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КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ УЧАСНИКІВ ГРУПОВОГО ОНЛАЙН КУРСУ З 

ПОДОЛАННЯ СТРЕСІВ АБСР (КОНСТАТУВАЛЬНИЙ ЕТАП ДОСЛІДЖЕНЯ) 

 

В листопаді 2021 р. українськими вченими у співпраці з дослідницькою організацією 

«Персей» (Швейцарія) розпочалося дослідження ефективності групового онлайн курсу з 

подолання стресів АБСР. До участі в груповому онлайн курсі з подолання стресів АБСР 

запрошувалися всі бажаючі через сайт курсу АБСР та соціальні мережі. Учасникам 

дослідження пропонувалося протягом тижня (з 17 по 23 січня 2022 року) виконати певні 

завдання шляхом заповнення google-форм, розташованих на спеціально створеному для 

дослідження сайті. Після виконання завдань, які складали зміст констатувального етапу 

дослідження, учасникам було надано доступ до двомісячного групового онлайн курсу з 

подолання стресів АБСР, що складало зміст формувального етапу дослідження [1; 4; 5]. 

В одному із завдань дослідження на констатувальному етапі учасникам 

пропонувалося дати відповіді на запитання «Що саме допомагає Вам долати стрес?». 

Нами проаналізовано відповіді 74 осіб, які зацікавилися участю в курсі АБСР та в 

науковому дослідженні. Серед зацікавлених були переважно жінки (91%); середній вік 

учасників – 47,5 років; освіта 91% учасників – вища.   

Всі відповіді на запитання «Що саме допомагає Вам долати стрес?» нами 

проаналізовано із використанням контент-аналізу та розподілено на шість тематичних 

(смислових) груп (табл.1). При розподілі на смислові групи ми спиралися на розроблену 

М. Лаадом багатовимірну модель стилів «виживання» людини – BASIC Ph Model, яка 

включає такі копінг-стратегії: 1) Affect (почуття/афект/емоції): уміння розпізнавати різні 

почуття – як внутрішні (несвідомі), так і відкриті – і називати їх своїми власними іменами; 

2) Cognition (розум/пізнавальний, когнітивний фактор/знання/логіка/думки/реальність): 

спосіб подолання криз, що використовує наші ментальні здібності, вміння логічно 

мислити, оцінювати ситуацію, осягати нові ідеї, планувати, аналізувати проблеми та 

вирішувати їх, навчатися; 3) Physiology (діяльність/фізичний та фізіологічний фактор): 

спосіб подолання криз, що звертається до діяльності нашого фізичного тіла, фізична 

активність (прогулянки на природі, спорт, фізична праця), отримання задоволення через 

їжу; 4) Social (суспільство/соціальний фактор/приналежність/родина/друзі): 

здатність/прагнення до спілкування; соціальна підтримка, приналежність до спільноти, 

організації, прийняття певної соціальної ролі; 5) Imagination (гра уяви та фантазії): творчі 

здібності; використання творчості, рольового програвання, полегшення, відволікання; 

заняття рукоділлям, гончарством та ін.; 6) Belief (віра/вірування, переконання та 

цінності/філософія життя): вміння вірити – будь-то віра в Бога, в людей, у диво чи в себе 

самого; система переконань, цінностей та смислів; знаходження нового сенсу; потреба в 

самореалізації та самовираженні [2, 3].  

Таблиця 1 

Результати контент-аналізу та частотного аналізу відповідей учасників на 

запитання «Що саме допомагає Вам долати стрес»  

№ Смислова група Приклади відповідей учасників Кількість Відсоток 

1 Affect (почуття/афект) «спокій», «цікавість», «почуття 

відповідальності», «прийняття 

оточуючого зі спокоєм», 

«наступний стрес»  

10 13,5 

2 Cognition «моя свідомість», «порахувати 19 25,7 



(розум/пізнавальний, 

когнітивний фактор) 

до десяти», «розбір ситуації», 

«побудова планів», 

«навчання», «знання», 

«читання», «мислити свідомо» 

3 Physiology 

(діяльність/фізичний та 

фізіологічний фактор) 

«прогулянки», «солодке», 

«масаж», «дихання», «сон», 

«мандрівки», «тілесні 

практики», «евритмія», 

«природа», «їжа», «ліки», 

«спорт», «туризм», «гаряча 

ванна», «фізична праця»  

49 66,2 

4 Social 

(суспільство/соціальний 

фактор) 

«люди», «підтримка близьких», 

«позитивне спілкування», 

«допомагати людям», 

«професія, робота», 

«психотерапевт»,  

17 23 

5 Imagination (гра уяви та 

фантазії) 

«медитація», «танок», 

«музика», «творчі справи», 

«щось зробити власними 

руками» 

22 29,7 

6 Belief (віра /вірування, 

переконання та цінності) 

«внутрішній стрижень», 

«орієнтування на власні 

смисли», «молитва», 

«відвідування храму», «опора в 

духовному світі», «віра у вище 

та найкраще» 

11 14,9 

 

Результати частотного аналізу отриманих відповідей на запитання «Що саме 

допомагає Вам долати стрес?» (рис.1) показали, що ведучою копінг-стратегією для 

учасників нашого дослідження є копінг «Physiology (діяльність/фізичний та фізіологічний 

фактор)». Середню значущість мають копінги «Imagination (гра уяви та фантазії)», 

«Cognition (розум/пізнавальний, когнітивний фактор)», «Social (суспільство/соціальний 

фактор)». Найменше представлені копінги «Belief (віра /вірування, переконання та 

цінності)» та «Affect (почуття/афект)».  

 
Рис.1. Розподіл досліджуваних за копінг-стратегіями, % 
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Додатковий частотний аналіз показав, що найчастіше відповіді одного учасника 

можна віднести до одного (51,4%) чи двох (35,1%) копінгів; найбільш пов’язаними між 

собою копінгами є: «Physiology (діяльність/фізичний та фізіологічний фактор)» та 

«Imagination (гра уяви та фантазії)» (21,62%); «Physiology (діяльність/фізичний та 

фізіологічний фактор)» та «Social (суспільство/соціальний фактор)» (17,56%); «Physiology 

(діяльність/фізичний та фізіологічний фактор)» та «Cognition (розум/пізнавальний, 

когнітивний фактор)» (12,16%). 

Отримані результати звертають увагу на те, що ті, хто зацікавився на початковому 

етапі груповим онлайн курсом з подолання стресів АБСР, в основі якого лежать 

евритмічні вправи, вправи на усвідомленість та спостереження за власною поведінкою, 

схильні долати стрес через фізичну діяльність із задіянням свого тіла, певну гру уяви, 

розум та соціальну активність і приналежність. Як раз ці ресурси є основними в курсі 

АБСР: евритмічні вправи є різновидом усвідомлених тілесних практик (копінг 

«Physiology»), при виконанні яких активно задіюється свідомість та уява (копінги 

«Cognition» та «Imagination»); курс проводиться в груповому форматі, тобто передбачає 

одночасні спільні заняття багатьох учасників з різних куточків світу, їхнє спілкування та 

взаємопідтримку під час проходження курсу (копінг  «Social»). Припускаємо, що ведучі 

курсів АБСР можуть враховувати ці результати в рекламній кампанії курсу та робити 

акцент саме на цих домінуючих копінгах при запрошенні нових учасників.  
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