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КОПИНГ-ПОВЕДІНКА ЯК ПРОБЛЕМА СУЧАСНОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ НАУКИ

У сучасних соціально-економічних умовах життя кожної людини насичене складними ситуаціями, які змушують її долати різні перепони, труднощі або пристосовуватися до них. Складність, динамічність та суперечливість життя ставлять особистість перед необхідністю пошуку найбільш вигідних виходів з складних життєвих ситуацій, а також різних криз – від життєвих до економічних. Проблема подолання життєвих труднощів носить назву опановуючої поведінки (копінг-поведінка) і є нині однією з актуальних у сучасній психології.

Поняття «опановуюча поведінка» походить від англ. «to cope» - опановувати, долати. Таким чином, опанування та копінг є синонімічними поняттями. Виникнення труднощів неможна уникнути, оскільки вони є природнім, закономірним наслідком складного процесу взаємодії суб’єкта з оточуючим світом. У зв’язку з цим людині необхідно постійно використовувати всі можливі ресурси для того, щоб долаючи труднощі залишатися адаптивною і почуватися більш менш безпечно [1]. 

Копінг (coping) – це індивідуальний спосіб взаємодії людини з ситуацією у відповідності з її власною логікою, значущістю у житті та психологічними можливостями. Психологічне призначення копінгу полягає у тому, щоб якомога краще адаптувати людину до вимог ситуації, дозволяючи їй послабити або пом’якшити ці вимоги, зробити спробу уникнути або звикнути до них, тобто погасити її стресовий вплив. Тому головна задача копінгу – забезпечення і підтримання фізичного і психічного здоров’я особистості [2].
У процесі подолання складних життєвих ситуацій людина використовує великий арсенал активних (копінг-стратегії) та пасивних (захисні мехінізми) стратегій. Всі вони є найважливішими формами адаптаційних процесів та реагування індивіда на стресові ситуації. Від індивідуального способу розв’язання несприятливих ситуацій залежить психологічне благополуччя як окремого індивіда, так і суспільства в цілому. Саме тому вивчення способів розв’язання щоденних труднощів є однією з найактуальніших життєвих та наукових проблем. Ефективність опанування людиною життєвих задач забезпечує задоволеність собою, досягнутими результатами, успішне засвоєння світу і гармонійний розвиток особистості [3]. 

Виокремлюють дві основі функції копінга. Перша сфокусована на проблемі і спрямована на руйнування стресового зв’язку особистості та середовища. Друга сфокусована на емоціях і спрямована на керування емоційним дистресом. Завжди при подоланні стресової ситуації мають місце обидві зазначені функції. 

Стрес може переживатися емоційно, когнітивно, поведінково, але, як правило, існують багаточисельні і неповторні комбінації всіх трьох компонентів. Саме через це, при оцінці копінга необхідно враховувати обидві його функції. Оцінка індивідом стресової ситуації визначає пропорційне представництво кожної функції. Поведінка, яка має на меті усунути або зменшити інтенсивність впливу стресора, змінити зв’язок стресу з власне фізичним або соціальним середовищем розглядається як активна копінг-поведінка. Пасивна копінг-поведінка являє собою інтрапсихічні форми подолання стресу, призначені для зниження емоційного збудження раніше, ніж зміниться ситуація. 
Проблема стресу спочатку розглядалася з позицій аналізу діючих стрес-факторів. Проте психологи подолали протиріччя між «неспецифічністю стресу, як реакції на будь-який вплив» (Г. Сельє) і «залежністю реакції від психологічної оцінки загрози» (Р. Лазарус) на користь останньої тези. Об’єм поняття «стрес» завдяки працям психологів, був різко звужений у сторону екстремальності і більш особистісно-орієнтований. З метою зняття протиріччя між фізіологічною неспецифічністю та психологічною вибірковістю Р. Лазарусом вводиться поняття «копінг», як спроможність до подолання стресу. Він визначає розвиток різних його форм, що призводять до адаптації чи дезадаптації особистості [4].

До цього часу не існує термінологічної однозначності у визначенні дефініції «копінг». У наукових працях, присвячених проблемам копінг-поведінки, використовуються поняття «опанування», «опановуюча поведінка», «психологічне подолання» і просто кальковане «coping». У рівній мірі використовується термін «coping behavior», причому акцент на власне поведінці у практиці дослідження реально може і не бути присутнім. На сьогоднішній день даний термін відображає досить широке змістовне навантаження. 

У більшості випадків «психологічне подолання» («копінг») розуміється як індивідуальний спосіб взаємодії з важкою ситуацією (зовнішньою або внутрішньою), який визначається її суб’єктивною значущістю для людини з одного боку, і її власними психологічними можливостями – з іншого, а поняття «копінг-поведінка» позначає досить широкий спектр активності людини – від психологічних захистів до цілеспрямованого подолання кризових ситуацій. Результатом зусиль психологічного подолання (включаючи орієнтацію на дію або інтрапсихічну активність), є усунення важкої життєвої ситуації, її зміна або адаптація до її вимог [5].

Сутність копінгу полягає в ефективній адаптації людини до вимог ситуації, а його головне його завдання – забезпечення і підтримання благополуччя людини, фізичного і психічного здоров’я, задоволеності соціальними стосунками. 
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