ÿ ö³º¿ ëþäèíè. Ïàðàäîêñ ñóñï³ëüñòâà ðîçâè-
íåíîãî ñîö³àë³çìó – ìàêñèìàëüíà óâàãà ðÿäîâîìó îáèâàòåëåâ³ íà 
ñëîâàõ ³ ì³í³ìàëüíà – íà ä³ë³.

Ó 1991 ð. â³äáóâñÿ íå ò³ëüêè ðîçïàä Ðàäÿíñüêîãî Ñîþçó ³ âè-
íèêíåííÿ 15 íîâèõ ñóâåðåííèõ äåðæàâ, àëå é ïî÷àâñÿ â³äõ³ä â 
æèòò³ ïîñòðàäÿíñüêèõ ðåñïóáë³ê â³ä ðàäÿíñüêî¿ ³äåîëîã³¿ ³ äåìà-
ãîã³¿. Ó äåìîêðàò³ÿõ, ùî âèíèêëè, äîñòàòíüî øâèäêî ñôîðìóâà-
ëîñÿ óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî ëþäèíà ä³éñíî º íàéá³ëüøèì íàäáàí-
íÿì ñóñï³ëüñòâà (ó ïëàí³ âèðîáíèöòâà ìàòåð³àëüíèõ, äóõîâíèõ 
òà ³íøèõ ö³ííîñòåé) ³ â ö³é ÿêîñò³ ã³äíà íàéïèëüí³øî¿ óâàãè é 
íàéêâàë³ô³êîâàí³øî¿ äîïîìîãè ³ ï³äòðèìêè ç áîêó âñ³õ ð³âí³â 
âëàäíî¿ ñòðóêòóðè ñóñï³ëüñòâà.

Ðåàëüíî ôóíêö³¿ ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó ³ äîïîìîãè â óêðà-
¿íñüêîìó ñóñï³ëüñòâ³ â ïåð³îä éîãî ñòàíîâëåííÿ ÿê íåçàëåæíîãî ³ 
ñóâåðåííîãî áóëè ïîêëàäåí³ íà ïðåäñòàâíèê³â ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðî-
ôåñ³¿, ÿê³ â íîâèõ ³ñòîðè÷íèõ óìîâàõ âèÿâèëèñÿ ìàêñèìàëüíî 
íåîáõ³äíèìè.

Ñó÷àñíèé ñòàí ïðîáëåìè â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³. Ñë³ä çà-
çíà÷èòè, ùî äîñë³äæåííÿ ñòðåñó, ðîçïî÷àòå Ã. Ñåëüº [2], çíà-
éøëî ïîäàëüøèé ðîçâèòîê ó ðîáîòàõ Ò. Êîêñà [3], Ã. Êóïåðà 
[4-6], Ð. Ëàçàðóñà [7-8] òà ³íøèõ äîñë³äíèê³â.

Çíà÷íà ê³ëüê³ñòü äîñë³äæåíü ïðèñâÿ÷åíà âèâ÷åííþ îñî-
áëèâîñòåé ð³çíîìàí³òíèõ ñòðåñîâèõ ñòàí³â (Â.À. Àáàáêîâ [9], 
Äæ. Â³òêèí [9], Î.Ñ. Êîï³íà [10], Äæ. Ãð³íáåðã [12]). Îñâ³òëåíèé 
âïëèâ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà îñîáèñò³ñòü ³ çäîðîâ’ÿ (Ì.². Àí-
äðîïîâà [13], Í.Î. Áàðàíîâà [14]). Îñòàíí³ì ÷àñîì ó â³ò÷èçíÿ-
í³é ³ çàðóá³æí³é ïñèõîëîã³¿ àêòèâíî ðîçðîáëÿºòüñÿ ïðîáëåìà 
ñèíäðîìó åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ (Î. Ãð³ãîðüºâà [15], Â.Â. Áîéêî 
[16], Ò. Ðîíãèíñüêà [17]); âèâ÷àºòüñÿ ïðîáëåìà ñàìîðåãóëÿö³¿ 
ñòðåñîâèõ ñòàí³â â íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³ (Â.À. Ñåì³÷åíêî [18], 
Ë.Ã. Õàºò [19], À.ß. ×åáèê³í [20] òà ³í.)

Ïðîáëåìàòèêà ðîáîòè. Âèïóñê ïñèõîëîã³â â Óêðà¿í³ íàáóâ 
õàðàêòåðó êîíâåºðíîãî âèðîáíèöòâà, ñòàâ óí³ô³êîâàíèì ³ ñòàí-
äàðòèçîâàíèì. Ñàìå ö³ºþ ñèòóàö³ºþ, ìè ââàæàºìî, ³ îáóìîâëåíî 
òå ÿâèùå, ÿêå ìîæå áóòè â³äíåñåíå äî ðîçðÿäó ïðîôåñ³éíèõ çà-
õâîðþâàíü, – âèíèêíåííÿ ó áàãàòüîõ ïðàêòè÷íèõ ïñèõîëîã³â òàê 
çâàíîãî «åìîö³éíîãî âèãîðàííÿ», ÿêå, ó ñâîþ ÷åðãó, º íàñë³äêîì 
ïðîëîíãîâàíîãî ³ íåêîìïåíñîâàíîãî ïðîôåñ³éíîãî ñòðåñó.

Ïîä³áíå ïîëîæåííÿ îáóìîâëåíå çàãàëüíîþ «ñòðåñîíàïîâíå-
í³ñòþ» ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðàêòè÷íîãî ïñèõîëîãà. Äî ôàõ³â-
öÿ öüîãî ïðîô³ëþ í³êîëè íå çâåðòàþòüñÿ â ðàäîù³ àáî æ ó ðàç³ 
óðî÷èñòî¿ ïîä³¿. Íàé÷àñò³øå äî íüîãî éäóòü ç³ ñâî¿ìè ïðîáëåìà-
ìè, á³äàìè, êîíôë³êòàìè ³ îáðàçàìè, ÿê³ ïñèõîëîã volens-nolens 
âèìóøåíèé ïðîïóñêàòè ÷åðåç ñåáå, åìïàòè÷íî ñï³â÷óâàþ÷è êë³-
ºíòîâ³, ïðèéìàþ÷è íà ñåáå âåñü âàíòàæ éîãî òóðáîò ³ çíåãîä.

Îñíîâíà ìåòà ðîáîòè. Ó ïåð³îä ï³äãîòîâêè ó ÂÍÇ ìàéáóòí³õ 
ïðàêòè÷íèõ ïñèõîëîã³â ¿ì íå äîâîäèòüñÿ ñòèêàòèñÿ ç ñèòóàö³-
ÿìè, ÿê³ âèêëèêàþòü ñòðåñ ó ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ ôàõ³âö³â 
ïîä³áíîãî ïðîô³ëþ. Ïðèðîäíî, âîíè íå îòðèìóþòü ³ äîñòàòíüî 
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åôåêòèâíî¿ ï³äãîòîâêè â³äíîñíî ¿õ ïîäîëàííÿ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, 
ìåòîþ íàøî¿ ðîáîòè ³ ç’ÿâèâñÿ ïîøóê òàêèõ ôîðì êîï³íãó (ïî-
äîëàííÿ) ñòðåñîâèõ ñòàí³â, ÿê³ âèíèêàþòü ó ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ïðàêòè÷íèõ ïñèõîëîã³â, ùî ìîãëè á âèñòóïèòè ÿê çàñ³á 
ïñèõîëîã³÷íîãî ñóïðîâîäó ¿õ ïðîôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ.

Ìàòåð³àëè åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ. Åêñïåðèìåí-
òàëüíà ÷àñòèíà äîñë³äæåííÿ íàøî¿ ðîáîòè ïðîâîäèëàñÿ óïðî-
äîâæ âåðåñíÿ-ëèñòîïàäà 2008 ðîêó ³ç ñòóäåíòàìè ïñèõîëîã³÷íèõ 
ñïåö³àëüíîñòåé Ìåë³òîïîëüñüêîãî äåðæàâíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó ³ìåí³ Áîãäàíà Õìåëüíèöüêîãî î÷íîãî ³ çàî÷íîãî â³ää³-
ëåíü. Âñüîãî áóëî îïèòàíî á³ëüøå 150 îñ³á. Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ 
¿ì áóëî çàïðîïîíîâàíî ðîçðîáëåíó íàìè ìåòîäèêó âèçíà÷åííÿ 
³ îïèñó îêðåìèõ âèä³â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é [21], ùî âèíèêàþòü 
â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³ ïðàêòè÷íîãî ïñèõîëîãà. Ðåñïîíäåíòàì 
ïðîïîíóâàëîñÿ âêàçàòè, ÿêèì ñàìå ñïîñîáîì, íà ¿õ äóìêó, ìîæ-
íà íàéåôåêòèâí³øå ïîäîëàòè ñòðåñîâ³ ñòàíè, ùî âèíèêàþòü ïðè 
öüîìó, òîáòî â³äçíà÷èòè ò³ ðåàëüí³ êîï³íã-ñòðàòåã³¿, çà äîïîìî-
ãîþ ÿêèõ ö³ ñòàíè ìîãëè áóòè ïîäîëàí³. Ïðè âèêîíàíí³ îòðè-
ìàíîãî çàâäàííÿ îïèòóâàí³ ÷àñòêîâî ñïèðàëèñÿ íà ñâ³é âëàñíèé 
äîñâ³ä ³ ÷àñòêîâî íà ò³ çíàííÿ, ÿê³ áóëè íèìè îòðèìàí³ â ïðîöåñ³ 
ïðîõîäæåííÿ âèðîáíè÷èõ ïðàêòèê. Íèæ÷å â Òàáëèö³ 1 ïðèâå-
äåí³ ò³ âàð³àíòè â³äïîâ³äåé, ùî íàéá³ëüø ÷àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ.

Ò à á ë è ö ÿ  1

Âàð³àíòè â³äïîâ³äåé ìàéáóòí³õ ïñèõîëîã³â 
ïðî ¿õ ïåðåâàãè ïðè âèáîð³ êîï³íã-ñòðàòåã³é, 

ùî ÷àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ

¹ 
ç/ï Ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿

1.1

Ñòàí ïñèõîëîã³÷íîãî äèñêîìôîðòó, ñïðîâîêîâàíèé 
«íåøòàòíèìè» ä³ÿìè êåð³âíèöòâà (êîíôë³êòè ç 
êåð³âíèöòâîì; íåïîâàãà ïðàö³âíèêà ç áîêó íà÷àëüñòâà; 
â³äñóòí³ñòü âçàºìîðîçóì³ííÿ ç àäì³í³ñòðàö³ºþ; 
íåäîîö³íêà çä³áíîñòåé ñï³âðîá³òíèê³â êåð³âíèöòâîì; 
íåñïðàâåäëèâ³ ïîêàðàííÿ; àâòîðèòàðí³ñòü êåð³âíèöòâà, 
ïðîòèñòîÿííÿ êåð³âíèöòâà êîëåêòèâó, àäì³í³ñòðàòèâíå 
âòðó÷àííÿ â òðóäîâèé ïðîöåñ ³ òîìó ïîä³áíå)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Çàðîáëÿòè àâòîðèòåò ³ äîâ³ðó
2. Âèâ÷èòè îñîáëèâîñò³ ëþäèíè ³ âèðîáèòè ñâ³é ñòèëü 
ñï³ëêóâàííÿ ç íèì
3. Àáî âèñëîâèòè âñå íà÷àëüíèêîâ³ â îáëè÷÷ÿ 
³ çâ³ëüíèòèñÿ, àáî ìîâ÷àòè ³ òåðï³òè
4. Âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîä â³ëüíèõ ïèòàíü â áåñ³ä³ 
ó ñïîê³éíîìó òîí³
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¹ 
ç/ï Ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿

5. Âèêîðèñòîâóâàòè â³äêðèòèé ïðîòåñò, âèêîðèñòîâó-
âàòè «ìåòîä äçåðêàëà»
6. ßêîìîãà ïðîôåñ³éí³øå ñòàâèòèñÿ äî âèêîíàííÿ ñâîº¿ 
ðîáîòè
7. Ãîëîâíå ñàìîìó çíàòè, íà ùî ñàìå òè çäàòíèé
8. Çíàéòè êîìïðîì³ñ
9. Íàâ÷èòèñÿ ðîáèòè ðîáîòó çà ³íñòðóêö³ÿìè – äîáðå
10. Íå âñòóïàòè â êîíôë³êò ç êåð³âíèöòâîì
11. Íå çâåðòàòè óâàãó, ïðàöþâàòè äàë³
12. Íå ñòàâèòèñÿ ñåðéîçíî äî äóìêè ëþäåé, ÿêèõ òè íå 
ïîâàæàºø
13. Çâåðíóòèñÿ çà êîíñóëüòàö³ºþ äî ôàõ³âöÿ-ïñèõîëîãà
14. Çàëèøàòèñÿ ñîáîþ – íà÷àëüñòâà áàãàòî, âñ³ì íå 
äîãîäèø
15. Â³äñòîþâàòè ñâîþ ïîçèö³þ
16. Ïåðåãëÿíóòè ñâî¿ ïîãëÿäè
17. Ñïðîáóâàòè çíÿòè íàïðóãó
18. Ïîñòàðàòèñÿ íàëàãîäèòè â³äíîñèíè
19. Ïðî÷èòàòè Ñòàòóò ï³äïðèºìñòâà ³ ïðîÿñíèòè ñîá³ 
ñâî¿ ïðàâà òà îáîâ’ÿçêè
20. Ïðàöþâàòè ÿêíàéêðàùå
21. Ïðàöþâàòè íàä ñîáîþ, ïðàãíóòè óíèêàòè êîíôë³êò³â
22. Ñë³ä øóêàòè ñïðàâåäëèâîñò³ ó âèùîãî íà÷àëüñòâà
23. Ñë³ä ïåðåòåðï³òè, ÷åðïàþ÷è ñèëè â óïåâíåíîñò³ â ñîá³
24. Çì³íèòè ðîáîòó
25. Ñïîê³éíî ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíó – ç ïîòðåáè, 
âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîä â³äñ³÷³

1.2

Ïðîáëåìè, ÿê³ âèíèêàþòü â ïåðâèííîìó òðóäîâîìó 
êîëåêòèâ³ (êîíôë³êòè ç êîëåãàìè; íåïîâàãà êîëåã; 
òèñê òèõ, ùî îòî÷óþòü, ïîãàíèé ìîðàëüíèé êë³ìàò; 
ðîç’ºäíàí³ñòü êîëåêòèâó)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Âèêîíóâàòè ñâîþ ðîáîòó ³ íå çàíóðþâàòèñÿ â 
«íàâêîëîòðóäîâ³» ÷âàðè
2. Çàö³êàâèòè âñ³õ ñâî¿ìè ³äåÿìè, ïðîïîçèö³ÿìè
3. ²ãíîðóâàòè âñ³õ
4. Íå çâåðòàòè óâàãè íà ïóñò³ ðîçìîâè
5. Íå â³äêðèâàòè äóøó ÷óæèì ëþäÿì, çíàéòè 
â³ääóøèíó íà ñòîðîí³
6. Çâåðíóòèñÿ çà êîíñóëüòàö³ºþ äî ïñèõîëîãà
7. Îðãàí³çóâàòè ñï³ëüíå ï³äïðèºìñòâî
8. Â³äïîâ³äàòè äîáðîçè÷ëèâ³ñòþ íà íåãàòèâ
9. Â³äïîâ³äàòè íà ïîä³áíå ïîä³áíèì
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10. Â³äâåðòî ïîãîâîðèòè ç êîëåãàìè
11. Ïåðåéòè íà ³íøó ðîáîòó ³ íà í³é âðàõóâàòè 
ïîìèëêè ñòàðî¿
12. Ïåðåòåðï³òè, ïîñòàðàòèñÿ äî÷åêàòèñÿ, êîëè 
ñèòóàö³ÿ ïðèéäå â íîðìó
13. Ïîì³íÿòè ì³ñöå ðîáîòè
14. Ñïðîáóâàòè ïî÷åêàòè, ùîá âñå çàñïîêî¿ëîñÿ ñàìî 
ñîáîþ
15. Ïîñòàðàòèñÿ çãóðòóâàòè êîëåêòèâ
16. Äîòðèìóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî¿ ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè
17. Äîòðèìóâàòèñÿ íåéòðàë³òåòó â çàãàëüíîìó 
êîíôë³êò³
18. Ïðîâîäèòè íåôîðìàëüí³ çóñòð³÷³ äëÿ âñ³õ ÷ëåí³â 
êîëåêòèâó
19. Ïðîñòî áóòè ïîðÿäíèì
20. Ïðàöþâàòè íàä ñîáîþ, øóêàòè ïðè÷èíè â ñîá³
21. Ñë³ä ïðàãíóòè óæèâàòèñÿ ç³ âñ³ìà
22. Ïðàãíóòè óíèêàòè êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³é
23. Ïðàãíóòè ïîðîçóì³òèñÿ ç òèìè, ùî îòî÷óþòü íà 
îñíîâ³ çàãàëüíèõ ³íòåðåñ³â
24. Ñòàòè äóøåþ êîìïàí³¿, çãóðòóâàòè êîëåêòèâ 
ºäèíîþ ìåòîþ
25. Ïðàãíóòè çàâîþâàòè àâòîðèòåò, ùîá äî òâîº¿ äóìêè 
ïðèñëóõàëèñÿ

1.3

Óòðóäíåííÿ ó âèêîíàíí³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ïîâ’ÿçàí³ ç îñîáëèâîñòÿìè ï³äîï³÷íîãî êîíòèíãåíòó 
(ïñèõîëîã³÷íà íåñóì³ñí³ñòü ó êîëåêòèâ³, íàäçâè÷àéí³ 
ïîä³¿, â³äñóòí³ñòü âçàºìîðîçóì³ííÿ ç òèìè, õòî îòî÷óº, 
áàéäóæ³ñòü, íèçüêèé ð³âåíü çàãàëüíîãî ðîçâèòêó 
êë³ºíò³â, êîíôë³êòè ³ òîìó ïîä³áíå)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Àêòèâíî øóêàòè âèõ³ä
2. Áóòè äîáðîçè÷ëèâ³øå äî êë³ºíòà ³ á³ëüøå ïðèä³ëÿòè 
óâàãè
3. Ç’ÿñóâàòè ïðè÷èíè, ïîðàäèòèñÿ
4. Ç³áðàòè íåîáõ³äíó ³íôîðìàö³þ
5. Ðîçðîáèòè ñïåöïðîãðàìó âèõîâàííÿ
6. Çàö³êàâèòè ñâî¿õ ï³äîï³÷íèõ ÿê îñîáà
7. Âèêîðèñòîâóâàòè äåìîêðàòè÷íèé ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ
8. Êóï³ðóâàòè êîíôë³êòè ì³æ ä³òüìè â õîä³ 
íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü
9. Íå íàâ’ÿçóâàòè ñâîþ òî÷êó çîðó
10. Ïîðîçóì³òèñÿ ç ä³òüìè
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11. Ïðîâåñòè áåñ³äó ç áàòüêàìè ó ðàç³ äåãðàäàö³¿ ä³òåé
12. Íàâ÷èòèñÿ òåõí³ö³ çíÿòòÿ íàïðóãè
13. Ïîñòàðàòèñÿ ñïðàâèòèñÿ ç ö³ºþ ñèòóàö³ºþ
14. Îðãàí³çóâàòè ãðóïè çà ³íòåðåñàìè
15. Îðãàí³çóâàòè ïðàâèëüíèé ï³äõ³ä äî êîíòèíãåíòó, ç 
ÿêèì ïðàöþºø
16. Çíàéòè âëàñíèé ï³äõ³ä äî òàêèõ ä³òåé
17. Ïðàãíóòè çíàéòè âçàºìîðîçóì³ííÿ
18. Ï³äâèùèòè ìîòèâàö³þ
19. Ï³äâèùóâàòè ñâ³é ïðîôåñ³éíèé ð³âåíü
20. Ï³äíÿòè ñâ³é àâòîðèòåò â î÷àõ ï³äîï³÷íèõ
21. Ï³ä³áðàòè ìåòîäè, â³äïîâ³äí³ ð³âíþ ðîçâèòêó 
êîíòèíãåíòó
22. Ïðîâåñòè ç ä³òüìè ðîç’ÿñíþâàëüíó ðîáîòó
23. Äîëàòè ïñèõîëîã³÷íó íåñóì³ñí³ñòü â êîëåêòèâ³

1.4

Ïðîáëåìè, ÿê³ âèÿâëÿþòüñÿ â ñï³ëêóâàíí³ ç 
áàòüêàìè ó÷í³â (âèõîâàíö³â) (êîíôë³êòè ç áàòüêàìè; 
ïåðåêëàäàííÿ áàòüêàìè ñâî¿õ îáîâ’ÿçê³â íà â÷èòåë³â; 
áàòüêè, áàéäóæ³ äî äîë³ âëàñíèõ ä³òåé; â³äñóòí³ñòü ó 
áàòüê³â åëåìåíòàðíèõ çíàíü ùîäî äèòÿ÷î¿ ïñèõîëîã³¿; 
áàòüêè, ùî ìîðàëüíî äåãðàäóâàëè; áàòüêè, êîòð³ 
ïîâ÷àþòü ïñèõîëîãà, ÿê â³í ïîâèíåí âèêîíóâàòè ñâî¿ 
îáîâ’ÿçêè òà ³í.)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Âåëèêó ÷àñòèíó ÷àñó ïðîâîäèòè ç ä³òüìè
2. Áóòè ùèðèìè ³ íå ñâàðèòüñÿ
3. Áóòè óïåâíåíèì â ñîá³, éòè â çàõèñò ä³òåé
4. Äàòè áàòüêàì ïî÷èòàòè â³äïîâ³äíó ë³òåðàòóðó
5. Øóêàòè êîìïðîì³ñè
6. Âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîä ñïîê³éíèõ ïèòàíü, 
ðîç’ÿñíåííÿ
7. Íàïðàâèòè áàòüê³â äî ñ³ìåéíîãî ïñèõîëîãà
8. Íå ï³ääàâàòèñÿ àãðåñ³¿
9. Íåîáõ³äíî íå íàâ’ÿçóâàòè ñâîþ äóìêó ³ íå ïðèéìàòè 
äóìêè ³íøèõ áëèçüêî äî ñåðöÿ
10. Çä³éñíþâàòè ñï³ëêóâàííÿ ç áàòüêàìè â 
íåôîðìàëüí³é îáñòàíîâö³
11. Ïîÿñíèòè áàòüêàì íåîáõ³äí³ñòü âèõîâàííÿ ä³òåé
12. Âèõîâóâàòè ëþáîâ áàòüê³â äî ñâîº¿ äèòèíè
13. Ñïèðàòèñÿ íà ñ³ìåéíèé êîäåêñ Óêðà¿íè
14. Îðãàí³çóâàòè ñï³ëüíå ï³äïðèºìñòâî: áàòüêè + ä³òè + 
â÷èòåëü
15. Ïðîâåñòè â³äêðèòèé çàõ³ä
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16. Äîïîìàãàòè áàòüêàì ïîãëèáëþâàòè ñâî¿ çíàííÿ ïðî 
ä³òåé
17. Ïîðàäèòè áàòüêàì ïîòð³áíó ë³òåðàòóðó
18. Ïðîâåñòè áåñ³äó
19. Ïðîâåñòè äèñïóòè, òðåí³íãè
20. Ïðîâåñòè áàòüê³âñüê³ çáîðè
21. Ïðîêîíñóëüòóâàòè áàòüê³â
22. Ïðàöþâàòè ñï³ëüíî ç ïñèõîëîãàìè ³ ñîö³àëüíèìè 
ïðàö³âíèêàìè øêîëè
23. Ðîçïîä³ëèòè îáîâ’ÿçêè
24. Âèð³øèòè êîíôë³êòè ìèðíèì øëÿõîì
25. Ó÷èòè áàòüê³â áóòè íåáàéäóæèìè äî äîë³ ñâî¿õ ä³òåé

1.5

Óìîâè ðîáîòè, ÿê³ çíèæóþòü åôåêòèâí³ñòü 
âèêîíàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåäàãîãîì (âåëèêèé 
îáñÿã ðîáîòè; âèñîêèé òåìï ðîáîòè; ïîãàíà îðãàí³çàö³ÿ 
ðîáî÷îãî ì³ñöÿ; â³äñóòí³ñòü âëàñíîãî êàá³íåòó; 
â³äñóòí³ñòü ìîæëèâîñò³ ïîâíîö³ííîãî â³äïî÷èíêó 
â òðóäîâîìó ïðîöåñ³; ì³çåðíà ìàòåð³àëüíà áàçà; 
íåîáõ³äí³ñòü ñàìîñò³éíî çàáåçïå÷óâàòè ñâîþ òðóäîâó 
ä³ÿëüí³ñòü ó ìàòåð³àëüíîìó ïëàí³ ³ òîìó ïîä³áíå)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Ïðîâåñòè áåñ³äó ç êåð³âíèöòâîì
2. Ñïðîáóâàòè ñïðàâèòèñÿ ç âåëèêèì îáñÿãîì ðîáîòè
3. Âåñòè ä³ëîâèé ùîäåííèê
4. Ïðàãíóòè çàáåçïå÷èòè ñ³ì’þ
5. Íàìàãàòèñÿ ³ â ïîãàíîìó ìîæíà çíàéòè õîðîøå
6. Âèêîðèñòîâóâàòè ôàíòàç³þ
7. Ïîòð³áíî çáåð³ãàòè ñïîê³é
8. Íàëàãîäèòè óìîâè ðîáîòè ñàìîñò³éíî
9. Ïðàãíóòè ïîäîëàòè íåïðîôåñ³îíàë³çì ïåäàãîãà
10. Ïîòð³áíî ñòâîðèòè õîðîø³ óìîâè äëÿ ðîáîòè
11. Çâåðòàòèñÿ äî êåð³âíèöòâà
12. Äîìîâèòèñÿ ç êåð³âíèöòâîì ïðî ñâ³é ðåàëüíèé 
ðîáî÷èé ÷àñ
13. Îðãàí³çîâóâàòè äîïîìîãó ç áîêó áàòüê³â
14. Îðãàí³çîâóâàòè â³äïî÷èíîê ï³ñëÿ ðîáîòè, 
àóòîòðåí³íã, äèõàëüí³ âïðàâè
15. Ïðîâåñòè â³äêðèòèé ïðîòåñò
16. Äîáèòèñÿ âëàñíîãî êàá³íåòó
17. Ïîãîâîðèòè ç êåð³âíèöòâîì
18. Ïîêàçàòè, ùî òè êðàùèé
19. Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ îäí³º¿ ðîáîòè, áðàòèñÿ çà âèêî-
íàííÿ ³íøî¿
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20. Äîòðèìóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâîãî òîíó
21. Ïðèñòîñîâóâàòèñÿ, çíàõîäèòè â³ääóøèíó â ÷îìó-íåáóäü
22. Ðîçïîä³ëèòè ÷àñ
23. Ñèñòåìàòèçóâàòè ðîáîòó
24. Ñêîðî÷óâàòè îá’ºì ðîáîòè
25. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ çàñòîñîâóâàòè àëêîãîëü 
ìàëèìè äîçàìè

1.6
Ñòîìëåííÿ, âòîìà â³ä ðîáîòè (ïåðåâòîìà, ô³çè÷íà 
âòîìà, íåðâîâå âèñíàæåííÿ, «åìîö³éíå âèãîðàííÿ», 
ñèíäðîì õðîí³÷íî¿ âòîìè ³ òîìó ïîä³áíå)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Âçÿòè ë³êàðíÿíèé ëèñò
2. Çì³íèòè ðîáîòó
3. Âèêîíóâàòè ðîáîòè ïîñë³äîâíî
4. Çíàéòè ìîæëèâ³ñòü çîñåðåäèòèñÿ íà ãîëîâíîìó
5. Íåîáõ³äíî â³äïî÷èòè, õî÷à á 10 õâèëèí
6. Çâåðíóòèñÿ äî íà÷àëüñòâà
7. Âëàøòîâóâàòè ïåðåðâè â ðîáîò³
8. Ïåðåãëÿíóòè ñâ³é ãðàô³ê ðîáîòè
9. Ïðèéìàòè â³òàì³íè
10. Ïðîâîäèòè ïðîãóëÿíêè íà ïðèðîä³
11. Ðîç³éòèñÿ
12. Ðàí³øå ëÿãòè ñïàòè
13. Ðîçñëàáëÿòèñÿ
14. Ñèñòåìàòè÷í³ òðåí³íãè ó ïñèõîëîãà
15. ×àñò³øå ì³íÿòè ä³ÿëüí³ñòü
16. Ïîë³ïøèòè óìîâè ðîáîòè
17. Íå äîâîäèòè ñâ³é ñòàí äî ñòîìëåííÿ ³ âòîìè â³ä ðîáîòè
18. Ñèñòåìàòè÷íî ðîáèòè ô³çè÷íó çàðÿäêó
19. Á³ëüøå ÷àñó ïðèä³ëÿòè õîá³
20. ×èòàòè ñïåö³àëüíó ë³òåðàòóðó
21. Óì³òè íàñòðîþâàòèñÿ ³ áóòè äî âñüîãî ãîòîâèì
22. Â÷èòèñÿ â³äêðèâàòè ùîñü íîâå

1.7

Íàãëÿä çà íàëåæíèì âèêîíàííÿì ïðîôåñ³éíèõ 
îáîâ’ÿçê³â ôàõ³âöÿ ç áîêó êîíòðîëþþ÷èõ îðãàí³â 
³ îö³íêà íèìè óñï³øíîñò³ éîãî ä³ÿëüíîñò³ 
(êîíòðîëüí³ â³äâ³äèíè êåð³âíèöòâîì; êîíòðîëü 
äîêóìåíòàö³¿, àòåñòàö³ÿ ³ òîìó ïîä³áíå)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Ïðîñòî íå áîÿòèñÿ àòåñòàö³¿
2. Áóòè ç³áðàíèì
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3. Áóòè óïåâíåíèì ó ñîá³
4. Ïîâîäèòèñÿ ÿê çàâæäè
5. Ïðîñòî çíàòè, ùî âñå öå âõîäèòü â îáîâ’ÿçêè 
êåð³âíèöòâà ³ ï³äëåãëèõ
6. Áóòè çàâæäè ãîòîâèì äî ïåðåâ³ðêè
7. Âèêîíóâàòè ñâî¿ îáîâ’ÿçêè â÷àñíî
8. Ãîëîâíå – íå ðîçãóáèòèñÿ
9. Òðèìàòè ñåáå â ðóêàõ
10. Çàõèùàòè ñâî¿ ïðàâà
11. Çíàòè ¿õ ãðàô³ê, ï³äãîòóâàòèñÿ äî ðîáîòè ç 
ïñèõîëîãàìè
12. Çíàòè ñâîþ ñïðàâó
13. Âèâ÷àòè ö³ ïèòàííÿ ³ âêàçàòè íà÷àëüñòâó íà ñâî¿ 
ïðàâà
14. Ñïîê³éíî ðåàãóâàòè íà êîíòðîëü ³ â³äâ³äèíè çàíÿòü 
êåð³âíèöòâîì
15. Çíàòè, ùî êîíòðîëü ³ ïåðåâ³ðêè – öå íîðìàëüíî
16. Çàñòîñîâóâàòè ñïîñ³á ñïîê³éíèõ ïèòàíü
17. Â³ääàëèòè íà ï³âìåòðà â³ä ñåðöÿ
18. Ñòàâèòèñÿ ÿê äî íàëåæíîãî, ÿêùî öå ó êîìïåòåíö³¿ 
ïåðåâ³ðÿþ÷èõ
19. Âëàøòîâóâàòè ñîá³ ï³ñëÿ ïåðåâ³ðîê ïîâíîö³ííèé 
â³äïî÷èíîê
20. Ñïðèéìàòè ÿê ÷àñòèíó ðîáîòè
21. Ñòàâèòèñÿ äî âñüîãî ç ãóìîðîì
22. Á³ëüøå ÷àñó ïðèä³ëÿòè ñàìîï³äãîòîâö³
23. Íå ïðèïóñêàòè çíèæåííÿ òðóäîâèõ çä³áíîñòåé
24. Ðîçãëÿäàòè ïåðåâ³ðêè ÿê ñïîñ³á ñàìîñòâåðäæåííÿ
25. Äîáðå ãîòóâàòèñÿ

1.8

Ïðèíöèïîâà ðåîðãàí³çàö³ÿ âñüîãî íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî 
ïðîöåñó (íîâ³ ïåäòåõíîëîã³¿, «â³äðåäàãîâàí³» íàâ÷àëüí³ 
ïðîãðàìè, çì³íà ñèñòåìè îö³íîê íàâ÷àëüíî¿ óñï³øíîñò³, 
íîâ³ ³äåàëè, ïîêëàäåí³ â îñíîâó âèõîâíî¿ ðîáîòè)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Ââîäèòè ïîñòóïîâî
2. Âíèêàòè â ðåîðãàí³çàö³þ
3. Ïðàãíóòè ï³äòðèìóâàòè çíàéîìñòâà ç ðîçóìíèìè ³ 
ö³êàâèìè ëþäüìè
4. Éòè â íîãó ç ÷àñîì
5. Øóêàòè íîâ³ øëÿõè ðåàë³çàö³¿
6. Âèêîðèñòîâóâàòè íîâ³ ìåòîäèêè
7. Ðîçóì³òè, ùî òðåáà îçíà÷àº òðåáà
8. Íå áîÿòèñÿ ïî÷èíàòè ç ïðîñòîãî ³ éòè äî ñêëàäíîãî
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¹ 
ç/ï Ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿

9. Íå óòðóäíþâàòè ñåáå ïðîáëåìàìè
10. Íåîáõ³äíî ïðàãíóòè çíàòè ùå á³ëüøå
11. Â³ðèòè â òå, ùî íîâå, öå çàâæäè ö³êàâî, ñâ³æî
12. Ïðèéìàòè áåç âíóòð³øíüîãî îïîðó íîâ³ ³äåàëè
13. Ïðàãíóòè äî ñàìîðåàë³çàö³¿
14. Îáðîáèòè ³ ïðèéíÿòè â ñèñòåìó
15. Îñâî¿òè êîìï’þòåð
16. Â³äâ³äóâàòè êóðñè, áóòè îá³çíàíèì ùîäî âñ³õ çì³í
17. Ïðàâèëüíî ðåàãóâàòè íà çì³íè
18. Ïðèéìàòè ç âäÿ÷í³ñòþ
19. Ïðèéíÿòè, ÿê äàíå
20. Ïðèñòîñóâàòèñÿ, àëå íå çàáóòè ñòàðå
21. Îïðàöüîâóâàòè ïî 100 ðàç³â
22. Çàâæäè ïðàãíóòè òîãî, ùîá áóòè êðàùèì â ïðîôå-
ñ³éíîìó ïëàí³
23. Ðàäèòèñÿ ç äîñâ³ä÷åíèìè ïðàö³âíèêàìè
24. Ïðàãíóòè çðîçóì³òè ³ çíàéòè ïëþñè
25. Áóòè ïåðåêîíàíèì â íåîáõ³äíîñò³ ñàìîðîçâèòêó

1.9

Çàãàëüí³ ïðîáëåìè ïðîôåñ³¿ (íåâ³äïîâ³äí³ñòü çíàíü, 
îòðèìàíèõ ó ÂÍÇ, ðåàë³ÿì ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³; 
ïàä³ííÿ ïðåñòèæó ïðîôåñ³¿; â³äñóòí³ñòü óïåâíåíîñò³ â 
çàâòðàøíüîìó äí³; â³äñóòí³ñòü âèäèìèõ ðåçóëüòàò³â ðî-
áîòè; â³äñóòí³ñòü ïåðñïåêòèâ êàð’ºðíîãî çðîñòàííÿ ³ ò.ï.)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Çàéìàòèñÿ ñàìîîñâ³òîþ
2. Øóêàòè ³íøèé íàïðÿì
3. Êîíñóëüòóâàòèñÿ ç íàñòàâíèêîì
4. Ñïîä³âàòèñÿ íà êðàùå
5. Çíàéòè ï³äòðèìêó ó äîñâ³ä÷åíèõ ïåäàãîã³â
6. Çíàõîäèòè íîâ³ ìåòîäè ðîáîòè
7. Çíàõîäèòè ùîñü íîâå, ö³êàâå
8. Áîðîòèñÿ ïðîòè íåêîìïåòåíòíîñò³ ïåäàãîãà
9. Äîëàòè íåâ³äïîâ³äí³ñòü çíàíü, îòðèìàíèõ ó ÂÍÇ
10. Ïîòð³áíî áóòè îïòèì³ñòè÷íèì
11. Äîáèâàòèñÿ âèäèìèõ ðåçóëüòàò³â ó ðîáîò³
12. Ï³äâèùóâàòè ïðåñòèæ ïðîôåñ³¿
13. Ï³äâèùóâàòè ñâ³é ð³âåíü
14. Ï³äâèùóâàòè êâàë³ô³êàö³þ, ÷èòàòè êíèãè
15. Ïîøóêàòè êðàùèé âàð³àíò ðîáîòè
16. Îòðèìóâàòè äîäàòêîâ³ çíàííÿ
17. Ïîì³íÿòè ðîáîòó
18. Ñïðîáóâàòè çì³íèòè ñèòóàö³þ
19. Ïðàöþâàòè íàä ñîáîþ
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¹ 
ç/ï Ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿

20. Ðîçøèðþâàòè ñâî¿ çíàííÿ, ³íòåðåñè
21. Ïðàãíóòè êðàùîãî
22. Íå ïðèïóñêàòè öüîãî âçàãàë³
23. ×èòàòè ë³òåðàòóðó
24. Ùîñü ïîòð³áíî çì³íèòè â ñâîºìó æèòò³

1.10

Ïðîáëåìè, ùî ïîðîäæóþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî-
îñîáîâèìè ÿêîñòÿìè ôàõ³âöÿ (íèçüêèé 
ïðîôåñ³îíàë³çì; íåâì³ííÿ ñïîê³éíå ðåàãóâàòè íà 
åêñòðåìàëüí³ ñèòóàö³¿; âëàñíà íåçàäîâîëåí³ñòü ðîáîòîþ; 
íåðâîçí³ñòü; äîïóùåííÿ ïîìèëîê ó ïðîôåñ³éí³é 
ä³ÿëüíîñò³ òîùî)

Êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè

1. Íå ïðèïóñêàòèñÿ ïîìèëîê ó ðîáîò³
2. Íåîáõ³äíî ñêèíóòè òåìï ³ ïîïðàöþâàòè íàä ñîáîþ
3. Íå ïðèïóñêàòè íåðâîâèõ çðèâ³â, âæèâàííÿ àëêîãîëþ
4. Íàìàãàòèñÿ äîëàòè íåçàäîâîëåí³ñòü ðîáîòîþ
5. Äîëàòè íèçüêèé ïðîôåñ³éíèé ð³âåíü
6. Çä³éñíþâàòè ïîñò³éíèé êîíòðîëü
7. Îáäóìàòè íåîáõ³äí³ñòü ñâîº¿ ïðàö³
8. Ïðàãíóòè óñâ³äîìèòè ñâî¿ íåäîë³êè
9. Ïåðåãëÿíóòè ñâîþ ïîâåä³íêó
10. Ïåðåãëÿíóòè âëàñíèé ï³äõ³ä äî ðîáîòè
11. Ï³äâèùóâàòè êâàë³ô³êàö³þ ³ ñàìîîö³íêó
12. Ïîì³íÿòè ð³ä ä³ÿëüíîñò³
13. Â³äâ³äóâàòè êóðñè
14. Ïîñò³éíî ïîâòîðþâàòè: «ß óïåâíåíà â ñîá³. Ó ìåíå 
âñå âèéäå»
15. Ïðèéìàòè çàñïîê³éëèâ³ çàñîáè
16. Ïðîâåñòè áåñ³äó ç ïñèõîëîãîì
17. Ïðàöþâàòè íàä åìîö³ÿìè
18. Âèð³øóâàòè ïðîáëåìè â ì³ðó íàäõîäæåííÿ
19. Çàéìàòèñÿ ñàìîâèõîâàííÿì
20. Ñïîê³éíî ðåàãóâàòè íà åêñòðåìàëüíó ñèòóàö³þ
21. Ñïðèéìàòè ëþäåé òàêèìè, ÿêèìè âîíè º
22. Ï³òè ç òàêî¿ ðîáîòè
23.Óì³òè îðãàí³çóâàòè ñåáå ³ ñâî¿õ ï³äëåãëèõ

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè, îòðèìàí³ â õîä³ ïðîâåäåííÿ åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ ÷àñòèíè äîñë³äæåííÿ, ìè ìîæåìî â³äçíà÷èòè, ùî 
â îïèòàíèõ ³íòó¿òèâíî ôîðìóþòüñÿ êîï³íã-ñòðàòåã³¿ ç ïîäîëàí-
íÿ ñòðåñîâèõ ñòàí³â, ÿê³ âèíèêàþòü (àáî ìîæóòü âèíèêíóòè) ó 
ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðàêòè÷íîãî ïñèõîëîãà. Ïðè âñ³é 
ð³çíîìàí³òíîñò³ êîíêðåòíèõ ïîâåä³íêîâèõ ðåàêö³é, âñ³ âîíè ìî-
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æóòü áóòè çãðóïîâàí³ çà äåê³ëüêîìà ïîçèö³ÿìè. Ñåðåä íèõ ìè 
ïåðø çà âñå âèä³ëÿºìî òàê³.

• Ïîøóê ³ âèêîðèñòàííÿ íåîáõ³äíî¿ ³íôîðìàö³¿. Àêòèâíèé 
ïîøóê åôåêòèâíèõ çàñîá³â âèð³øåííÿ ïðîáëåìè, ùî ïðè-
çâîäèòü äî ñòðåñó. Ñâ³äîìà îð³ºíòàö³ÿ íà «ïåðñïåêòèâó 
çàâòðàøíüî¿ ðàäîñò³», ùî äîñÿãàºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ ïîçè-
òèâíîãî âèð³øåííÿ ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿.

• Ïîäîëàííÿ ñèòóàö³¿ ÷åðåç ïîñèëåííÿ êîíôë³êòó ³ äîâå-
äåííÿ éîãî äî ïåðåìîæíîãî ê³íöÿ.

• Ïîøóê ñîö³àëüíî¿ äîïîìîãè ³ ï³äòðèìêè ³íñòðóìåíòàëü-
íîãî ³ ïðîôåñ³éíîãî õàðàêòåðó.

• Îáìåæåííÿ, çàáîðîíà ñïîíòàííèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é. Ïî-
äîëàííÿ ñòðåñó ÷åðåç ïîñèëåííÿ âîëüîâîãî ñàìîêîíòðîëþ.

• Â³äõ³ä ³ç ñèòóàö³¿, â³äìîâà â³ä ñïðîá ñïðàâèòèñÿ ç íåþ, 
óíèêíåííÿ íåâèð³øåíèõ ïðîáëåì ñòðåñîâèõ íàâàíòà-
æåíü, ïîâåä³íêîâà ³ ðîçóìîâà íåçàëó÷åí³ñòü, ðåëàêñàö³ÿ, 
ìåäèòàö³ÿ, ÀÒ.

• Ïîçèòèâíà ïåðåîö³íêà ñèòóàö³¿, ïåðåîñìèñëåííÿ ¿¿ ÿê 
ìîæëèâ³ñòü äëÿ ñàìîðîçâèòêó ³ ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, ïî-
çèòèâíà ðåïðåçåíòàö³ÿ ³ çðîñòàííÿ.

• Ïîøóê äóõîâíî¿ äîïîìîãè, ïðàãíåííÿ ñïåðòèñÿ ïðè ç³ò-
êíåíí³ ³ç ñòðåñîðàìè íà «çíà÷óùèõ ³íøèõ», îòðèìàííÿ 
â³ä íèõ åìîö³éíî¿ ï³äòðèìêè ³ ñï³â÷óòòÿ.

• Âèêîðèñòàííÿ ãóìîðó, óñì³øêè, ³ðîí³¿ ³ ñàìî³ðîí³¿ – 
ñïðîáà ïîáà÷èòè ñì³øíå íàâ³òü ó êðèòè÷í³é ñèòóàö³¿.

• Ïåðåìèêàííÿ íà ïðèéíÿòí³øó ôîðìó àêòèâíîñò³, ùî 
ïðèíîñèòü íå ñòðåñ, à çàäîâîëåííÿ, – ñïîðò, õîá³, ÷èòàí-
íÿ, ðîçâàãè ³ ò. ï.

• Ïåðåîñìèñëåííÿ ñèòóàö³¿ ÿê òàêî¿, ùî íå ìàº ñòðåñîâîãî 
íà÷àëà.

Âèñíîâêè. Ñòðóêòóðà ïðîôåñ³éíîãî íàâ÷àííÿ ìàéáóòí³õ ïñè-
õîëîã³â ó ñèñòåì³ âèùî¿ îñâ³òè Óêðà¿íè íå ïåðåäáà÷àº ¿õ ïðàê-
òè÷íî¿ ï³äãîòîâêè äî ïîäîëàííÿ òèõ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, ç ÿêèìè 
¿ì äîâåäåòüñÿ çóñòð³òèñÿ â ñâî¿é ðåàëüí³é òðóäîâ³é ä³ÿëüíîñò³. Ò³ 
óñòàíîâêè, ÿê³ ³ñíóþòü ó íèõ ùîäî ïîäîëàííÿ ïîä³áíèõ ñèòóà-
ö³é, âèíèêëè ñïîíòàííî ³ âæå ÷åðåç öå íå ìîæóòü áóòè âèñîêîå-
ôåêòèâíèìè, îñê³ëüêè ôîðìóþòüñÿ ³ ðåàë³çóþòüñÿ âîíè ìåòîäîì 
ïðîá ³ ïîìèëîê. Äëÿ òîãî, ùîá íåãàòèâíèé âïëèâ ñòðåñîâèõ ñè-
òóàö³é íà åìîö³éíî-ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí ìàéáóòí³õ ïðàêòè÷íèõ 
ïñèõîëîã³â áóâ ì³í³ìàëüíèì, ìè ââàæàºìî, ùî êîíêðåòí³ çàñîáè 
êîï³íãó ñòðåñ³â ¿ì ïîâèíí³ íàäàâàòèñÿ ÿê çàñîáè ïñèõîëîã³÷íîãî 
ñóïðîâîäó ¿õ ïðîôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ç ö³ºþ ìåòîþ íàìè áóâ 
ðîçðîáëåíèé ³ âïðîâàäæåíèé ó íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ Ìåë³òîïîëü-
ñüêîãî äåðæàâíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ñïåöêóðñ «Ðåãó-
ëÿö³ÿ ñòðåñîâèõ ñòàí³â». Ó õîä³ éîãî âèâ÷åííÿ ñòóäåíòè îâîëîä³-
âàþòü íå ò³ëüêè ñïîñîáàìè ä³àãíîñòèêè ñòðåñîâèõ ñòàí³â ð³çíî¿ 
åò³îëîã³¿, àëå ³ íàâ÷àþòüñÿ ð³çíèì ñïîñîáàì ¿õ ïðîô³ëàêòèêè ³ 
ïîäîëàííÿ. Ïðîâåäåí³ íàìè îïèòóâàííÿ ³ êîíòðîëüí³ òåñòóâàí-
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íÿ ïî ìàòåð³àëàõ îâîëîä³ííÿ ñòóäåíòàìè íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó 
öüîãî êóðñó ïîêàçàëè, ùî öå äîñòàòíüî åôåêòèâíà ñèñòåìà ïñè-
õîëîã³÷íîãî ñóïðîâîäó ¿õ ïðîôåñ³éíîãî ñòàíîâëåííÿ ³ ìîæå áóòè 
çàñòîñîâàíà ÿê íåâ³ä’ºìíà ñêëàäîâà ñèñòåìè ¿õ íàâ÷àííÿ.
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This work is devoted an important problem in the structure of 
professional preparation of future psychologists – to overcoming of stresses 
for future psychologists as to the mean of psychological accompaniment of 
their professional becoming. In work the state of problem is described to 
date, the analysis of the proper literary sources is given. In experimental 
part researches are resulted and analyzed basic strategies conducts which 
used future psychologists for overcoming of stress states. The further 
prospects of development of study of this problem are set.

Key words: stress, coping-strategies, stress situations, professional 
becoming, psychological accompaniment, stress states.
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