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ТЕМА 1  

ОСОБЛИВОСТІ КОПІНГ-ПОВЕДІНКИ 

В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ СИТУАЦІЯХ



ВИХІДНІ ПОЛОЖЕННЯ ФЕНОМЕНУ «КОПІНГ-ПОВЕДІНКА»

Копінг (долати) – психологічна стратегія та спосіб подолання
людиною проблемної ситуації (складна життєва, стресова,
екстремальна тощо), яка інтегрує когнітивні, емоційні та
поведінкові патерни. Іншими словами – це індивідуальний
спосіб взаємодії із ситуацією відповідно до власної логіки,
значущості в житті людини і її психологічних можливостей.

До базових копінг-стратегій науковці та практики відносять
стратегії «вирішення проблем», «пошук соціальної
підтримки» й «уникання».



1. КОПІНГ-СТРАТЕГІЯ «ВИРІШЕННЯ ПРОБЛЕМ»

• Психофізіологічний ресурсний потенціал особистості: вік, стать;
самооцінка, самоприйняття, локус контролю і рівень
тривожності; соціальна компетентність, приналежність людини
до етнічної групи і соціальної верстви, наявний досвід тощо.

• Резельєнтність – це здатність впоратися зі складними життєвими
подіями та відновитися після труднощів чи стресу.

• Когнітивна гнучкість – це здібність швидко переглядати свої
плани після зустрічі з перешкодами, невдачами, помилками або
отриманням нової інформації.



2. КОПІНГ-СТРАТЕГІЯ
«ПОШУК СОЦІАЛЬНОЇ ПІДТРИМКИ»

Здійснюється, як правило, в 4 зонах взаємодії:

• інтимно-особистісна;

•міжособистісна;

•особистісно-групова;

•міжгрупова.



3. КОПІНГ-СТРАТЕГІЯ «УНИКНЕННЯ» 

Людина намагається ухилитися від контакту з
реальністю, уникнути розв’язання складних
питань. Способи уникнення можуть бути:

❖активні (уникнення складних ситуацій та
відповідальності за їх вирішення);

❖пасивні (хвороба, різного роду залежності).



МЕТОДИ ТА ІНСТРУМЕНТИ АНАЛІЗУ КОПІНГ-ПОВЕДІНКИ

• Соціально-рольова модель міжособистісної 
взаємодії «Я-дитина – Я-батько, Я-дорослий». 

• Типи мислення: фемінний, мускульний, 
латеральний, аналітичний, стратегічний і т. ін. 

Закріплення виконанням ситуаційних вправ

Вправа «Шість капелюхів мислення»

Вправа «Ментальна карта».



Аналіз моделі
«Я-дитина, Я-батько, Я-дорослий»



«БАТЬКО» 
– стан, подібний образу батьків, якому притаманні такі 

якості: навчання, виховання, повчання, турбота, 
впевненість у своїй правоті, «роби як я», «це добре», 

«це погано» та ін. 

Завдяки цій “схемі поведінки”:
1) людина може ефективно грати роль батька (матері); 

2) виходячи із принципу “так прийнято робити”, багато 
наших реакцій стали автоматичними, що допомагає 
зберігати час і енергію.



«ДОРОСЛИЙ»

– стан, який характеризується отриманням,
переробкою, аналізом інформації і, на основі
цього, прийняттям рішень з метою
ефективної взаємодії з навколишнім світом.



«ДИТИНА»
– стан подібний образу дитини, для якої є 
притаманними: інтуїція, творчість, спонтанність, 
відкритість, безпосередність, щирість, емоційність, 
довіра, любов. 

Але, з іншого боку, це: 
1) стан “бунту”, неслухняності, вередливості, 

капризності; 
2) стан “пристосування”, здатність до маніпулювання.





Фемінний та мускульний 
типи мислення 



Фемінне мислення – високо асоціативне, використовує дві півкулі 
одночасно, що дозволяє бути мультизадачним 

Переваги фемінного типу мислення:

• Вміння виконувати велику кількість 
справ одночасно;

• Баланс між різними видами діяльності;

• Універсальність;

• Низький ризик невдачі в справах;

• Хороша пам'ять;

• Висока швидкість мислення;

• Уміння поєднувати логічне мислення з 
емоціями;

• Розвиненість мовлення;

• Соціальний розвиток;

• тощо.

Недоліки фемінного типу мислення:

• Проблема фокусування на окремих 
справах, що потребують 
концентрації уваги;

• Проблеми в досягненні піку 
результативності;

• Необдуманість вчинків;

• Проблема з абстрогуванням
(паркування);

• Поверховість у серйозних справах, 
серйозність у дрібницях;

• Тощо. 



Мускульне мислення  – не асоціативне, незначні міжпівкульні 
зв'язки, однозадачність мислення

Переваги мускульного типу мислення:
• Уміння фокусуватися на виконанні 

однієї справи;
• Досягнення піку результативності;
• Уміння мислити логічно, не 

застосовуючи асоціації;
• Уміння думати безпристрасно і 

самокритично, обмірковуючи вчинки; 
• Просторове мислення;
• Розвинене абстрактне мислення; 
• Визначення пріоритетів;
• Вміння запам'ятовувати тільки важливе;
• Хороша координація рухів 

(вестибулярного апарату);
• тощо. 

Недоліки мускульного типу мислення:
• Важко впоратися з великою кількістю 

справ одночасно;
• Низький емоційний інтелект (рішення 

приймаються тільки якщо людина 
фокусується);

• Повільність прийняття рішень у зв'язку з 
обдумуванням вчинків;

• Концентрація на діяльності, що немає 
сенсу, високий ризик невдач;

• Не вміє говорити/виражати емоції;
• Постійний вибір між крайностями 

“холодний аналіз – безрозсудство”
• Погана пам’ять, неувага до деталей;
• тощо.



СИТУАЦІЙНА ВПРАВА
«ШІСТЬ КАПЕЛЮХІВ МИСЛЕННЯ»

1) інструктивне ознайомлення з 
умовами виконання вправи;

2) очікуванні результати;

3)процес  виконання вправи.



Притча про капелюшника до вправи «Шість капелюхів»







ФОРМА ДЛЯ РОЗВ’ЯЗАННЯ ЗАВДАННЯ



Таблица де Боно
«Плюс, минус, цікаво»:
«+» — все, що сподобалося
«-» — все, що здалося безкорисним, нецікавим 
«Цікаво» — що привернуло увагу, змусило задуматися й 
мотивувало до  нових запитань 

Плюс Мінус Цікаво

РЕФЛЕКСІЯ



МЕНТАЛЬНА КАРТА – ЦЕ МЕТОДИКА ОРГАНІЗАЦІЇ 
МИСЛЕННЯ



ТОНІ БЬЮЗЕН - АВТОР МЕТОДИКИ МЕНТАЛЬНИХ КАРТ

Вперше Тоні Бьюзен поняття «Mind Maps» ввів у 1970 
році, що означало «хороша форма для нотаток». Автор 
пропонує нам перестати боротися з собою, а почати 
допомагати своєму мисленню. Для цього необхідно 
Виявити незаперечний зв’язок між ефективним 
мисленням  і пам'яттю й запитати себе, що саме сприяє 
запам'ятовуванню. 
Автор книг, що стосуються мозку, духовного інтелекту, пам'яті, 
креативності та швидкості читання, у тому числі «Книга інтелект-карт: 
розгалужене мислення», «Навчіть себе думати», «Підключай свою 
пам'ять», «Використовуй на повну потужність і тіло і дух», 
«Посібник з розвитку здібностей до навчання для 
майбутнього покоління». 
Він автор і співавтор 82 книг, включаючи чотири томи поезії.
Бьюзен - засновник і президент «The Brain Foundation і Mind Sports 
Olympiad».



ПРАВИЛА СТВОРЕННЯ МЕНТАЛЬНОЇ КАРТИ



ФОРМИ МЕНТАЛЬНИХ КАРТ



ЗАНЯТТЯ ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ МЕНТАЛЬНИХ КАРТ



ФОРМИ МЕНТАЛЬНИХ КАРТ



ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ НА НАСТУПНЕ ЗАНЯТТЯ

1. Програти свою рольову поведінку в одному з капелюхів,
щоб представити на наступному занятті.

2. За представленою методикою зробити свою ментальну
картку.


