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Анотація. Тези освітлюють дослідження копінг-стратегій, які допомагають 

українським жінкам у вимушеній еміграції адаптуватись до нових умов 

життя і підтримувати психо-емоційний стан, резильєнтність та пошук 

копінг- тратегій підтримки ментального здоровя. 
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These abstracts highlight research on coping strategies that help Ukrainian 
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Актуальність дослідження зумовлена збереженням необхідності в 

адаптації жінок-переселенок, які вимушені були покинути країну 

проживання через повномасштабну війну та продовжують перебувати в 

стресових станах і пошуку стратегій підтримки ментального здоровя.  

Мета дослідження – дослідити копінг-стратегії та резильєнтність, які 

допомагають жінкам в еміграції адаптуватись до нових умов життя та 

підтримувати психо-емоційний стан. Ці питання та питання субєктивного 

благополуччя, ппсихологічних проблем українських жінок за кордоном, 

соціаотно-психологічної адаптації жінок-мігранток, займались автори 

Карамушка, Л., Креденцер, О., Терещенко, К., Арефнія С, Малімон, Л., 

Пашкіна, А., Максимчук, О. [1, 2, 3, 4, 5] 
Методи дослідження. Дослідження українських жінок-переселенок за 

mailto:arefniyasv@gmail.com
mailto:arefniyasv@gmail.com


показником резильєнтності, який відображає здатність особистості і чинити 

опір несприятливим чинникам, і швидко відновлюватися після стресових 

подій проводились за Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10. 

Адаптована та валідізована україномовною версією була авторами: 

Школіна Н.В., Шаповал І.І., Орлова І.В., Кедик І.О., Станіславчук М.А.[6,8] 

Методика Brief-COPE, яка дозволяє зрозуміти, за допомогою яких 

копінг-стратегій відбувається пристосування до стресових умов, 

нормалізація емоційного стану. Адаптована українською версією була 

авторами: Яблонська Т., Верник О., Гайворонський Г. [7] 

Результати дослідження. За шкалою резильєнтності, результати 

показали, що за чисельністю переважає частка осіб з середнім рівнем 

резильєнтності (31,4%), і приблизно однакові частки жінок мають високий 

(14,6%) та низький (16,1%) рівень здатності щодо відновлення після стресу. 

(таблиця 1) 

Таблиця 1. Відсотковий розподіл в українській вибірці за 

Шкалою резильєнтності Коннора-Девідсона-10 

№ Категорії 

індивідуальних 

значень 

Частота  Порівняння з 

рівномірним 

розподілом 

V 

Крамера 

А, 

асиметрія 

Е, 

ексцес 

N %  Хі-

квадрат 

р 

1 Низький рівень 22 16,1 

5,32 0,256 0,139 -0,14 -0,30 

2 Нижчий за 

середній 

25 18,2 

3 Середній рівень 43 31,4 

4 Вищий за середній 27 19,7 

5 Високий рівень 20 14,6 

 

За методикою Brief-COPE, результати показали, що за всіма 

стратегіями переважає частка осіб з середньою частотою застосування 

копінг-стратегії. Частки осіб з середнім рівнем коливаються від 42,3% 

(копінг прийняття) до 80,3% (копінг емоційної підтримки). Найчастіше 

українки для нормалізації свого стану використовують позитивний 

рефреймінг, зосереджуючись на потенційно позитивним аспектах ситуації 

(48,2%), релігійну поведінку та віру (43,1%), прийняття ситуації (41,6%), 

активне подолання (40,1%). З трьох груп копінг-стратегій найчастіше 

застосовується проблемно-орієнтована стратегія, спрямована на вирішення 

актуальних проблем, ігнорування яких може суттєво погіршити і емоційний 

стан, і самосприйняття (43,1%). Відносно рідко значуща частка жінок 

використовує самозвинувачення (32,1%), гумор (20,4%), інструментальну 

підтримку (17,5%) та прийняття (16,1%). Припустимо, що моральні норми 

заважають жінкам активно використовувати гумор під час війни, вони 



можуть переживати складнощі з прийняттям ситуації, оскільки вона є 

достатньо травмуючою. (таблиця 2) 

Таблиця 2. Відсотковий розподіл в українській вибірці за 

показниками частоти використання копінг-стратегій (Опитувальник 

Brief-COPE) 

№ Шкала Низький 

рівень  

Помірний 

рівень 

Високий 

рівень 

Порівняння з 

рівномірним 

розподілом 

Значення 

Крамера 

n  % n %  n %  Хі-

квадрат 

р 

1 Активне подолання 8 5,8 74 54,0 55 40,1 34,0 <0,001 0,352 

2 Інструментальна 

підтримка 
24 17,5 74 54,0 39 28,5 14,0 <0,001 0,226 

3 Позитивний 

рефреймінг 
7 5,1 64 46,7 66 48,2 35,2 <0,001 0,358 

4 Планування 8 5,8 80 58,4 49 35,8 35,9 <0,001 0,362 

Проблемно-орієнтовані 

копінги 
4 2,9 72 52,6 61 44,5 43,1 <0,001 0,396 

5 Емоційна підтримка 13 9,5 110 80,3 14 10,2 61,6 <0,001 0,474 

6 Вираження емоцій 13 9,5 99 72,3 25 18,2 43,9 <0,001 0,400 

7 Гумор 28 20,4 91 66,4 18 13,1 31,3 <0,001 0,338 

8 Прийняття 22 16,1 58 42,3 57 41,6 11,0 0,004 0,200 

9 Самозвинувачення 44 32,1 75 54,7 18 13,1 19,2 <0,001 0,265 

10 Релігія 0 0 78 55,9 59 43,1 55,8 <0,001 0,451 

Емоційно-орієнтовані 

копінги 
13 9,5 92 67,2 32 23,4 36,2 <0,001 0,363 

11 Самовідволікання 15 10,9 88 64,2 34 24,8 30,6 0,004 0,334 

12 Відмова 19 13,9 82 59,9 36 26,3 22,5 <0,001 0,286 

13 Вживання речовин 0 0 98 71,5 39 28,5 65,3 <0,001 0,488 

14 Поведінкове 

розмежування 
0 0 107 78,1 30 21,9 73,6 0,004 0,518 

Уникаючі копінги 9 6,6 94 68,6 34 24,8 43,0 <0,001 0,396 

 

Висновки. Основними предикторами адаптації є активне 

використання копінгу, сфокусованого на емоціях, та рівень резильєнтності. 

Українки рідше застосовують емоційно-орієнтовані копінг-стратегії, ніж 

проблемно-орієнтовані засоби подолання стресу. Емоційно-орієнтовані  

копінги частіше застосовуються українками, ніж уникаючі стратегії. 

Частота застосування проблемно-орієнтованих копінгів перевищує частоту 

обирання уникаючих стратегій для подолання стресової ситуації. Серед 

проблемно-орієнтованих копінгів частіше застосовуються активне 

подолання та планування. Серед емоційно-орієнтованих копінгів частіше за 

інших застосовуються прийняття та емоційна підтримка, саме ці стратегії 

подолання стресу дозволяють швидко нормалізувати свій стан. Серед групи 

уникаючих копінгів українки найчастіше застосовують самовідволікання, 

що допомагає їм призупинити потік небажаних роздумів та переживань, 

сконцентрувати увагу на більш нейтральних аспектах  свого життя, на 

рутинних діях.  
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