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АНОТАЦІЯ 

Тема кваліфікаційної роботи: «Копінг-стратегії професійної стійкості адвоката 

під час надання юридичних послуг» 

 

Метою кваліфікаційної роботи є теоретичне обґрунтування та емпіричне 

дослідження копінг-стратегій професійної стійкості адвокатів під час надання ними 

правничої допомоги клієнтам залежно від стажу професійної діяльності. 

Завданнями роботи є: 

– узагальнити теоретичні підходи до вивчення проблеми «копінг-стратегій 

особистості»; 

– дослідити сутність і зміст поняття «копінг-стратегії» особистості та визначити їх 

місце у професійної діяльності адвокатів; 

– підібрати та апробувати адекватний предмету та об’єкту психодіагностичний 

інструментарій дослідження копінг-стратегій у професійній діяльності адвокатів; 

– провести експериментальне вивчення копінг-стратегій адвокатів та здійснити їх 

порівняльний аналіз залежно від стажу професійної діяльності; 

– розробити та апробувати тренінгову програму розвитку адаптивних копінг-

стратегій адвокатів. 

Об’єктом дослідження є копінг-стратегії адвокатів. 

Предметом дослідження є копінг-стратегії професійної стійкості адвокатів під час 

надання ними правничої допомоги. 

База дослідження – адвокатське об’єднання «ПРАВО ЗАХИСТУ». 

За результатами дослідження сформульовані у дипломній роботі положення, 

висновки, рекомендації та пропозиції щодо копінг-стратегій адвокатів залежно від стажу 

професійної діяльності. 

Одержані результати можуть бути використані як у психології, так і в 

юриспруденції. Вони є цінним доповненням до навчально-методичних занять з підвищення 

кваліфікації адвокатів, які спрямовані на їхнє професійне вдосконалення, а також можуть 

використовуватися у змістовому наповненні освітньої компоненти «Тренінг 

психологічного консультування» за освітньою програмою «Психологія. Психологія 

бізнесу» у Державному податковому університеті та у практичній роботі психологічних 

центрів з метою попередження і корекції емоційних станів правників. 

Кваліфікаційна робота містить 75 сторінок, 9 таблиць, 2 рисунки, список 

використаних джерел з 50 найменувань, 5 додатків. 

Ключові слова: професійна стійкість, копінг-стратегії, адвокат, професійна 

діяльність, правнича допомога. 

Рік виконання дипломної роботи 2024. 

Рік захисту роботи 2025. 

  



5 

ABSTRACT 

The topic of the qualification work: «Coping strategies of professional resilience of a 

lawyer when providing legal services» 

 

The purpose of the qualification work is the theoretical substantiation and empirical study 

of coping strategies of professional resilience of lawyers when providing legal assistance to clients 

depending on the length of professional activity. 

The objectives of the work are: 

– to generalize theoretical approaches to the study of the problem of “personality coping 

strategies”; 

– to investigate the essence and content of the concept of “personality coping strategies” 

and determine their place in the professional activity of lawyers; 

– to select and test psychodiagnostic tools adequate to the subject and object of the study 

of coping strategies in the professional activity of lawyers; 

– to conduct an experimental study of lawyers’ coping strategies and carry out their 

comparative analysis depending on the length of professional activity; 

– to develop and test a training program for the development of adaptive coping strategies 

for lawyers. 

The object of the study is the coping strategies of lawyers. 

The subject of the study is the coping strategies of lawyers' professional stability when 

providing legal assistance. 

The research base is the bar association "LAW OF PROTECTION". 

Based on the results of the study, the thesis formulated provisions, conclusions, 

recommendations and proposals regarding the coping strategies of lawyers depending on the 

length of professional activity. 

The results obtained can be used both in psychology and in jurisprudence. They are a 

valuable addition to educational and methodological classes for advanced training of lawyers, 

which are aimed at their professional improvement, and can also be used in the content of the 

educational component "Psychological Counseling Training" under the educational program 

"Psychology. Business Psychology" at the State Tax University and in the practical work of 

psychological centers for the purpose of preventing and correcting the emotional states of lawyers. 

The qualification work contains 75 pages, 9 tables, 2 figures, a list of sources used with 50 

names, and 5 appendices. 

Keywords: professional resilience, coping strategies, lawyer, professional activity, legal 

aid. 

Year of completion of the thesis 2024. 

Year of defense of the work 2025. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Управління стресом належить до 

центральних аспектів професійно-важливих якостей представників 

соціономічних професій, до яких належить професія адвоката. Адвокатська 

діяльність часто пов'язана з напруженим режимом роботи, значним 

психологічним навантаженням та негативним емоційним фоном, викликаним 

спілкуванням з клієнтами, представниками правоохоронних органів та органів 

судової влади, під час представництва та захисту інтересів клієнтів та ін. Для 

подолання наслідків професійного стресу адвокати застосовують копінг-

стратегії, які можуть бути адаптивними та дезадаптивними. 

До адаптивних копінг-стратегій відносять психологічні способи або 

стилі поведінки, які використовують для подолання стресових ситуацій і 

сприяють збереженню фізичного і психічного здоров’я. Вони спрямовані на 

адаптацію до складних обставин та мінімізацію негативного впливу стресу 

(планування та організація, пошук інформації, гумор, фізична активність, 

підтримка здорового способу життя). 

Дезадаптивні копінг-стратегії – це деструктивні або шкідливі способи 

реагування на стресові ситуації, які зазвичай посилюють проблему або 

негативно впливають на фізичне, психічне і соціальне благополуччя людини. 

Вони можуть дав ати тимчасове полегшення, але в довгостроковій перспективі 

погіршують стан людини (уникнення, залежності, саамокритика, 

агресивність). 

Крім того, в якості механізмів, що оберігають структуру «Я» у стресових 

ситуаціях, можуть виступати не тільки копінг-стратегії, а й такі 

неусвідомлювані особистісні феномени як психологічний захист. 

Професійна успішність діяльності адвоката значною мірою залежить від 

його здатності ефективно працювати в умовах підвищеної емоційної напруги, 

що знаходить відображення у сформованій стресостійкості різноманітними 

копінг-стратегіями. 
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Саме тому, постала необхідність у проведенні теоретичного та 

емпіричного дослідження копінг-стратегій, які застосовуються адвокатами, з 

метою виявлення їхнього впливу на характер долання наслідків професійного 

стресу та добір адекватних ситуації копінг-стратегій. 

Стан і ступінь розробки проблеми в спеціальній літературі. Сучасна 

психологія приділяє значну увагу вивченню стратегій копінгу. Зарубіжні та 

українські психологи, такі як Р. Лазарус, А. Райт, С. Фолкмен, К. Форд, Л. 

Анциферова, В. Голованевська, Р. Грановська, М. Мартіросян, К. Муздибаєв, 

Н. Родіна, О. Тімченко, І. Никольська, С. Нартова-Бочавер, О. Склень, С. 

Малазонія, Л. Марковець і С. Харченко, присвятили дослідження вивченню 

різноманітних стратегій копінгу та їхньому зв'язку з особистісними 

характеристиками. Ці дослідження дозволяють краще зрозуміти, чому одні 

люди успішно справляються зі стресом, а інші – ні. Актуалізація копінгу як 

здатність фахівця взаємодіяти із стресовими ситуаціями та успішно працювати 

в умовах підвищених вимог залежить від того, наскільки ефективно він 

використовує свої внутрішні ресурси для вирішення проблем. 

Об’єктом дослідження є копінг-стратегії акдвокатів. 

Предметом дослідження є копінг-стратегії професійної стійкості 

адвокатів під час надання ними правничої допомоги. 

Метою кваліфікаційної роботи є теоретичне обґрунтування та 

емпіричне дослідження копінг-стратегій професійної стійкості адвокатів під 

час надання ними правничої допомоги клієнтам залежно від стажу 

професійної діяльності. 

Відповідно до поставленої мети необхідно виконати такі завдання: 

– узагальнити теоретичні підходи до вивчення проблеми «копінг-

стратегій особистості»; 

– дослідити сутність і зміст поняття «копінг-стратегії» особистості та 

визначити їх місце у професійної діяльності адвокатів; 
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– підібрати та апробувати адекватний предмету та об’єкту 

психодіагностичний інструментарій дослідження копінг-стратегій у 

професійній діяльності адвокатів; 

– провести експерементальне вивчення копінг-стратегій адвокатів та 

здійснити їх порівняльний аналіз залежно від стажу професійної діяльності; 

– розробити та апробувати тренінгову програму розвитку адаптивних 

копінг-стратегій адвокатів. 

Методи дослідження. У дослідженні було застосовано комплексний 

підхід, що поєднав теоретичний аналіз наукової літератури з емпіричними 

методами. Зокрема, використовувалися методи аналізу, синтезу, порівняння, 

узагальнення, систематизації наукових джерел щодо вивчення копінг-

стратегій поведінки адвокатів під час здійснення ними професійної діяльності, 

бесіда; тестування із застосуванням методик: опитувальник «Копінг-стратегії» 

(Р. Лазарус) та методика «Індикатор копінг-стратегій» (Д. Амірхан), методи 

статистичної обробки даних для порівняння результатів до та після 

впровадження програми розвитку адаптивних копінг-стратегій у адвокатів. 

Теоретичне значення дослідження. Теоретичне значення дослідження 

копінг-стратегій у адвокатів має важливе значення для розвитку як юридичної, 

так і психологічної науки, адже розширює знання про психологічні механізми, 

які дозволяють адвокатам успішно справлятися зі стресом, та відкриває нові 

можливості для розробки ефективних програм психологічної підтримки 

правників. 

Практична значущість дослідження. Результати дослідження мають 

міждисциплінарний характер і можуть бути використані як у психології, так і 

в юриспруденції. Вони є цінним доповненням до навчально-методичних 

занять з підвищення кваліфікації адвокатів, які спрямовані на їхнє професійне 

вдосконалення, а також можуть використовуватися у змістовому наповненні 

освітньої компоненти «Тренінг психологічного консультування» за освітньою 

програмою «Психологія. Психологія бізнесу» у Державному податковому 
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університеті та у практичній роботі психологічних центрів з метою 

попередження і корекції емоційних станів правників. 

Емпірична база дослідження. Емпіричне дослідження проводилося на 

базі адвокатського об’єднання «ПРАВО ЗАХИСТУ» (адреса 

місцезнаходження адвокатського об’єднання: 08201, Україна, Бучанський р-н, 

Київська обл., місто Ірпінь, вулиця Університетська, будинок, 1ш). Вибірку 

дослідження склали 57 адвокатів, з них 20 - адвокати із досвідом професійної 

діяльності роботи до 5 років, 20 - адвокати із досвідом професійної діяльності 

від 5 до 10 років; 17 - адвокати із досвідом професійної діяльності понад 10 

років. Збір даних здійснювався за допомогою діагностичних методик, 

проведених онлайн у період з січня по вересень 2024 року. 

Апробація результатів кваліфікаційної роботи. Основні положення 

кваліфікаційної роботи відображено в публікаціях здобувача вищої освіти, 

основною з яких є публікація у фаховому науковому журналі «Габітус» №68, 

2024 р. (категорія «Б») на тему: «Копінг-стратегії у професійній діяльності 

адвокатів в умовах підвищеного стресу». 

Основні теоретичні, методичні та практичні результати дослідження 

були обговорені та схвалені на: IX Міжнародній науково-практичній 

конференції «Актуальні проблеми психологічної та соціальної адаптації в 

умовах кризового суспільства», яка відбулась на базі Державного податкового 

університету 25–29 квітня 2024 року у м. Ірпінь, науково-практичному 

круглому столі «Актуальні проблеми підготовки психологів до врегулювання 

конфліктів», який відбувся на базі Українського державного університету 

імені Михайла Драгоманова з нагоди 190 річниці 13 грудня 2024 року у м. 

Київ, 2 Міжнародній науково-практичній конференції «Innovative Solutions in 

Science: Balancing Theory and Practice», яка відбулася 23-25 грудня 2024, II 

Міжнародній науково-практичній конференції «Future of science: innovations 

and perspectives», 23-25.12.2024 року, Стокгольм, Швеція.  

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається з вступу, трьох 

розділів і висновків, викладених на 75 сторінках друкованого тексту. Робота 
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містить 9 таблиць, 2 рисунки, 5 додатків. Список використаних джерел з 50 

найменувань.  
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РОЗДІЛ 1. КОНЦЕПТУАЛЬНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ ОСОБИСТОСТІ 

1.1. Теоретичні аспекти копінг-стратегій особистості 

 

Детальний розгляд феномену копінгу (від англ. coping – опановувати, 

справлятися) має тривалу історію наукового дослідження. Вивчення копінгу 

розпочалося з праць Л. Мерфі, який розглядав його як активне прагнення 

особистості вирішити проблему шляхом дій, спрямованих на зміну ситуації 

[20, c. 70]. Подальший розвиток ця тема отримала у класичних роботах Р. 

Лазаруса, який використовував поняття копінгу для опису усвідомлених 

способів подолання стресу та інших тривожних подій [8, c. 31]. 

Сучасні підходи до трактування копінгу є різноманітними. Його 

розглядають як: 

• Засіб психологічного захисту: В цьому контексті копінг 

розуміється як несвідомі або частково усвідомлені стратегії, спрямовані на 

зменшення психологічного дискомфорту, викликаного стресовою ситуацією 

[13]. Це може включати механізми заперечення, витіснення, проекції тощо. 

• Варіант відповіді на стрес, зумовлений особистісними якостями: 

Цей підхід акцентує увагу на тому, що вибір копінг-стратегій залежить від 

індивідуальних особливостей людини, таких як темперамент, характер, рівень 

тривожності, самооцінка тощо [20]. Стійкі риси особистості впливають на те, 

як людина сприймає стрес і які способи подолання вона обирає. 

• Готовність індивіда вирішувати життєві проблеми шляхом 

адаптації: У цьому контексті копінг розглядається як здатність людини 

пристосовуватися до складних життєвих обставин, використовуючи для цього 

певні навички та стратегії подолання стресу [14]. Цей підхід підкреслює 

важливість розвитку адаптивних копінг-механізмів. 

Аналіз проявів копінгу доцільно розпочати з розгляду копінг-поведінки, 

яку Р. Лазарус та С. Фолькман [44] трактують як комплекс адаптивних 

поведінкових та когнітивних стратегій, що використовуються індивідом для 
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регулювання та подолання стресових ситуацій. Залежно від контексту, людина 

може застосовувати захисні механізми або ж активно вирішувати проблему, 

змінюючи своє ставлення до навколишнього середовища. 

У будь-якому разі, копінг-поведінка реалізується через копінг-стратегії, 

які, за Е. Хаймом, охоплюють емоційну, когнітивну та поведінкову сфери [12]. 

За рівнем адаптивності копінг-стратегії поділяються на адаптивні, частково 

(або відносно) адаптивні та неадаптивні [33]. Д. Амірхан стверджує, що вибір 

певних стратегій подолання є відносно стійкою характеристикою протягом 

життя і мало залежить від типу стресора. Це дозволило йому виділити три 

основні групи копінг-стратегій: 

1. Стратегії, спрямовані на вирішення проблеми: Ці стратегії 

передбачають активні дії, спрямовані на безпосередню зміну стресової 

ситуації або усунення її причини. Приклади: аналіз проблеми, планування дій, 

пошук інформації, прийняття рішень. 

2. Стратегії, спрямовані на пошук соціальної підтримки: Ці стратегії 

передбачають звернення за допомогою, порадою, емоційною підтримкою до 

інших людей. Приклади: розмова з друзями, родиною, звернення до фахівців 

(психологів, психотерапевтів). 

3. Стратегії, спрямовані на уникнення проблеми: Ці стратегії 

передбачають спроби уникнути контакту зі стресовою ситуацією або 

емоційними переживаннями, пов'язаними з нею. Приклади: відволікання, 

заперечення, вживання психоактивних речовин [14]. 

І. Малкіна-Пих, класифікуючи стратегії копінг-поведінки, виокремлює 

наступні критерії диференціації: 

1. Емоційний або проблемний копінг: Ця класифікація базується на 

спрямованості зусиль людини. 

o Емоційно-сфокусований копінг: Зосереджений на регулюванні 

емоційних реакцій, що виникають у відповідь на стресову ситуацію. Мета – 

зменшити негативні переживання, такі як тривога, страх, гнів, смуток. 
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Приклади: пошук емоційної підтримки, позитивна переоцінка ситуації, 

відволікання, релаксація. 

o Проблемно-сфокусований копінг: Спрямований на безпосереднє 

вирішення проблеми або зміну ситуації, що викликала стрес. Мета – усунути 

джерело стресу або змінити умови, що його спричиняють. Приклади: аналіз 

проблеми, планування дій, пошук інформації, прийняття рішень, активні дії 

для зміни ситуації. 

2. Когнітивний або поведінковий копінг: Цей критерій враховує 

спосіб реалізації копінг-стратегій. 

o «Прихований» (внутрішній) копінг (когнітивний): Передбачає 

внутрішню, ментальну роботу з проблемою. Це когнітивні процеси, 

спрямовані на зміну сприйняття ситуації, її переосмислення, пошук нових 

значень та інтерпретацій. Мета – змінити когнітивну оцінку стресора. 

Приклади: позитивне мислення, переоцінка ситуації, пошук сенсу в події. 

o «Відкритий» (поведінковий) копінг: Характеризується 

зовнішніми, спостережуваними діями, спрямованими на подолання стресової 

ситуації. Це конкретні поведінкові дії, спрямовані на вирішення проблеми або 

адаптацію до неї. Приклади: пошук соціальної підтримки, активні дії для зміни 

ситуації, фізична активність, уникнення. 

3. Успішний або неуспішний копінг: Ця класифікація оцінює 

ефективність копінг-стратегій. 

o Успішний копінг (адаптивний): Характеризується використанням 

конструктивних стратегій, які призводять до ефективного подолання стресової 

ситуації, зменшення негативних наслідків та покращення психологічного 

стану. 

o Неуспішний копінг (неадаптивний): Передбачає використання 

неконструктивних стратегій, які не вирішують проблему, а навпаки, можуть її 

погіршити, призвести до негативних емоційних станів та дезадаптації [12]. 

Виходячи з розглянутих раніше характеристик копінг-стратегій, можна 

стверджувати, що критерієм ефективності обраної стратегії є її узгодженість з 



15 

ціннісно-смисловими орієнтирами особистості, які визначають нові вектори її 

розвитку в процесі подолання стресової ситуації. Таким чином, ми поділяємо 

позицію М. Бохана, який довів, що копінг-стратегії є новоутвореннями, що 

виникають внаслідок формування багатовимірного внутрішнього світу 

людини та інтегровані в систему детермінант стресостійкості [22]. 

У роботі І. Нікольської та Р. Грановської представлено класифікацію 

копінг-стратегій, що охоплює три основні групи, які реалізуються на різних 

рівнях: поведінковому, емоційному (відпрацювання пригніченого стану) та 

когнітивному (пізнання) [12]. Ця класифікація підкреслює процесуальний 

характер копінг-стратегій, зумовлений суб'єктивним сприйняттям ситуації та 

вибором відповідних, цілеспрямованих дій для подолання стресових впливів. 

Вибір цих дій відбувається відповідно до індивідуальних потреб та намірів 

людини, з метою відновлення та збереження психологічного комфорту [13]. 

У класифікації Г. Нікіфорова поведінкові копінг-стратегії розрізняються 

залежно від того, як саме працівник справляється з труднощами у професійній 

діяльності та які засоби використовує для подолання стресу. Відповідно до 

цього, виділяються емоційно-сфокусовані, поведінково-сфокусовані та 

когнітивно-сфокусовані реакції на стрес [12, с. 36]. 

• Емоційно-сфокусовані копінг-стратегії: спрямовані на 

регулювання емоційного стану, що виникає у відповідь на стрес. Прикладом 

такої стратегії є саморегуляція, яка передбачає контроль над емоціями, 

зниження рівня тривожності та напруження. 

• Когнітивно-сфокусовані копінг-стратегії: зосереджені на зміні 

способу мислення та сприйняття стресової ситуації. Аналіз ситуації та вибір 

варіанту виходу з неї є прикладом когнітивно-сфокусованої стратегії. Це 

передбачає оцінку ситуації, пошук інформації, обмірковування різних 

варіантів дій та прогнозування їх наслідків. 

• Поведінково-сфокусовані копінг-стратегії: передбачають 

конкретні дії, спрямовані на безпосереднє вирішення проблеми або зміну 

ситуації. На жаль, у наданому фрагменті тексту немає конкретних прикладів 
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поведінково-сфокусованих стратегій з класифікації Г. Нікіфорова. Однак, 

можна навести загальні приклади: пошук соціальної підтримки, активні дії для 

зміни ситуації, уникнення конфліктів, зміна робочого графіку [15]. 

Зазначені види копінг-стратегій спрямовані на задоволення як 

об'єктивних вимог ситуації (наприклад, терміновість виконання завдання, 

складність проєкту), так і суб'єктивних (наприклад, особисті переживання, 

емоційний стан, рівень стресу). Оптимальна адаптація до стресової ситуації 

передбачає адекватне її сприйняття та когнітивну репрезентацію, що 

відповідають психологічним характеристикам ситуації. Тобто, людина 

повинна правильно оцінити ситуацію, зрозуміти її причини та можливі 

наслідки, а також усвідомити свої ресурси для її подолання [17]. 

Л. Анциферова пропонує класифікацію стратегій подолання, що 

включає три основні категорії: перетворювальні стратегії, стратегії 

пристосування та допоміжні стратегії самозбереження [9]: 

1. Перетворювальні стратегії подолання. Ці стратегії спрямовані на 

активну зміну ситуації, що викликає стрес. Вони передбачають усвідомлення 

можливості позитивних змін та формування проблеми як задачі, що підлягає 

вирішенню. 

2. Стратегії пристосування. Ці стратегії спрямовані на зміну ставлення 

людини до ситуації та адаптацію до неї. 

3. Допоміжні стратегії самозбереження. Ці стратегії спрямовані на 

регулювання емоційного стану та захист від негативних емоцій, пов'язаних зі 

стресовою ситуацією [23]. 

Копінг-стратегії можна розподілити на активні та пасивні. Активні 

стратегії, такі як вирішення проблем та пошук соціальної підтримки, 

передбачають активні дії людини для подолання стресу. Пасивні стратегії, 

наприклад, уникнення, спрямовані на ігнорування проблеми. Однак, деякі 

дослідження показують, що навіть уникнення може мати активний компонент, 

якщо людина свідомо обирає цю стратегію [34]. 
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Способи, якими люди справляються зі стресом, значною мірою залежать 

від їхнього соціального оточення. Культура, суспільні норми, особистий 

досвід та соціальний статус впливають на те, які стратегії ми обираємо для 

подолання стресу. Концепція проактивного подолання стресу П. Вонга 

підкреслює, що люди можуть не лише реагувати на стрес, але й активно 

впливати на нього, використовуючи свої внутрішні ресурси та соціальну 

підтримку [24]. 

Ефективність копінг-стратегій значною мірою залежить від 

індивідуальних особливостей людини. Такі фактори, як локус контролю, тип 

нервової системи, наявність психічних та соматичних захворювань, 

впливають на вибір стратегій подолання стресу та їх ефективність. Б. 

Карвасарський справедливо зазначає, що копінг-стратегії є індивідуальними і 

визначаються як особистісними ресурсами людини, так і конкретною 

життєвою ситуацією [24]. 

Когнітивні процеси, такі як оцінка ситуації та інтерпретація подій, 

значно впливають на вибір копінг-стратегій. Люди з більш раціональним 

мисленням та високою самооцінкою, як правило, обирають більш ефективні 

стратегії подолання стресу. Навпаки, негативні установки та ірраціональні 

переконання можуть посилювати відчуття безпорадності та заважати адаптації 

до стресових ситуацій. 

Кожна людина має унікальний набір копінг-ресурсів, який формується 

під впливом генетичних, соціальних та культурних факторів. Тому 

універсальних рецептів для подолання стресу не існує. Ефективні копінг-

стратегії повинні бути підібрані індивідуально з урахуванням особливостей 

кожної людини. 

Одним із важливих аспектів подолання стресу є проактивний підхід, 

який передбачає заздалегідь підготовку до можливих труднощів. Концепція 

"консервації ресурсів" підкреслює, що люди інтуїтивно прагнуть 

накопичувати різноманітні ресурси (фізичні, соціальні, психологічні), щоб 

мати можливість ефективно протистояти стресовим ситуаціям. Це дозволяє їм 
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не тільки зменшити негативний вплив стресу, але й підвищити свою життєву 

стійкість [22]. 

Ресурси, які людина накопичує, можна розглядати як інвестиції в своє 

майбутнє. Це дозволяє їй відчувати себе впевненіше і ефективніше 

справлятися з життєвими випробуваннями. Концепція «консервації ресурсів» 

підкреслює важливість інвестицій у власне здоров'я, розвиток соціальних 

зв'язків, підвищення кваліфікації та інші сфери життя. 

За концепцією Г. Сельє, організм людини має два основних види 

ресурсів для подолання стресу: поверхневі та глибокі. Поверхневі ресурси 

швидко мобілізуються в стресовій ситуації, але швидко виснажуються. 

Глибокі ресурси включаються в роботу при тривалому стресі, проте їх 

активізація може мати негативні наслідки для здоров'я. Здатність ефективно 

використовувати ці ресурси залежить від багатьох факторів, включаючи 

індивідуальні особливості людини, характер стресору та наявність соціальної 

підтримки [32]. 

Критеріями ефективного копінгу є не лише зниження рівня невротизму, 

а й загальне підвищення якості життя. Це включає в себе покращення 

фізичного здоров'я, задоволеність соціальними відносинами та загальне 

почуття щастя. Таким чином, успішний копінг допомагає людині не тільки 

пережити стресову ситуацію, але й зміцнити її психологічне благополуччя 

[22]. 

К. Масені підкреслює важливість проактивного підходу до подолання 

стресу. На його думку, ми можемо не тільки реагувати на стрес, але й 

запобігати його виникненню або зменшувати його вплив. Це досягається 

шляхом зміни зовнішніх умов, власної поведінки та розвитку внутрішніх 

ресурсів. Він виділяє чотири основні стратегії проактивного подолання стресу: 

уникнення стресових ситуацій, зміна вимог ситуації, зміна власної поведінки 

та розвиток особистісних ресурсів. Такий різноманітний набір стратегій 

дозволяє кожній людині вибрати найбільш ефективний спосіб боротьби зі 

стресом в конкретній ситуації [12]. 
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Е. Фромм виділив три ключові психологічні ресурси, які допомагають 

людям долати життєві труднощі: надія, раціональна віра та душевна сила. 

Надія надає людині мотивацію і спрямованість на майбутнє, раціональна віра 

допомагає реалістично оцінювати свої можливості, а душевна сила дозволяє 

зберігати внутрішню стійкість в складних ситуаціях. 

Б. Ананьєв підкреслював важливу роль соціального оточення у 

подоланні стресу. Наявність соціальної підтримки, співчуття та розуміння з 

боку оточуючих людей значно підвищує стійкість особистості до стресових 

ситуацій. Л. Куліков доповнив цей погляд, виділивши ряд особистісних 

якостей, які сприяють ефективному подоланню стресу, таких як здатність до 

прогнозування, саморегуляції та адаптації [21]. 

Дослідження реакцій людини на стрес дозволили ідентифікувати копінг-

механізми, що відіграють вирішальну роль у процесі адаптації, визначаючи її 

ефективність. Копінг-механізми забезпечують регулювання стану здоров'я та 

мають безпосередній фізіологічний вплив на функціонування імунної та 

ендокринної систем [7]. В умовах стресового впливу психологічна адаптація 

відбувається за допомогою двох основних механізмів: механізмів 

психологічного захисту та копінг-механізмів. Копінг-механізми в загальній 

системі психологічної регуляції виконують функцію компенсації, на відміну 

від механізмів психологічного захисту, що виконують функцію декомпенсації 

в процесі адаптації. 

Л. Вассерман та його колеги трактують механізми психологічного 

захисту та копінг як способи адаптації до стресу, визначаючи копінг-поведінку 

як особистісну стратегію, спрямовану на ліквідацію джерела психологічної 

загрози. Натомість, механізми психологічного захисту є 

внутрішньопсихічними адаптивними реакціями, метою яких є зменшення 

психологічного дискомфорту [9]. 

Підсумовуючи проведений аналіз, необхідно акцентувати увагу на 

нерозривному зв'язку між феноменом стресу та стратегіями його подолання в 

контексті дослідження динаміки адаптаційного процесу, його здатності до 



20 

змін та багатогранності регулювання. Н. Мельникова визначає процес 

соціально-психологічної адаптації як специфічну форму взаємодії, що 

спрямована на узгодження конфліктуючих систем та передбачає корекцію 

їхніх початкових параметрів у процесі розвитку адаптації [15]. На початку 

адаптаційного процесу, за твердженням автора, існують дві еквівалентні 

системи, що потребують взаємодії (наприклад, дві особи, особистість та група, 

індивід та організація, людина та суспільство). У нашому випадку це адвокат 

і його професійне оточення. Обидві системи мають досягти несуперечливої 

взаємодії, зберігаючи при цьому свою ідентичність. Проте, підтримка 

контакту та досягнення гармонії можливі лише за умови взаємних змін. 

Дослідниця вважає, що оптимальна інтеграція досягається шляхом 

формування нової, інтегрованої системи, в якій вихідні системи функціонують 

як відносно незалежні елементи. В рамках цієї нової системи людина реалізує 

свій потенціал через продуктивну діяльність, що отримує схвалення з боку 

оточення (партнера, групи, організації, суспільства). За такого підходу до 

розуміння адаптації стає очевидною її роль у розвитку особистості. Оскільки 

кожне соціально-психологічне явище є наслідком взаємодії індивіда та 

соціального середовища, воно, в свою чергу, стає фактором, що впливає на 

розвиток особистості та сприяє самовираженню її сутності. 

 

1.2. Особливості професійної діяльності адвокатів під час надання 

правничої допомоги 

 

Ознайомившись із теоретичними засадами дослідження копінг-

стратегій та їхніх основних форм, представленими в першому параграфі 

кваліфікаційної роботи, перейдемо до аналізу особливостей застосування цих 

стратегій у специфічному контексті професійної діяльності, зокрема в 

правозахисній діяльності адвоката. 

Професійна діяльність – це процес взаємодії між професією та людиною, 

що відбувається у відповідності до посади, яку вона обіймає. Важливо 
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підкреслити, що становлення та функціонування суб'єкта праці завжди слід 

розглядати з урахуванням культурних ідеалів, закономірностей навколишньої 

дійсності та особливостей психіки особистості [24]. 

Згідно з О. Анісімовим, професійна норма виступає як категорична 

соціальна вимога, що виникає в контексті професійного спілкування та праці 

[8]. Тому суб'єкт професійної діяльності повинен демонструвати високу 

працездатність та життєстійкість, а справжній професіонал – володіти 

відповідними знаннями та вміннями, дотримуючись професійних норм. Це 

твердження цілком справедливе і для професії адвоката. 

На підтвердження вищесказаного можна виділити такі основні 

характеристики юридичної діяльності, які безпосередньо впливають на рівень 

стресу та вибір копінг-стратегій: 

1. Правова регламентація професії. Діяльність юриста суворо 

регламентована законодавством та професійними нормами. Кожне рішення та 

дія повинні відповідати чинним правовим актам, що вимагає від юриста 

високої відповідальності, знання законодавства та вміння його застосовувати. 

Це може створювати значний тиск, оскільки будь-яка помилка може мати 

серйозні наслідки. 

2. Творчий підхід до роботи адвоката, що в основному вимагає 

прийняття швидких та нестандартних рішень. Юридична діяльність не є 

рутинною. Часто адвокату необхідно знаходити нестандартні рішення, 

аналізувати складні ситуації та застосовувати творчий підхід. Особливо це 

стосується кримінального судочинства, де необхідно виявляти пом'якшуючі 

вину обставини або обставини, що свідчать про невинуватість чи винуватість 

підозрюваного, підзахисного. 

3. Персональна відповідальність. Адвокати, які здійснюють 

професійну діяльність індивідуально, часто діють самостійно та несуть 

персональну відповідальність за свої рішення. Це підвищує рівень стресу та 

вимагає високої самодисципліни. 
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4. Процесуальна регламентованість строків виконання професійних 

обов’язків. Юридична діяльність суворо регламентована процесуальними 

нормами, що визначають засоби та терміни виконання професійних завдань. 

Це створює дефіцит часу та підвищує рівень стресу, особливо в умовах 

великого обсягу роботи. 

5. Наявність професійного ризику. Юридична діяльність пов'язана з 

різними професійними ризиками, такими як помилки в документах, конфлікти 

з клієнтами або опонентами, тиск з боку третіх осіб [34]. 

Згідно з класифікацією Р. Кавєріної, професія адвоката відрізняється 

тим, що її об'єктом є люди, які зіткнулися з юридичними проблемами, що 

відхиляються від норми. Адвокат не лише вивчає ці проблеми, але й приймає 

рішення, які можуть кардинально змінити життя клієнта. При цьому, 

спілкування адвоката з клієнтами характеризується високою інтенсивністю, 

емоційною насиченістю та значущістю для обох сторін [43]. 

Адвокатська діяльність вимагає не тільки знання законів, але й 

розвинених аналітичних здібностей, креативного мислення та здатності до 

абстрактного мислення. Юристи постійно стикаються з новими, 

нестандартними ситуаціями, що вимагає від них гнучкості та адаптивності. 

Тому професія адвоката є однією з найбільш інтелектуально складних [23]. 

Саме складність та яскраво виражений творчий характер адвокатської 

праці, разом з різноманітністю її завдань, вимагають розгляду структури 

професії на рівні власне діяльності, адже саме тут проявляється її унікальна 

специфіка. Недарма професіограма адвоката наголошує на соціальному 

аспекті, підкреслюючи гуманну місію, покладену суспільством на адвоката, – 

забезпечувати правовий захист обвинуваченого, прагнучи справедливого 

вирішення конфлікту між особистістю та суспільством, керуючись 

непорушним принципом презумпції невинності [21]. 

У професійній діяльності адвоката ключову роль відіграють мисленнєві 

процеси. З огляду на це, можна виділити наступні особливості професійного 
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мислення адвокатів, які, так чи інакше впливають на рівень професійної 

діяльності: 

1. Поліспрямованість: Це здатність адвоката оцінювати широке коло 

питань і фактів, використовуючи максимум знань з минулого досвіду, а також 

одночасно висувати та аналізувати кілька стратегій діяльності. Адвокат 

повинен вміти бачити ситуацію з різних точок зору, враховуючи всі можливі 

варіанти розвитку подій. 

2. Гнучкість: Це вміння змінювати свою діяльність та раніше 

прийняті рішення залежно від нової інформації, здатність діяти нестандартно. 

Адвокат повинен бути готовим до корекції своєї стратегії в залежності від 

обставин, що змінюються. 

3. Сприйнятливість: Це чутливість до змін обставин та розвитку 

ситуації. Адвокат повинен бути уважним до деталей, вміти вчасно помічати 

нові факти та тенденції, що можуть вплинути на справу. 

4. Критичність: Це здатність співвідносити задуми з об'єктивними 

умовами, що відбуваються, обґрунтовувати задуми, що виділяються як 

першочергові. Адвокат повинен вміти об'єктивно оцінювати ситуацію, 

аналізувати докази та аргументи, а також критично ставитися до власних 

припущень та гіпотез. 

5. Оперативність: Це вміння визначати правильне рішення в стислі 

терміни, швидка орієнтація в змінних умовах діяльності. Адвокат часто 

працює в умовах дефіциту часу та повинен вміти швидко приймати рішення, 

що можуть мати важливі наслідки для клієнта. 

6. Вибірковість: Це вміння знаходити в інформаційному потоці 

найсуттєвіше, відрізняти головні зв'язки та закономірності від неіснуючих і 

другорядних. Адвокат повинен вміти фільтрувати інформацію, виділяти 

ключові факти та докази, що мають значення для справи. 

7. Прозорливість: Це вміння розбиратися в мотивах, що рухають 

людьми, здатність розуміти та передбачати їхні вчинки. Адвокат повинен 
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вміти розуміти психологію людей, прогнозувати їхню поведінку та 

враховувати це у своїй роботі [32]. 

Оцінка ефективності роботи юриста є складним завданням через 

багатофакторність цієї професії. На результати праці юриста впливають не 

лише його професійні знання та навички, але й особистісні якості, особливості 

клієнта, а також зовнішні фактори, такі як законодавство та судова практика. 

Тому для оцінки ефективності юридичної діяльності необхідно враховувати 

широкий спектр критеріїв. 

Юристи несуть велику соціальну відповідальність, оскільки їхні 

рішення можуть мати значний вплив на життя людей. Крім того, їхня 

діяльність часто відбувається на публіці, що підсилює вимоги до їхньої 

поведінки. Моральні дилеми, з якими стикаються юристи, підкреслюють 

необхідність постійного розвитку професійної етики та формування у юристів 

високих моральних принципів [32]. 

З аналізу характеристик професії адвоката чітко випливає наявність 

"поєднаності предмета праці" (за Є. Климовим), що відображається у взаємодії 

між людьми, яка базується на принципах суб'єкт-суб'єктних відносин. 

Юридична професія характеризується специфічним поєднанням суб'єкт-

суб'єктного та суб'єкт-об'єктного принципів організації діяльності. Суб'єкт-

об'єктний принцип, що ґрунтується на цільових відносинах [46], передбачає 

використання певних "засобів" для досягнення "цілі". У юридичній діяльності 

такими засобами виступають знання, вміння, досвід, дії та сама особистість 

юриста, а також будь-яка трудова діяльність, що набуває цінності у 

співвіднесенні з вищою метою. Важливо, щоб ці засоби були спеціально 

сформовані для досягнення конкретної мети [46, с.257-258]. Цей принцип 

також корелює зі значною формалізацією юридичної роботи. 

Юрист працює з перевіреними фактами та нормами права, здійснюючи 

свою діяльність у рамках процесуального законодавства. Основним 

матеріалом для роботи є інформація, що міститься у відповідних документах. 

Висока точність, акуратність та суворе дотримання законності вимагають від 
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юриста особистої фіксації та засвідчення фактів, дій та прийнятих рішень. 

Звідси й значна роль канцелярської роботи в діяльності юриста, яка, хоча й не 

завжди є цікавою, є необхідною складовою професії [34]. 

Юридична професія характеризується активною взаємодією між 

суб'єктами різних рівнів: індивідами, групами, колективами та суспільством. 

Ключовими аспектами суб'єкт-суб'єктних відносин у цій сфері є: поєднання 

ролі суб'єкта впливу та складової самого процесу взаємодії; правове 

регулювання, що встановлює чіткі рамки для професійного спілкування; та 

емоційно складні умови, в яких відбувається взаємодія, часто пов'язана з 

конфліктами, напруженням та необхідністю вирішення психологічних 

проблем [4]. 

Окрім загальних професійних деформацій, для адвокатів характерні й 

специфічні, такі як гіпертрофована емпатія, що виражається в установці «всіх 

жалко», завищена самооцінка та позиція «завжди правий», надмірна 

самовпевненість, схильність до маніпуляцій та протиставлення себе клієнту, 

що проявляється у сприйнятті його як ворога [17]. Однак, хоча професія і 

впливає на особистість, професійна деформація розвивається не у всіх 

адвокатів, що залежить від рівня їхньої професійної стійкості. 

Професія юриста вимагає від фахівця високого рівня інтелектуальних 

здібностей. Юристи повинні постійно аналізувати великі обсяги інформації, 

приймати складні рішення в умовах невизначеності та прогнозувати наслідки 

своїх дій. Ці високі вимоги можуть призводити до значного емоційного 

напруження. 

Професійна придатність адвоката, згідно з аналізом літератури, 

визначається п'ятьма основними факторами, що охоплюють комплекс 

професійно важливих якостей [16; 25]: соціальна адаптація (професійна етика, 

законослухняність), емоційна стійкість (стресостійкість, самоконтроль), 

інтелектуальний розвиток (аналітичні здібності, креативність), комунікативна 

компетентність (емпатія, навички міжособистісного спілкування) та 

організаційні здібності (лідерські якості, самоорганізація). 
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Ефективність юридичної діяльності визначається здатністю юриста 

працювати в умовах емоційного напруження, використовуючи відповідні 

копінг-механізми. Джерелом професійного стресу є надмірна відповідальність 

та внутрішня конфліктність, що виникає через необхідність одночасного 

захисту та протидії. Важливим фактором у подоланні цієї конфліктності є 

наявність сформованих морально-етичних принципів. Юридична практика 

часто вимагає реалізації протилежних цілей – досягнення бажаного результату 

та уникнення небажаних наслідків. На відміну від професій, орієнтованих на 

особистісний розвиток, юридична діяльність зосереджена на застосуванні 

нормативних актів [6, с. 97-98]. 

Враховуючи контекст професійної діяльності адвоката, важливу роль 

відіграє сформовані копінг-стратегії. Основні функції копінгу зводяться до 

мінімізації негативного впливу обставин та відновлення активності, адаптації 

та регулювання проблемних ситуацій, підтримки позитивного самосприйняття 

та емоційної рівноваги, а також збереження ефективної взаємодії з оточенням 

[7]. 

Отже, ефективність протидії професійним стресорам залежить від 

комплексу факторів, що включають не лише копінг-стратегії, але й 

індивідуальні особливості, такі як демографічні характеристики, особистісні 

риси, професійні мотивації та задоволеність, стан здоров'я, здібності, 

професійна компетентність та навички міжособистісної взаємодії [20]. 

Важливу роль у виборі та реалізації копінг-стратегій відіграють вік, стать, 

інтелект та сила характеру, однак визначальними для професійної стійкості в 

юридичній сфері є морально-психологічні, комунікативні, емоційно-вольові, 

пізнавальні та інтелектуальні якості, що забезпечують ефективність виконання 

складних професійних завдань. 

Таким чином, з вищевикладеного можна зробити висновок, що у 

сучасних реаліях, особливо в професії адвоката, де постійно присутня 

взаємодія «людина-людина», ефективне подолання професійного стресу є 

ключовим фактором психологічного здоров'я. Крім високого рівня 
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професійної підготовки, успішний адвокат повинен володіти навичками 

саморегуляції та адаптації. Копінг як механізм подолання стресу відіграє в 

цьому процесі вирішальну роль. Добір копінг-стратегій адвокатів зумовлений 

у тому числі професійним досвідом і стажем роботи. 

Типовий шлях професійного становлення адвоката характеризується 

швидким зростанням на початкових етапах, після чого настає період 

стабілізації. Цей феномен пояснюється інтенсивним процесом адаптації до 

нової соціальної ролі та вимог професії. Оскільки діяльність адвоката жорстко 

регламентована, період адаптації зазвичай триває від 1 до 2 років. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ КОПІНГ-СТРАТЕГІЙ 

2.1. Характеристика процедури дослідження та обґрунтування 

діагностичного інструментарію копінг-стратегій 

 

Дослідження теоретичних аспектів копінг-стратегій у професійній 

діяльності адвоката, дало можливість резюмувати, що специфіка професії 

адвоката полягає у її багатогранності та високому ступені складності. 

Оскільки вона поєднує в собі елементи різних видів діяльності, таких як 

спілкування з людьми, роботу з документами, творче мислення та 

використання сучасних технологій, тому професію адвоката одночасно 

відносять як до інтерактивних, так й рефлексивних професій [2]. 

Для подолання наслідків професійного стресу адвокату доцільно 

дотримуватися наступних умов: 

1) усвідомлювати актуальні труднощі, що виникли в процесі виконання 

професійних завдань; 

2) знати можливі способи ефективного подолання наслідків 

професійного стресу; 

3) вміти застосувати адекватні способи подолання професійного стресу 

на практиці. 

Варто зазначити, що ефективність подолання наслідків професійного 

стресу залежить від того, наскільки обрана копінг-стратегія є результатом 

попереднього досвіду реагування на професійні труднощі [1]. 

Окрім того, тривала професійна діяльність адвокатів пов'язана зі 

значним психологічним навантаженням, а тому, вони часто стикаються з 

такими проблемами, як емоційне виснаження, професійне вигорання, 

деперсоналізація та зниження професійних досягнень. 

Для адвоката найбільш типовим варіантом професійного становлення є 

його прискорений розвиток на початкових стадіях входження в професію з 

подальшою стагнацією [3]. Період адаптації адвокатів відбувається у 

прискореному форматі і триває 1-2 роки від початку діяльності через високу 
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персональну відповідальність перед клієнтами, взаємодію з значною кількістю 

суб’єктів, високими вимогами, які висуваються до представників даної 

професії, у тому числі й до їхньої поведінки у робочий та неробочий час. 

Дослідження копінг-стратегій професійної стійкості адвокатів 

проводилося згідно з основними принципами психодіагностики, що 

передбачало чітке дотримання наукових підходів та методів збору та аналізу 

даних, а саме: 

1. Принципу професійної компетенції. Для того, щоб правильно оцінити 

копінг-стратегії адвокатів, необхідно застосувати науковий підхід, який 

базується на попередніх дослідженнях та глибокому аналізі отриманих даних. 

Адекватна діагностика копінг-стратегій адвокатів передбачає не тільки 

використання стандартизованих психодіагностичних інструментів, але й 

проведення якісного аналізу отриманих даних з урахуванням контексту 

професійної діяльності адвоката, його особистісних особливостей та 

специфіки професії. 

2. Конфіденційність дослідження. Збереження конфіденційності є одним 

з фундаментальних принципів психологічного дослідження. Результати 

тестування, які не стосуються безпосередньо предмета дослідження, не 

можуть бути розголошені. Це є етичним обов'язком психолога, який 

покликаний захищати психологічну безпеку учасників дослідження. 

3. Об’єктивність дослідження. Для забезпечення об'єктивності 

дослідження необхідно дотримуватися єдиних стандартів проведення 

діагностики та аналізу даних. Це дозволить уникнути впливу особистих 

факторів на результати дослідження і забезпечить порівнянність отриманих 

даних з результатами інших досліджень. 

4. Принцип психопрофілактичного викладення матеріалу. Психолог, 

повідомляючи результати дослідження, несе відповідальність за психологічне 

благополуччя клієнта. Тому виклад інформації має бути таким, щоб уникнути 

будь-яких негативних наслідків для психічного здоров'я та самооцінки 

адвоката. 
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Структура дослідження включала три основні етапи, які реалізовувалися 

протягом січня-вересня 2024 року: підготовчий етап, на якому формулювалися 

мета та завдання дослідження; діагностичний етап, на якому збиралися та 

аналізувалися дані; та інтерпретаційний етап, на якому формулювалися 

висновки. 

Перший етап дослідження був присвячений розробці концептуальної 

основи. На цьому етапі були сформульовані основні питання дослідження, 

визначені методи збору та аналізу даних, а також обрані джерела інформації, 

які дозволили б отримати відповіді на поставлені питання. На цьому етапі 

дослідження було здійснено детальний аналіз вітчизняних та зарубіжних 

наукових праць, присвячених проблемі копінг-поведінки адвокатів. Це 

дозволило сформувати теоретичну основу дослідження, визначити актуальні 

питання та сформулювати гіпотези, які підлягали подальшій емпіричній 

перевірці. 

Для вирішення дослідницьких завдань ми застосували комплексний 

підхід, який включав використання такого діагностичного інструментарію 

дослідження копінг-стратегій у професійній діяльності адвокатів, як: 

– методика Л. Лазаруса «Копінг-тест» [44], яка дала змогу оцінити, які 

саме способи подолання труднощів переважають у адвокатів під час 

виникнення проблемам та стресових ситуацій у професійній діяльності ; 

– методика «Індикатор копінг-стратегій» Д. Амірхан [32; 33], яка дала 

змогу я діагностувати домінуючі копінг-стратегії у адвокатів під час 

виникнення проблемам та стресових ситуацій у професійній діяльності. 

Детально розглянемо опис вищевказаних методик емпіричного 

дослідження. 

Методика «Копінг-тест Р. Лазаруса». 

«Копінг-тест Р. Лазаруса», розроблений спільно з С. Фолкманом у 1988 

році та адаптований для використання Т.Л. Крюковою, Е.В. Куфтяк та М.С. 

Замишляевою у 2004 році та є одним з найвідоміших інструментів для оцінки 

індивідуальних стратегій подолання труднощів. «Копінг-тест Р Лазаруса», 
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будучи одним з перших і найвідоміших інструментів для вимірювання 

копінгу, поклав початок розвитку цілого напряму досліджень. На 

сьогоднішній день існує безліч інших методик, які дозволяють оцінювати різні 

аспекти копінг-поведінки, проте тест Р. Лазаруса залишається одним з 

найбільш широко використовуваних [44]. 

Ця методика дозволяє визначити, які саме способи люди 

використовують для того, щоб впоратися зі стресовими ситуаціями та 

проблемами в різних сферах життя. Завдяки своїй ретельності та науковій 

обґрунтованості, копінг-тест Р. Лазаруса став стандартом у галузі дослідження 

копінг-стратегій. За допомогою цього тесту можна виявити як конструктивні, 

так і деструктивні способи подолання труднощів, що дозволяє розробити 

індивідуальні рекомендації для корекції копінг-поведінки. Копінг-поведінка 

передбачає активні зусилля індивіда, спрямовані на управління стресовими 

ситуаціями. Це може включати як спроби безпосередньо змінити ситуацію, так 

і адаптацію до неї шляхом зміни свого ставлення чи поведінки. Мета копінг-

стратегій - зменшити негативний вплив стресору та відновити психологічну 

рівновагу. 

Кожен з нас має свій унікальний набір копінг-стратегій, які ми 

використовуємо для подолання життєвих труднощів. Ці стратегії формуються 

під впливом особистісних особливостей, досвіду та соціокультурного 

контексту. Вибір того чи іншого способу копінгу залежить від конкретної 

ситуації та її оцінки індивідом. 

Учасникам дослідження за допомогою опитувальника було 

запропоновано оцінити, наскільки часто вони вдаються до кожного з описаних 

способів подолання труднощів. У дослідженні ми пропонували адвокатам-

учасникам 50 тверджень, які описували різні способи подолання стресу, що 

дозволило діагностувати вісім основних копінг-стратегій, які адвокати можуть 

використовувати для подолання стресу: 

1) конфронтаційний копінг – передбачає активне протистояння 

проблемі, що проявляється в агресивних діях, спрямованих на її зміну; 
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2) дистанціювання – це стратегія, яка полягає у спробі емоційно 

відсторонитися від проблеми, забути про неї; 

3) самоконтроль – передбачає свідоме управління своїми емоціями, щоб 

запобігти імпульсивним реакціям; 

4) пошук соціальної підтримки – звернення до суспільства за допомогою 

у різних формах; 

5) прийняття відповідальності означає усвідомлення свого внеску в 

виникнення проблеми та готовність визнати свої помилки; 

6) втеча (уникнення) – стратегія, що дозволяє відкласти вирішення 

проблеми, але не усуває її причини; 

7) планування вирішення проблеми – стратегія, що включає в себе 

глибокий аналіз проблемної ситуації, розробку детального плану дій та його 

послідовну реалізацію для вирішення проблеми; 

8) позитивна переоцінка – полягає у зміні свого ставлення до негативних 

подій та викликів. Це не просто оптимістичний погляд на речі, а 

цілеспрямоване зусилля переосмислити ситуацію таким чином, щоб витягти з 

неї максимум користі з фокусуванням на особистісному зростанні. 

Тестове завдання для адвокатів за методикою «Копінг-тест Р. Лазаруса» 

наведено в додатку А. 

Обробка результатів проведена наступним чином: 

1. Після опитування для кожної субшкали проводилося підрахування 

балів за наступною схемою: «ніколи» – 0 балів, «рідко» – 1 бал, «іноді» – 2 

бали, «часто» – 3 бали. 

2. Розрахунок значень копінг-стратегій проводиться за наступною 

формулою: за формулою: X = сума балів / max бал × 100. 

Для кожної субшкали (наприклад, «конфронтаційного копінгу») 

підраховувалася сума балів, отриманих респондентом за відповідні питання. 

Потім цей результат ділиться на максимальну можливу суму балів за цю 

субшкалу і множиться на 100%. Отримане значення вказує на відсоток прояву 

відповідної копінг-стратегії у респондента. Розраховані таким чином значення 
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дозволяють оцінити ступінь вираженості різних копінг-стратегій у кожного 

респондента. Наприклад, якщо значення конфронтаційного копінгу становить 

44,4%, це означає, що дана стратегія є досить характерною для цієї людини. 

3. Розрахунок значень також може проводитись у сумарних балах. 

Отримані бали дозволяють оцінити рівень адаптивності адвоката. Низький бал 

(0-6) свідчить про ефективне використання адаптивних стратегій подолання, 

середній бал (7-12) вказує на наявність як адаптивних, так і дезадаптивних 

стратегій, а високий бал (13-18) свідчить про переважання дезадаптивних 

стратегій, що може свідчити про проблеми з адаптацією. 

Методика «Індикатор копінг-стратегій» Д. Амірхана. 

Методика «Індикатор копінг-стратегій», розроблена Д. Амірханом, 

адаптована Н. Сиротою та В. Ялтонським, дозволила визначити домінуючі 

копінг-стратегії, які адвокати використовують для подолання стресових 

ситуацій під час здійснення професійної діяльності [32; 33]. 

В результаті своїх досліджень Джеймс Амірхан запропонував 

класифікацію копінг-стратегій на три основні типи: спрямовані на вирішення 

проблеми, пошук соціальної підтримки та уникнення. Ця класифікація 

базується на факторному аналізі даних про різноманітні способи подолання 

стресу. 

Опитувальник «Індикатор копінг-стратегій» Д. Амірхана складається з 

33 тверджень, які охоплюють різні аспекти копінг-поведінки. Респонденти 

оцінюють ступінь своєї згоди з кожним твердженням за 3-бальною шкалою 

(«Повністю згодний» - 3 бали, «Згодний» - 2 бали, «Не згодний» - 1 бал), що 

дозволяє отримати кількісні дані для подальшого аналізу (додаток Б). 

Порівнюючи відповіді респондента з ключем, ми отримуємо кількісний 

показник, який характеризує ступінь вираженості кожної копінг-стратегії. 

Сума балів за кожною шкалою відображає загальний рівень використання 

відповідної копінг-стратегії. 

Стратегія вирішення проблем передбачає активні, цілеспрямовані дії, 

спрямовані на усунення перешкод та досягнення бажаного результату. Це 
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процес, який вимагає мобілізації особистісних ресурсів, таких як знання, 

досвід, креативність та наполегливість. 

Пошук соціальної підтримки передбачає активне звернення до 

соціального оточення з метою отримання емоційної, інформаційної або 

практичної допомоги для вирішення проблем та подолання стресу. Ця 

стратегія спрямована на мобілізацію соціальних ресурсів для подолання 

труднощів. Особи, які використовують цю стратегію, прагнуть отримати від 

інших людей розуміння, співчуття, поради або конкретну допомогу. Пошук 

соціальної підтримки може включати в себе різні види допомоги, такі як 

емоційна підтримка (співчуття, заохочення), інформаційна підтримка (поради, 

рекомендації) та інструментальна підтримка (конкретна допомога у вирішенні 

проблеми). 

Стратегія уникнення передбачає свідоме вилучення себе зі стресової 

ситуації або відволікання від неї, замість того, щоб активно вирішувати 

проблему. Особи, які використовують цю стратегію, намагаються ігнорувати 

проблему, відкладати її вирішення або заперечувати її існування. Стратегія 

уникнення пов'язана з бажанням уникнути неприємних емоцій, таких як 

тривога, страх або гнів, які викликає проблемна ситуація. Особи, які 

використовують цю стратегію, намагаються захистити себе від емоційного 

дискомфорту, навіть якщо це означає ігнорування важливих проблем. 

Індивіди, що обирають стратегію уникнення, можуть використовувати 

як пасивні, так і активні способи. Пасивні стратегії включають соматизацію, 

залежності (алкоголь, наркотики), а активні можуть досягати крайніх форм, 

таких як суїцидальна поведінка. 

Стратегія уникнення часто веде до формування дезадаптивної 

поведінки, оскільки вона не вирішує проблему, а лише тимчасово знімає 

симптоми. Це може призвести до загострення проблеми в майбутньому та 

розвитку більш серйозних психологічних труднощів. Вибір стратегії 

уникнення часто пов'язаний з недостатністю особистісних ресурсів для 

активного вирішення проблем. Особи, які часто вдаються до цієї стратегії, 
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можуть відчувати брак впевненості в своїх силах або не мати необхідних 

навичок для ефективної взаємодії з навколишнім світом. 

Для ефективного подолання труднощів необхідно використовувати 

різноманітні стратегії, включаючи активне вирішення проблем, пошук 

соціальної підтримки та, в деяких випадках, уникнення. Оптимальний баланс 

між різними стратегіями дозволяє ефективно справлятися зі стресом і 

підвищує рівень професійної діяльності та загальну якість життя. 

Для обробки результатів кожен пункт опитувальника оцінюється за 3-

бальною шкалою. Потім бали за всі питання, що відносяться до однієї 

стратегії, підсумовуються. Таким чином, отримуємо загальний бал за кожну з 

трьох стратегій: вирішення проблем, пошук соціальної підтримки та 

уникнення. 

Шкала оцінювання для кожної стратегії коливається від 11 до 33 балів. 

Чим вище бал, тим вищий рівень використання відповідної стратегії. Для 

кожної стратегії розраховується середній бал, який відображає загальний 

рівень використання відповідної копінг-стратегії. 

На підготовчому етапі дослідження було розроблено чіткі критерії для 

відбору адвокатів-учасників, що дозволило сформувати групи. Цей процес 

включав в себе детальний аналіз професійної діяльності та досвіду роботи. 

Визначення домінуючих копінг-стратегій адвокатів нами було здійснено 

на основі емпіричного дослідження, у якому прийняли участь 57 

практикуючих адвокатів (n=57) із різним професійним стажем від 1 до 16 

років, які працюють у адвокатському об’єднанні «ПРАВО ЗАХИСТУ» (код 

ЄДРПОУ – 43525525; адреса місцезнаходження юридичної особи: 08201, 

Україна, Бучанський р-н, Київська обл., місто Ірпінь, вулиця Університетська, 

будинок, 1ш) та здійснюють свою діяльність на території Київської області. 

До першої групи увійшли адвокати зі стажем роботи до 5 років (n=20), 

до другої групи – адвокати зі стажем роботи від 5 до 10 років (n=20), до третьої 

групи – адвокати зі стажем роботи понад 10 років (n=17). Дані по групам 

адвокатів відображено в таблиці 2.1. 
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Таблиця 2.1. 

Групи адвокатів, які приймали участь у емпіричному дослідженні 

  

Адвокати зі стажем 

роботи до 5 років 

Адвокати зі стажем 

роботи від 5 до 10 

років 

Адвокати зі 

стажем роботи 

понад 10 років 

Кількість 20 20 17 

Відсоткове значення 35,09 35,09 29,82 

Джерело: сформовано автором 

Така різноманітність вибірки дозволила отримати більш 

репрезентативні дані про копінг-стратегії адвокатів. 

 

2.2. Аналіз і результати емпіричного дослідження копінг-стратегій у 

професійній діяльності адвокатів 

 

Як вже зазначалося у параграфі 2.1., для вирішення дослідницьких 

завдань ми використали методику Л. Лазаруса «Копінг-тест», яка дала змогу 

оцінити, які саме способи подолання труднощів у стресових ситуаціях 

переважають у досліджуваних адвокатів під час здійснення професійної 

діяльності. 

Індивідуальні результати опитування адвокатів за методикою «Копінг-

тест Р. Лазаруса» наведено в додатку В. 

За результатами дослідження за методикою «Копінг-тест Лазаруса» 

отримано наступні результати (табл. 2.2). 

Аналіз даних таблиці 2.2. про використання видів копінг-стратегій 

адвокатами з різним стажем професійної діяльності, показав наступне. 

1. Конфронтативний копінг. Найвищий відсоток використання стратегії 

конфронтативний копінг (83,3%) спостерігається у адвокатів зі стажем роботи 

від 5 до 10 років. Найменше цей тип копінгу використовують адвокати зі 

стажем роботи рпонад 10 років (61,1%). 

2. Дистанціювання. Найвищий відсоток (44,4%) спостерігається серед 

адвокатів зі стажем до 5 років. Використання цього виду копінгу знижується 
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зі збільшенням стажу: 38,9% у групі від 5 до 10 років і лише 27,8% у групі 

понад 10 років. 

3. Самоконтроль. Найвищий рівень самоконтролю демонструють 

молодші адвокати (81%), але він знижується у групі від 5 до 10 років (57,1%) і 

частково відновлюється у досвідчених адвокатів (71,4%). 

4. Пошук соціальної підтримки. Найбільше використовують цю копінг-

стратегію адвокати зі стажем до 5 років (83,3%), а найменше – зі стажем понад 

10 років (61,1%). 

5. Прийняття відповідальності. Зі збільшенням стажу використання цієї 

стратегії зростає: від 75% у групі адвокатів зі стажем роботи від 1 до 5 років 

до 100% у групі адвокатів зі стажем роботи понад 10 років. 

6. Втеча-уникнення. Ця стратегія використовується найменше у всіх 

групах. Найвищий показник (41,7%) у групі адвокатів зі стажем роботи від 1 

до 5 років, і він поступово знижується до 25% у групі адвокатів зі стажем понад 

10 років. 

7. Планування розв'язання проблеми. Дана стратегія найчастіше 

використовується адвокатами зі стажем роботи понад 10 років (94,4%), тоді як 

у групах адвокатів зі стажем роботи від 1 до 5 років і від 5 до 10 років відсоток 

становить 66,6% і 83,3% відповідно. 

8. Позитивна переоцінка. Найвищий відсоток (90,5%) спостерігається у 

адвокатів зі стажем роботи понад 10 років, а найменший (71,4%) – у групі 

адвокатів зі стажем роботи від 1 до 5 років. 

Таким чином, за результатами дослідження встановлено, що адвокати зі 

стажем роботи до 5 років частіше вдаються до стратегій уникнення і пошуку 

соціальної підтримки, що може бути пов'язано з початком професійного 

становлення і недостатньою професійною компетентністю, меншою 

впевненістю у своїх силах і необхідністю отримання сторонньої підтримки. 

Досвідчені адвокати, а саме, зі стажем роботи понад 5 років частіше 

використовують активні стратегії подолання стресу, такі як: конфронтація, 

прийняття відповідальності, планування. Це може свідчити про розвиток 
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більш ефективних механізмів регуляції стресу з набуттям професійного 

досвіду. 

Таблиця 2.2. 

Показники використання видів копінгу за методикою «Копінг-тест 

Лазаруса» у досліджуваних групах адвокатів (%, n=57) 
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Максимально можливі бали 18 18 21 18 12 24 18 21 

Адвокати зі стажем роботи до 5 років (n=20)  

Фактичні бали, сер. 

значення 

12 8 17 15 9 10 12 15 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

66,7 44,4 81 83,3 75 41,7 66,6 71,4 

Адвокати зі стажем роботи від 5 до 10 років (n=20) 

Фактичні бали, сер. 

значення 

15 7 12 13 11 8 15 17 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

83,3 38,9 57,1 72,2 91,7 33,3 83,3 81 

Адвокати зі стажем роботи понад 10 років (n=17) 

Фактичні бали, сер. 

значення 

11 5 15 11 12 6 17 19 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

61,1 27,8 71,4 61,1 100 25 94,4 90,5 

Джерело: розраховано автором 

Середньогруповий розподіл показників прояву копінг-стратегій 

поведінки в досліджуваних групах адвокатів наведено на рис. 2.1. 

Узагальнюючи отримані результати за методикою «Копінг-тест Р. 

Лазаруса» можемо зробити наступні висновки: 

1. Адвокати із досвідом професійної діяльності роботи до 5 років у 

більшій мірі застосовують копінг-стратегії «самоконтроль» та «пошук 

соціальної підтримки». На нашу думку, це пов’язано з: 

- входженням у професію, адже адвокати з недостатнім досвідом роботи 
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ще не встигли повністю адаптуватися до вимог професії, тому вони більше 

схильні до емоційних переживань і потребують підтримки колег; 

- вищим рівнем тривоги, пов’язаним із виконанням професійних 

завдань, адже адвокати-початківці можуть відчувати більшу тривогу щодо 

результатів своєї роботи, тому намагаються контролювати свої емоції і шукати 

підтримки. 

Рис. 2.1. Середньогруповий розподіл показників прояву копінг-стратегій 

поведінки в досліджуваних групах адвокатів 

Джерело: розраховано та побудовано автором 

2. Адвокати із досвідом професійної діяльності від 5 до 10 років зазвичай 

використовують копінг-стратегію «конфронтативний копінг», що пов’язано з: 

- набуттям впевненості в своїх силах, своїх знаннях і навичках, що 

дозволяє їм більш активно вирішувати проблеми; 

- розумінням специфіки роботи, адже досвідчені адвокати краще 

розуміють особливості і тонкощі професії, можуть більш ефективно впливати 

12

8

17

15

9
10

12

1515

7

12
13

11

8

15

17

11

5

15

11
12

6

17

19

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

Б
ал

и
, 

се
р

. 
зн

ач
ен

н
я

Копін-стратегії, які використовуються адвокатами для подолання стресу

Група адвокатів зі стажем до 5 років Група адвокатів зі стажем до 5-10 років

Група адвокатів зі стажем понад 10 років



40 

на ситуацію.  

- формуванням власного професійного стилю. 

3. Адвокати із досвідом професійної діяльності понад 10 років 

найчастіше застосовують копінг-стратегії «планування вирішення проблеми» 

та «позитивна переоцінка». Вважаємо, що такий вибір пов'язаний із: 

- розвитком стратегічного мислення, адже досвідчені адвокати здатні 

бачити ситуацію в цілому і розробляти довгострокові плани; 

- професійною гнучкістю та здатністю масштабно сприймати 

професійний запит, тому вони використовують стратегії, які дозволяють їм 

зберігати позитивне налаштування навіть у складних ситуаціях; 

- високим рівнем емоційного інтелекту, оскільки адвокати зі стажем 

понад 10 років краще розуміють власні емоції і можуть керувати ними, що 

дозволяє їм ефективніше вирішувати проблеми. 

Також цікавим є те, що у кожної із досліджуваних груп найрідше 

зустрічається копінг-стратегії «дистанціювання», «втеча-уникнення». 

Наступна методика, яка була нами використана у дослідженні 

домінуючих копінг-стратегій особистості Д. Амірхана. 

Як уже було зазначено, методика Д. Амірхан допомагає визначити три 

основні блоки копінг-стратегій: 

1. Стратегія вирішення проблем. Ця активна поведінкова стратегія 

передбачає використання особистістю всіх доступних ресурсів для пошуку та 

реалізації дієвих способів розв'язання проблеми. 

2. Стратегія пошуку соціальної підтримки. Ця також активна 

поведінкова стратегія полягає у зверненні до соціального оточення за 

допомогою та підтримкою для ефективного подолання складної ситуації. 

Стратегія пошуку соціальної підтримки передбачає залучення близького кола 

осіб, таких як сім'я, друзі та значущі люди. 

3. Стратегія уникнення. На відміну від попередніх, ця стратегія є 

поведінкою, спрямованою на уникнення контакту з реальністю та відмову від 

вирішення наявних проблем. 
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Отримані дані по індивідуальних відповідях адвокатів за допомогою 

опитувальника «Індикатор копінг-стратегій» Д. Амірхана відображено в 

додатку Д. Для оцінки результатів опитувальника Д. Амірхана використано 

показники норми за кожною шкалою ( табл. 2.3). 

Таблиця 2.3. 

Рівні вираженості копінг-стратегій за методикою Індикатор копінг-стратегій» 

Д. Амірхана 

Рівень Вирішення проблем Пошук соціальної 

підтримки 

Уникнення 

проблем 

Дуже низький < 16 < 13 < 15 

Низький 17 – 21 14 – 18 16 – 23 

Середній 22 – 30 19 – 28 24 – 26 

Високий > 31 > 29 > 27 

Джерело: [32]. 

Результати домінування копінг-стратегій для адвокатів у досліджуваних 

групах за методикою Д. Амірхан відображено у таблицях 2.4, 2.5, 2.6. 

Таблиця 2.4. 

Розподіл різних рівнів вираженості копінг-стратегій у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи до 5 років за методикою Д. Амірхан 

№ 

п/п 

Тип копінгу Відсоткові частки досліджуваних з 

рівнями вираженості (к-сть адвокатів / %) 

Дуже 

низький 

Низький Середній Високий 

 

 

1. Вирішення проблем 7 / 35% 8 / 40% 3 / 15% 2 / 10% 

2. Пошук соціальної 

підтримки 

1 / 5% 1 / 5% 8 / 40% 10 / 50% 

3. Уникнення проблем 2 / 10% 3 / 15% 7 / 35% 8 / 40% 

 

Аналіз даних таблиці 2.4. свідчить про те, що у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи до 5 років найбільш вираженою є така 

копінг-модель як «Пошук соціальної підтримки», що свідчить про високу 

готовність звертатися за допомогою до інших у складних ситуаціях. Досить 

вираженою є також шкала «Уникнення проблем» (40%), що може свідчити про 

схильність до пасивних способів подолання труднощів. Найменше адвокатів 

цієї групи  використовують таку стратегію як «Вирішення проблем», що може 
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свідчити про недостатнє використання раціонального підходу до вирішення 

проблем. 

Таблиця 2.5. 

Розподіл різних рівнів вираженості копінг-стратегій у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи від 5 до 10 років за методикою 

Д. Амірхан 

№ 

п/п 

Тип копінгу Відсоткові частки досліджуваних з 

рівнями вираженості (к-сть адвокатів / %) 

Дуже 

низький 

Низький Середній Високий 

 

 

1. Вирішення проблем 2 / 10% 2 / 10% 8 / 40% 8 / 40% 

2. Пошук соціальної 

підтримки 

2 / 10% 8 / 40% 5 / 20% 5 / 20% 

3. Уникнення проблем 7 / 35% 8 / 40% 3 / 15% 2 / 10% 

Таблиця 2.6. 

Розподіл різних рівнів вираженості копінг-стратегій у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи більше 10 років за методикою 

Д. Амірхан 

№ 

п/п 

Тип копінгу Відсоткові частки досліджуваних з 

рівнями вираженості (к-сть адвокатів / %) 

Дуже 

низький 

Низький Середній Високий 

 

 

1. Вирішення проблем 1 / 5,88% 1 / 5,88% 17 / 41,18% 8 / 47,06% 

2. Пошук соціальної 

підтримки 

10 / 58,82% 5 / 29,41% 1 / 5,88% 1 / 5,88% 

3. Уникнення проблем 10 / 58,82% 5 / 29,41% 1 / 5,88% 1 / 5,88% 
 

Аналіз даних таблиці 2.5. свідчить про те, що у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи від 5 до 10 років найбільш вираженою 

є така копінг-стратегія як «Вирішення проблем», що свідчить про те, що 

адвокати цієї групи активно й конструктивно підходять до подолання 

труднощів і стресових ситуацій у своїй професійній діяльності. Досить 

вираженою є також копінг-стратегія «Пошук соціальної підтримки», що 

свідчить про те, що адвокати цієї групи ще прагнуть обговорити свої труднощі, 

отримати поради чи просто емоційну підтримку. Найменше адвокатів цієї 
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групи  використовують таку стратегію як «Уникнення проблем», вона має 

найбільшу частку на низькому рівні (35%), що свідчить про показник високого 

професіоналізму адвокатів цієї групи та здатності активно долати труднощі. 

Аналіз даних таблиці 2.6. свідчить про те, що у групі адвокатів із 

досвідом професійної діяльності роботи більше 10 років найвища частка 

адвокатів (47,06%) демонструє високий рівень стратегії «Вирішення 

проблем», що свідчить про те, що адвокати здатні чітко аналізувати проблему, 

визначати її причини та розробляти конкретні дії для її вирішення. Високий 

рівень цієї стратегії показує здатність адвокатів зберігати контроль у складних 

ситуаціях, залишатися спокійним і знаходити оптимальні рішення. Найменш 

представленою копінг-стратегією серед адвокатів цієї групи є стратегія 

«Уникнення проблем», що вказує на те, що з досвідом адвокати більше 

схиляються до конструктивних стратегій, таких як вирішення проблем, і рідше 

використовують уникнення. Високий рівень стратегії «Пошук соціальної 

підтримки» виявлено лише у 5,88% адвокатів цієї групи, що свідчить про те, 

що такі адвокати рідко звертаються до інших для емоційної, інформаційної чи 

практичної допомоги в складних ситуаціях, часто демонструють здатність 

вирішувати проблеми самостійно. Вони схильні покладатися на власний 

досвід, знання та компетенції. Такі адвокати можуть мати високу 

стресостійкість і не відчувати потреби в сторонній допомозі для емоційної чи 

психологічної підтримки. 

Таким чином, з вищевикладеного можна зробити висновок, адвокати зі 

стажем від 5 до 10 років демонструють високий рівень професійної 

ефективності. Завдяки накопиченому досвіду та знанням, вони здатні 

самостійно приймати рішення, брати на себе відповідальність і досягати 

успіхів у своїй роботі. Це пов'язано з тим, що вони вже пройшли етап адаптації 

до професії і активно розвивають свої професійні компетенції. 

Адвокати зі стажем роботи більше 10 років часто досягають високого 

рівня професійної майстерності, однак вони також схильні до ризику 

професійного вигорання. Постійний стрес, високі вимоги клієнтів та 
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конкуренція можуть призвести до розвитку таких негативних явищ як цинізм, 

дегуманізація клієнтів та емоційне виснаження. Для того щоб уникнути цих 

проблем, адвокатам необхідно приділяти увагу своєму психологічному 

здоров'ю, розвивати навички саморегуляції та регулярно відпочивати. 
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РОЗДІЛ 3. ПРОГРАМА РОЗВИТКУ АДАПТИВНИХ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ У ПРОФЕСІЙНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ АДВОКАТІВ 

3.1. Характеристика і структура тренінгової програми розвитку 

адаптивних копінг-стратегій у адвокатів 

 

На основі результатів констатувального експерименту ми визначили, що 

адвокати потребують додаткової підтримки у розвитку навичок управління 

стресом. 

Наступним кроком нашого дослідження є розробка та проведення 

тренінгу, спрямованого на формування у адвокатів навичок ефективного 

управління стресом та використання адаптивних копінг-стратегій. Мета цього 

тренінгу - підвищити психологічне благополуччя адвокатів та покращити їхню 

ефективність під час здійснення професійної діяльності. План тренінгової 

програми наведено в додатку Ж. 

На першому етапі дослідження ми сформулювали цілі тренінгу, 

розробили його структуру та підібрали відповідні методи навчання. Основний 

акцент був зроблений на практичних завданнях та інтерактивних вправах, які 

дозволяють учасникам закріпити отримані знання. 

Відповідно до технологічного підходу (Карамушка, 2004, 2012), кожна 

сесія тренінгу включала три основні компоненти: 

1. Інформаційно-смисловий компонент: теоретичне обґрунтування 

кожної теми, лекції, презентації. 

2. Діагностичний компонент: проведення різноманітних діагностичних 

процедур (тестів, анкет, вправ) для оцінки рівня знань і навичок учасників. 

3. Корекційно-розвивальний компонент: практичні вправи, спрямовані 

на формування та розвиток необхідних компетенцій. Домашні завдання 

дозволяли учасникам закріпити отримані знання та навички в реальних 

ситуаціях [12]. 

Співвідношення компонентів тренінгової програми детально 

представлено в таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1. 

Основні компоненти та види інтерактивних технік для проведення 

тренінгової програми розвитку адаптивних копінг-стратегій у адвокатів 

Компонент тренінгу Методи та техніки роботи 

Інформаційно-освітній блок - Використання актуальних тем для 

обговорення; 

- Дискусії в малих групах; 

- Аналіз конкретних кейсів; 

- Метод мозкового штурму; 

- Проведення міні-лекцій. 

Аналітичний блок - Психологічна діагностика; 

- Індивідуальні та групові обговорення; 

- Робота з практичними завданнями для 

аналізу; 

- Проведення інтерв'ю для пошуку шляхів 

вирішення проблем; 

- Корекція індивідуальних результатів 

відповідно до наукових досліджень. 

Блок розвитку та практичних дій - Виконання творчих завдань; 

- Моделювання складних ситуацій у групах; 

- Формування конкретних рекомендацій щодо 

вирішення проблем; 

- Аналіз результатів та їх застосування на 

практиці. 

Домашня робота - Практичні завдання для закріплення 

результатів; 

- Використання інструментів для 

самодіагностики; 

- Обговорення результатів з колегами; 

- Впровадження рекомендацій у робочий 

процес. 
 

Інформаційно-смисловий компонент тренінгу був спрямований на 

формування у учасників системних знань про феномен професійного стресу в 

адвокатському середовищі. За допомогою інтерактивних методів, таких як 

метод незавершених речень, групові дискусії та мозковий штурм, ми 

забезпечили активну участь учасників у навчальному процесі. Це дозволило 

не тільки передати теоретичні знання, але й стимулювати обмін досвідом та 

формування власних поглядів на проблему. 

Діагностичний блок тренінгу був спрямований на комплексне вивчення 

індивідуальних особливостей кожного адвоката-учасника та їхнього досвіду 
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використання копінг-стратегій. За допомогою таких методів, як психологічні 

тести, інтерв'ю та аналіз кейсів, ми отримали детальну інформацію про сильні 

сторони та слабкі місця учасників. Ці дані дозволили нам розробити 

індивідуальні рекомендації для кожного адвоката-учасника, спрямовані на 

розвиток найбільш ефективних копінг-стратегій та подолання існуючих 

проблем. 

Корекційно-розвивальний компонент тренінгу був зосереджений на 

трансформації теоретичних знань про копінг-стратегії у практичні навички. За 

допомогою інтерактивних вправ, таких як аналіз реальних кейсів, рольові ігри 

та розробка індивідуальних планів дій, учасники мали можливість 

відпрацювати нові способи поведінки в стресових ситуаціях. Це дозволило їм 

не тільки розширити свій репертуар копінг-стратегій, але й підвищити 

впевненість у своїх силах. 

Домашні завдання відігравали важливу роль у процесі навчання. Вони 

дозволяли учасникам не лише закріпити теоретичні знання, але й розробити 

індивідуальні плани дій для впровадження нових копінг-стратегій у свою 

практику. Завдяки виконанню таких завдань як ведення щоденника 

спостережень, аналіз реальних ситуацій та розробка планів дій, учасники 

отримали можливість не тільки освоїти нові навички, але й змінити свою 

поведінку та ставлення до стресу. 

Домашні завдання виконувалися учасниками самостійно і надавалися 

тренеру для аналізу. Такий формат роботи дозволив кожному учаснику 

працювати в індивідуальному темпі та глибині. Крім того, частина учасників 

мала можливість презентувати свої роботи на наступних заняттях, що сприяло 

обміну досвідом та формуванню спільноти практикуючих. Тренер, у свою 

чергу, надавав учасникам індивідуальний зворотний зв'язк, що дозволяло їм 

скоригувати свої дії та досягти кращих результатів. 

Мета тренінгу – розробити та впровадити програму розвитку, 

спрямовану на формування у адвокатів навичок використання адаптивних 

копінг-стратегій для ефективного управління стресом під час здійснення 
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професійної діяльності та підвищення загального рівня психологічного 

благополуччя. 

Завдання тренінгу: 

1. Надання адвокатам знань про природу професійного стресу та 

значення копінг-стратегій у його попередженні та подоланні. 

2. Навчання адвокатів методам діагностики для визначення рівня 

професійного стресу, особливостей застосування ними копінг-стратегій, а 

також виявлення організаційно-психологічних факторів, що впливають на 

вибір цих стратегій. 

3. Розвиток в адвокатів умінь та навичок, необхідних для застосування 

адаптивних копінг-стратегій [12]. 

Загальна структура тренінгової програми розвитку адаптивних копінг-

стратегій у адвокатів під час здійснення професійної діяльності (детально 

представлено в таблиці 3.2) охоплює п'ять тренінгових сесій, організованих 

наступним чином: 

• Тренінгова сесія 1: «Професійний стрес та основні причини його 

виникнення у адвокатів під час здійснення професійної діяльності». 

• Тренінгова сесія 2: «Значення стрес-менеджменту у профілактиці 

та подоланні професійного стресу» 

• Тренінгова сесія 3: «Базові копінг-стратегії у адвокатів під час 

надання правничої допомоги». 

• Тренінгова сесія 4: «Організаційно-психологічні чинники, що 

впливають на вибір копінг-стратегій адвокатами під час здійснення 

професійної діяльності» 

• Тренінгова сесія 5: «Індивідуальні особливості адвокатів та їх 

вплив на вибір копінг-стратегій». 

Обсяг тренінгу «Психологія підготовки керівників освітніх організацій 

до використання продуктивних копінг-стратегій» становив 54 академічні 

години, розподілені наступним чином: 

а) Основна (аудиторна) частина: 30 академічних годин, що включає: 
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• 5 занять по 6 академічних годин кожне (загалом 30 академічних 

годин). 

• 2 академічні години – вступ до тренінгу (організаційні питання, 

знайомство, очікування). 

• 2 академічні години – заключна частина тренінгу (підбиття 

підсумків, зворотний зв'язок, рефлексія). 

б) Додаткова частина (домашні аналітичні завдання): 20 академічних 

годин, що передбачає виконання домашніх завдань після кожної з п'яти 

тренінгових сесій (по 4 академічні години на кожне завдання). 

Таблиця 3.2. 

Загальний дизайн та обсяг тренінгової програми 

«Психологія підготовки адвокатів до використання 

адаптивних копінг-стратегій» 

Тренінгові сесії Назва тренінгових сесій Кількість годин 

Вступ до тренінгу 2 

Основна частина:  

Тренінгова сесія 1 Професійний стрес та основні причини його 

виникнення у адвокатів під час здійснення 

професійної діяльності 

6 

Тренінгова сесія 2 Значення стрес-менеджменту у профілактиці та 

подоланні професійного стресу 

6 

Тренінгова сесія 3 Базові копінг-стратегії у адвокатів під час 

надання правничої допомоги 

6 

Тренінгова сесія 4 Організаційно-психологічні чинники, що 

впливають на вибір копінг-стратегій адвокатами 

під час здійснення професійної діяльності 

6 

Тренінгова сесія 5 Індивідуальні особливості адвокатів та їх вплив 

на вибір копінг-стратегій 

6 

Додаткова 

частина 

(Домашні аналітичні завдання, по 4 години для 

кожної тренінгової сесії). 

20 

Завершення тренінгу 2 

Всього: 54 
 

Зміст тренінгової програми. 

Тренінгова сесія 1: «Професійний стрес адвоката: причини та наслідки» 

Мета: Дати учасникам чітке розуміння поняття «професійний стрес», 

його специфіки у професії адвоката та основних причин його виникнення. 

Зміст:  
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o Визначення професійного стресу та його відмінності від інших 

видів стресу. 

o Аналіз основних джерел стресу в адвокатській діяльності (високі 

навантаження, відповідальність, конкуренція, невизначеність результатів 

тощо). 

o Обговорення фізіологічних, психологічних та поведінкових 

проявів стресу. 

o Вплив хронічного стресу на здоров'я та професійну діяльність 

адвоката. 

Тренінгова сесія 2: «Стрес-менеджмент: інструменти для збереження 

професійного здоров'я» 

Мета: Показати учасникам важливість своєчасного розпізнавання та 

управління стресом, а також ознайомити їх з основними принципами 

стресостійкості. 

Зміст:  

o Поняття стресостійкості та її роль у професійній діяльності. 

o Огляд різних методів і технік управління стресом (релаксація, 

медитація, фізичні вправи, здоровий спосіб життя тощо). 

o Обговорення переваг та недоліків різних методів 

стресоменеджменту. 

Тренінгова сесія 3: «Копінг-стратегії адвоката: типи та ефективність» 

• Мета: Ознайомити учасників з різними типами копінг-стратегій та 

навчити їх вибирати найбільш ефективні способи подолання стресу в різних 

ситуаціях. 

Зміст:  

o Класифікація копінг-стратегій (активні, пасивні, проблемно-

орієнтовані, емоційно-орієнтовані). 

o Аналіз ефективності різних копінг-стратегій у контексті 

адвокатської діяльності. 

o Практичні вправи на визначення власних копінг-стилів. 
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Тренінгова сесія 4: «Вплив організаційного контексту на вибір копінг-

стратегій» 

Мета: Проаналізувати, як організаційні фактори (навантаження 

роботою, стиль управління, корпоративна культура) впливають на вибір 

адвокатами копінг-стратегій. 

Зміст:  

o Обговорення поняття організаційного клімату та його впливу на 

психологічне благополуччя працівників. 

o Аналіз типових стресорів у адвокатській діяльності, пов'язаних з 

організаційними факторами. 

o Розробка стратегій адаптації до стресових організаційних умов. 

Тренінгова сесія 5: «Індивідуальні особливості та вибір копінг-

стратегій» 

Мета: Допомогти учасникам зрозуміти, як їхні особистісні 

характеристики (темперамент, характер, цінності) впливають на вибір копінг-

стратегій. 

Зміст:  

o Обговорення взаємозв'язку між особистістю та копінг-

поведінкою. 

o Аналіз власних особистісних особливостей та їхнього впливу на 

вибір копінг-стратегій. 

o Розробка індивідуальних стратегій подолання стресу з 

урахуванням особистісних особливостей. 

Під час заключної сесії тренінгу підведимо підсумки нашої спільної 

роботи. Кожен адвокат-учасник має можливість поділитися своїми 

враженнями, оцінити ефективність тренінгу та висловити пропозиції щодо 

його покращення. Обговорюємо, як отримані знання та навички можуть бути 

застосовані у повсякденній роботі керівника освітнього закладу. Також ми 

визначимо, які зміни відбулися у свідомості та поведінці учасників в 

результаті тренінгу. 
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3.2. Ефективність тренінгової програми розвитку адаптивних копінг-

стратегій серед адвокатів-учасників 

 

За допомогою повторного тестування за методикою «Копінг-тест» Р. 

Лазаруса нами оцінено, наскільки ефективно тренінг сприяв формуванню у 

адвокатів нових, більш адаптивних копінг-стратегій. 

Порівняння результатів початкового та заключного тестування 

дозволило нам визначити, які саме копінг-стратегії стали більш поширеними 

у професійній діяльності адвокатів після проходження тренінгової програми 

розвитку. 

В результаті контрольного дослідження нами було встановлено 

наступне: після участі у тренінгу спостерігається підвищення показників за 

такими копінг-стратегіями: 

- у адвокатів із досвідом професійної діяльності роботи до 5 років 

спостерігається збільшення відсоткового значення таких копінг-стратегій, як 

«Прийняття відповідальності» на 8,3%, «Планування розв'язання проблеми» 

на 5,6%; 

- у адвокатів із досвідом професійної діяльності роботи від 5 до 10 років 

спостерігається збільшення відсоткового значення таких копінг-стратегій, як 

«Самоконтроль» на 4,8%, «Позитивна переоцінка» на 4,7%; 

- у адвокатів із досвідом професійної діяльності роботи понад 10 років 

спостерігається збільшення відсоткового значення таких копінг-стратегій, як 

«Позитивна переоцінка» на 4,7%. 

Детально отримані значення показників використання видів копінгу за 

методикою «Копінг-тест Лазаруса (%)» у досліджуваних групах адвокатів 

після участі у тренінгу представлені в табл.3.3. 

Ці результати свідчать про ефективність тренінгової програми, яка 

сприяла розвитку адаптивних копінг-стратегій у представників різних груп 

адвокатів залежно від їхнього професійного досвіду. 
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Таблиця 3.3. 

Показники використання видів копінгу за методикою «Копінг-тест 

Лазаруса» у досліджуваних групах адвокатів після участі у тренінгу 

(%, n=57) 
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Максимально можливі бали 18 18 21 18 12 24 18 21 

Адвокати зі стажем роботи до 5 років (n=20)  

Фактичні бали, сер. 

значення 

12 8 17 15 10 10 13 15 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

66,7 44,4 81 83,3 83,3 41,7 72,2 71,4 

Адвокати зі стажем роботи від 5 до 10 років (n=20) 

Фактичні бали, сер. 

значення 

15 7 13 13 11 8 15 18 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

83,3 38,9 61,9 72,2 91,7 33,3 83,3 85,7 

Адвокати зі стажем роботи понад 10 років (n=17) 

Фактичні бали, сер. 

значення 

11 5 15 11 12 6 17 20 

Ступінь прихильності 

адвокатів до тієї чи іншої 

стратегії, % 

61,1 27,8 71,4 61,1 100 25 94,4 95,2 

Джерело: розраховано автором 

Середньогруповий розподіл показників прояву копінг-стратегій 

поведінки в досліджуваних групах адвокатів після участі у тренінгу наведено 

на рис. 3.1. 

Тренінгова програма продемонструвала свою ефективність у 

формуванні навичок стійкості до стресу та адаптивного реагування на 

професійні виклики серед адвокатів з різним рівнем досвіду. Підвищення 

значень ключових копінг-стратегій свідчить про здатність учасників 

інтегрувати отримані знання та техніки у свою повсякденну діяльність, що 

сприяє їхньому професійному та особистісному зростанню. 
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Рис. 3.1. Середньогруповий розподіл показників прояву копінг-стратегій 

поведінки в досліджуваних групах адвокатів після участі у тренінгу 

Джерело: розраховано та побудовано автором 

Отже, результати контрольного дослідження підтвердили ефективність 

тренінгової програми для адвокатів у контексті розвитку адаптивних копінг-

стратегій. Позитивні зміни у значеннях окремих стратегій свідчать про 

досягнення основних цілей тренінгу, а саме: 

1. Розвиток адаптивних стратегій у різних досліджуваних групах 

адвокатів: 

- у адвокатів з досвідом роботи до 5 років було покращено навички 

активного вирішення проблем та прийняття відповідальності, що є важливим 

для ефективного управління стресом на початку професійного шляху; 

- у адвокатів із досвідом професійної діяльності від 5-10 років розвиток 

стратегій «Самоконтролю» та «Позитивної переоцінки» сприяє зміцненню 

професійної стійкості в період активної діяльності. 
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- у адвокатів зі стажем роботи понад 10 років збільшення використання 

копінг-стратегії «Позитивної переоцінки» вказує на важливість 

переосмислення стресових ситуацій як ресурсу для зростання. 

2. Зниження професійного стресу. Програма сприяла зменшенню впливу 

стресових факторів, оскільки адвокати навчились краще справлятися з 

професійними викликами, використовуючи продуктивні копінг-стратегії. 

3. Індивідуальний підхід. Ефективність тренінгової програми 

проявилася у врахуванні особливостей професійного стажу адвокатів, що 

дозволило досягти більшої результативності для кожної групи: 

- для адвокатів із досвідом роботи до 5 років тренінг став базою для 

формування активних стратегій подолання, таких як «Прийняття 

відповідальності» та «Планування розв’язання проблеми». Це забезпечило 

розвиток навичок, необхідних для успішного старту кар’єри та адаптації до 

професійного середовища. 

- адвокати з досвідом 5-10 років отримали можливість покращити свої 

навички самоконтролю та переосмислення ситуацій через «Позитивну 

переоцінку». Ці стратегії сприяють стабілізації професійної стійкості та 

ефективному подоланню стресових ситуацій у період найбільш інтенсивної 

роботи. 

- адвокати з досвідом понад 10 років, завдяки тренінгу, змогли 

оптимізувати використання стратегії «Позитивна переоцінка», що дозволяє їм 

краще переосмислювати виклики професійної діяльності та підтримувати 

психологічний баланс навіть у складних умовах. 
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ВИСНОВКИ 

 

З проведеного дослідження можемо зробити такі висновки: 

1. У дослідженні узагальнено теоретичні підходи до вивчення копінг-

стратегій. Проаналізовано феномен копінгу на основі праць Л. Мерфі, Т. 

Крюкової, Р. Лазаруса, А. Маслоу, С. Фолькман, О. Чазової та інших 

науковців. Визначено роль копінг-стратегій у реалізації копінг-поведінки, які 

проявляються в емоційній, когнітивній та поведінковій сферах. Представлено 

різноманітні класифікації копінг-стратегій, враховуючи їх адаптивність 

(адаптивні та неадаптивні), спрямованість (на вирішення проблеми, пошук 

соціальної підтримки, уникнення), фокус (емоційний, проблемний, 

когнітивний, поведінковий, успішний, неуспішний), орієнтацію (на ситуацію, 

репрезентацію, оцінку), сферу впливу (емоційно-сфокусовані, поведінково-

сфокусовані, когнітивно-сфокусовані), характер дій (перетворювальні, 

пристосувальні, самозбереження), спрямованість на результат (конструктивні 

перетворюючі та пристосувальні), часову орієнтацію (превентивні, 

самоперетворюючі, екзістенційні, духовні). Визначено рівні реалізації копінг-

стратегій (поведінка, емоційна регуляція, когнітивні процеси). Виділено 

фактори, що впливають на вибір копінг-стратегій (локус контролю, тип 

нервової системи, психосоматичний стан). 

Встановлено, що специфіка професії адвоката полягає у її 

багатогранності та високому ступені складності. Оскільки вона поєднує в собі 

елементи різних видів діяльності, таких як спілкування з людьми, роботу з 

документами, творче мислення та використання сучасних технологій, тому 

професію адвоката одночасно відносять як до інтерактивних, так й 

рефлексивних професій. 

Для подолання наслідків професійного стресу адвокату доцільно 

дотримуватися наступних умов: 

1) усвідомлювати актуальні труднощі, що виникли в процесі виконання 

професійних завдань; 
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2) знати можливі способи ефективного подолання наслідків 

професійного стресу; 

3) вміти застосувати адекватні способи подолання професійного стресу 

на практиці. 

Варто зазначити, що ефективність подолання наслідків професійного 

стресу залежить від того, наскільки обрана копінг-стратегія є результатом 

попереднього досвіду реагування на професійні труднощі. 

2. Для вирішення дослідницьких завдань у роботі застосовано 

комплексний підхід, який включав використання такого діагностичного 

інструментарію дослідження копінг-стратегій у професійній діяльності 

адвокатів, як: 

– методика Л. Лазаруса «Копінг-тест», яка дала змогу оцінити, які саме 

способи подолання труднощів переважають у адвокатів під час виникнення 

проблемам та стресових ситуацій у професійній діяльності; 

– методика «Індикатор копінг-стратегій» Д. Амірхан, яка дала змогу я 

діагностувати домінуючі копінг-стратегії у адвокатів під час виникнення 

проблемам та стресових ситуацій у професійній діяльності. 

Узагальнення отриманих результатів дозволило зробити такі висновки: 

1) Адвокати із досвідом професійної діяльності роботи до 5 років у 

більшій мірі застосовують копінг-стратегії «самоконтроль» та «пошук 

соціальної підтримки». На нашу думку, це пов’язано з: 

- входженням у професію, адже адвокати з недостатнім досвідом роботи 

ще не встигли повністю адаптуватися до вимог професії, тому вони більше 

схильні до емоційних переживань і потребують підтримки колег; 

- вищим рівнем тривоги, пов’язаним із виконанням професійних 

завдань, адже адвокати-початківці можуть відчувати більшу тривогу щодо 

результатів своєї роботи, тому намагаються контролювати свої емоції і шукати 

підтримки. 

2) Адвокати із досвідом професійної діяльності від 5 до 10 років зазвичай 

використовують копінг-стратегію «конфронтативний копінг», що пов’язано з: 
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- набуттям впевненості в своїх силах, своїх знаннях і навичках, що 

дозволяє їм більш активно вирішувати проблеми; 

- розумінням специфіки роботи, адже досвідчені адвокати краще 

розуміють особливості і тонкощі професії, можуть більш ефективно впливати 

на ситуацію.  

- формуванням власного професійного стилю. 

3) Адвокати із досвідом професійної діяльності понад 10 років 

найчастіше застосовують копінг-стратегії «планування вирішення проблеми» 

та «позитивна переоцінка». Вважаємо, що такий вибір пов'язаний із: 

- розвитком стратегічного мислення, адже досвідчені адвокати здатні 

бачити ситуацію в цілому і розробляти довгострокові плани; 

- професійною гнучкістю та здатністю масштабно сприймати 

професійний запит, тому вони використовують стратегії, які дозволяють їм 

зберігати позитивне налаштування навіть у складних ситуаціях; 

- високим рівнем емоційного інтелекту, оскільки адвокати зі стажем 

понад 10 років краще розуміють власні емоції і можуть керувати ними, що 

дозволяє їм ефективніше вирішувати проблеми. 

Результати емпіричного дослідження копінг-стратегій для адвокатів із 

різним досвідом професійної діяльності демонструє значні відмінності у їх 

підходах до подолання стресових ситуацій, що свідчить про зміну пріоритетів 

і розвиток навичок з набуттям професійного досвіду: 

1) У адвокатів з досвідом роботи до 5 років найбільш вираженою копінг-

стратегією є «Пошук соціальної підтримки», що свідчить про схильність до 

звернення за допомогою до інших у складних ситуаціях. Високий рівень 

копінг-стратегії «Уникнення проблем» (40%) може вказувати на тенденцію до 

пасивних способів подолання труднощів, характерних для початкових етапів 

професійного становлення. Найменш виражена копінг-стратегія «Вирішення 

проблем» свідчить про недостатнє використання раціонального підходу до 

вирішення складних завдань. 
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2) У адвокатів з досвідом професійної діяльності від 5 до 10 років 

найбільш виражена стратегія «Вирішення проблем», що вказує на активний і 

конструктивний підхід до подолання труднощів. Копінг-стратегія «Пошук 

соціальної підтримки» теж залишається досить вираженою, що демонструє 

прагнення адвокатів до отримання порад, підтримки чи емоційного зв’язку. 

Найменш вираженою є копінг-стратегія «Уникнення проблем», що свідчить 

про високий професіоналізм і схильність до активного вирішення стресових 

ситуацій. 

3) У адвокатів з досвідом професійної діяльності понад 10 років 

найвищий рівень копінг-стратегії «Вирішення проблем» (47,06%) свідчить про 

здатність досвідчених адвокатів чітко аналізувати ситуацію, знаходити її 

причини та розробляти ефективні рішення. Найменш виражена стратегія 

«Уникнення проблем» вказує на схильність до конструктивного підходу та 

активного подолання труднощів. Низький рівень стратегії «Пошук соціальної 

підтримки» (5,88%) демонструє здатність досвідчених адвокатів покладатися 

на власні ресурси, знання та компетенції, що свідчить про високу 

стресостійкість і незалежність у вирішенні професійних завдань. 

Таким чином, з накопиченням професійного досвіду адвокати 

переходять від пасивних і залежних стратегій, таких як уникнення проблем чи 

пошук підтримки, до більш конструктивних і самостійних підходів, зокрема 

вирішення проблем. Це свідчить про розвиток професійної зрілості, 

стресостійкості та впевненості у власних силах. 

3. Враховуючи результати емпіричного дослідження, було розроблено 

програму розвитку адаптивних копінг-стратегій у адвокатів під час здійснення 

професійної діяльності. Для оцінки ефективності програми нами проведено 

повторне дослідження копінг-стратегій у адвокатів за методикою «Копінг-

тест» Р. Лазаруса. Результати контрольного дослідження підтвердили 

ефективність тренінгової програми для адвокатів у контексті розвитку 

адаптивних копінг-стратегій. Позитивні зміни у значеннях окремих стратегій 

свідчать про досягнення основних цілей тренінгу, а саме: 
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- у адвокатів з досвідом роботи до 5 років було покращено навички 

активного вирішення проблем та прийняття відповідальності, що є важливим 

для ефективного управління стресом на початку професійного шляху; 

- у адвокатів із досвідом професійної діяльності від 5-10 років розвиток 

стратегій «Самоконтролю» та «Позитивної переоцінки» сприяє зміцненню 

професійної стійкості в період активної діяльності. 

- у адвокатів зі стажем роботи понад 10 років збільшення використання 

копінг-стратегії «Позитивної переоцінки» вказує на важливість 

переосмислення стресових ситуацій як ресурсу для зростання. 

Таким чином, тренінгова програма продемонструвала свою 

ефективність у формуванні навичок стійкості до стресу та адаптивного 

реагування на професійні виклики серед адвокатів з різним рівнем досвіду. 

Підвищення значень ключових копінг-стратегій свідчить про здатність 

учасників інтегрувати отримані знання та техніки у свою повсякденну 

діяльність, що сприяє їхньому професійному та особистісному зростанню. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Тестове завдання для адвокатів АО «ПРАВО ЗАХИСТУ» за методикою 

«Копінг-тест Р.Лазаруса» 

№ 

п/п 

Опинившись у важкій ситуації, я ... Ніколи Рідко Іноді Часто 

1 ... зосереджувався на тому, що мені 

потрібно було робити далі, - на наступному 

кроці 

0 1 2 3 

2 ... починав щось робити, знаючи, що це все 

одно не буде працювати, головне - робити 

хоч що-небудь 

0 1 2 3 

3 ... намагався схилити оточуючих до того, 

щоб вони змінили свою думку 

0 1 2 3 

4 ... говорив з іншими, щоб більше дізнатися 

про ситуацію 

0 1 2 3 

5 ... критикував і картав себе 0 1 2 3 

6 ... намагався не спалахувати за собою 

мостів, залишаючи все як є 

0 1 2 3 

7 ... сподівався на диво 0 1 2 3 

8 ... мирився з собою 0 1 2 3 

9 ... вів себе, ніби нічого не сталося 0 1 2 3 

10 ... намагався не показувати свої почуття 0 1 2 3 

11 ... намагався побачити в ситуації щось 

позитивне 

0 1 2 3 

12 ... спав більше звичайного 0 1 2 3 

13 ... зривав свою досаду на тих, хто накликає 

на мене проблеми 

0 1 2 3 

14 ... шукав співчуття й розуміння у кого-

небудь 

0 1 2 3 

15 ... відчував потребу виразити себе творчо 0 1 2 3 

16 ... намагався забути все це 0 1 2 3 

17 ... звертався за допомогою до фахівців 0 1 2 3 

18 ... змінювався або ріс як особистість у 

позитивну сторону 

0 1 2 3 

19 ... вибачався або намагався все загладити 0 1 2 3 

20 ... становив план дій 0 1 2 3 

21 ... намагався дати якийсь вихід своїм 

почуттям 

0 1 2 3 

22 ... розумів, що сам викликав цю проблему 0 1 2 3 

23 ... набирався досвіду в цій ситуації 0 1 2 3 

24 ... говорив з ким-небудь, хто міг конкретно 

допомогти в цій ситуації 

0 1 2 3 

25 ... намагався поліпшити своє самопочуття 

їжею, випивкою або ліками 

0 1 2 3 

26 ... ризикуючи відчайдушно 0 1 2 3 

27 ... намагався діяти не надто поспішно 0 1 2 3 
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Продовження додатку А 
28 ... знаходив нову віру й пошук 0 1 2 3 

29 ... звинувачував у всьому себе 0 1 2 3 

30 ... діяв так, щоб усе заплуталося 0 1 2 3 

31 ... не допускав це до себе, намагаючись про 

це не замислюватися 

0 1 2 3 

32 ... питав поради у родича чи друга, якого 

поважаю 

0 1 2 3 

33 ... намагався, щоб інші не дізналися, які 

погані справи 

0 1 2 3 

34 ... відмовлявся сприймати це надто 

серйозно 

0 1 2 3 

35 ... стояв на своєму і боровся за те, чого хотів 0 1 2 3 

36 ... злився на інших людей 0 1 2 3 

37 ... користувався минулим досвідом 0 1 2 3 

38 ... знав, що треба робити, і докладав усіх 

зусиль 

0 1 2 3 

39 ... відмовлявся вірити, що це дійсно 

відбулося 

0 1 2 3 

40 ... переконував себе, що в наступний раз 

буде краще 

0 1 2 3 

41 ... знаходив пару інших способів вирішення 

проблеми 

0 1 2 3 

42 ... намагався, щоб мої емоції не заважали 

мені 

0 1 2 3 

43 ... щось міняв у собі 0 1 2 3 

44 ... хотів, щоб усе якнайшвидше закінчилося 0 1 2 3 

45 ... молився 0 1 2 3 

46 ... аналізував в розумі, що саме сказати або 

зробити 

0 1 2 3 

47 ... думав про те, як в даній ситуації діяв би 

той, ким я захоплююсь 

0 1 2 3 

48 ... намагався робити так само 0 1 2 3 

49 ... дотримувався оптимізму щодо 

вирішення 

0 1 2 3 

50 ... зосереджувався на тому, як подолати цю 

ситуацію 

0 1 2 3 

 
Ключ до даного тесту: 

Конфронтаційний копінг - пункти: 2, 3, 13, 21, 26, 37. 

Дистанціювання - пункти: 8, 9, 11, 16, 32, 35. 

Самоконтроль - пункти: 6, 10, 27, 34, 44, 49, 50. 

Пошук соціальної підтримки - пункти: 4, 14, 17, 24, 33, 36. 

Прийняття відповідальності - пункти: 5, 19, 22, 42. 

Втеча-уникнення - пункти: 7, 12, 25, 31, 38, 41, 46, 47. 

Планування рішення проблеми - пункти: 1, 20, 30, 39, 40, 43. 

Позитивна переоцінка - пункти: 15, 18, 23, 28, 29, 45, 48. 
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Додаток Б 

Опитувальник за методикою Д. Амірхана «Індикатор копінг-

стратегій» 

 

№ 

п/п 
Твердження 

Повністю 

згоден, 

бали 

Згоден, 

бали 

Не 

згоден, 

бали 

1 Дозволяю собі поділитися почуттям із другом 3 2 1 

2 
Намагаюся зробити все так, щоб мати 

можливість якнайкраще вирішити проблему 
3 2 1 

3 
Шукаю всі можливі рішення, перш ніж щось 

зробити 
3 2 1 

4 Намагаюся відволіктися від проблеми 3 2 1 

5 Приймаю співчуття та розуміння від когось 3 2 1 

6 
Роблю все можливе, щоб оточуючі не побачили, 

що мої справи погані 
3 2 1 

7 
Обговорюю ситуацію з людьми, адже 

обговорення допомагає мені почуватися краще 
3 2 1 

8 
Ставлю для себе низку цілей, які дозволяють 

поступово впоратися з ситуацією 
3 2 1 

9 Дуже ретельно зважую можливості вибору 3 2 1 

10 Мрію, фантазую про кращі часи 3 2 1 

11 
Намагаюся різними способами вирішити 

проблему, поки не знайду підходящий 
3 2 1 

12 Довіряю свої страхи родичу чи другу 3 2 1 

13 Проводжу більше часу наодинці, ніж зазвичай 3 2 1 

14 

Розповідаю іншим людям про ситуацію, адже 

лише її обговорення допомагає мені прийти до 

вирішення 

3 2 1 

15 
Думаю про те, що потрібно зробити, щоб 

виправити становище 
3 2 1 

16 Зосереджуюся повністю на вирішенні проблеми 3 2 1 

17 Обмірковую про себе план дій 3 2 1 

18 Дивлюся телевізор довше, ніж зазвичай 3 2 1 

19 
Звертаюся до когось (друга чи спеціаліста), щоб 

він допоміг мені почуватися краще 
3 2 1 

20 
Твердо стою на своєму і борюся за те, що мені 

потрібно в цій ситуації 
3 2 1 

21 Уникаю спілкування з людьми 3 2 1 

22 
Переключаюся на хобі чи займаюся спортом, 

щоб уникнути проблем 
3 2 1 

23 
Звертаюся до друга за порадою — як виправити 

ситуацію 
3 2 1 

24 
Звертаюся до друга, щоб він допоміг мені краще 

зрозуміти проблему 
3 2 1 

25 Приймаю співчуття, взаєморозуміння друзів 3 2 1 

26 Сплю більше, ніж зазвичай 3 2 1 

27 Фантазую про те, що все могло б бути інакше 3 2 1 

28 Уявляю себе героєм книги чи кіно 3 2 1 
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29 Намагаюся вирішити проблему 3 2 1 

30 Хочу, щоб люди залишили мене на самоті 3 2 1 

31 Приймаю допомогу від друзів чи родичів 3 2 1 

32 Шукаю заспокоєння у тих, хто мене добре знає 3 2 1 

33 

Намагався ретельно планувати свої дії, а не діяти 

імпульсивно під впливом зовнішнього 

спонукання 

3 2 1 

 

Ключ до опитувальника. 

Копінг-стратегія «вирішення проблем» – пункти опитувальника: 2, 3, 8, 9, 11, 15, 

16, 17, 20, 29, 33. 

Копінг-стратегія «пошук соціальної підтримки» – пункти опитувальника: 1, 5, 7, 

12, 14, 19, 23, 24, 25, 31, 32. 

Копінг-стратегія «уникнення проблем» – пункти опитувальника: 4, 6, 10, 13, 18, 

21, 22, 26, 27, 28, 30. 

Бали нараховуються за наступною схемою: 

• Відповідь «Повністю згоден» оцінюється у 3 бали. 

• Відповідь «Згоден» – у 2 бали. 

• Відповідь «Не згоден» – у 1 бал. 

 

  



70 

Додаток В 

 

Індивідуальні результати за методикою Лазаруса (бали) 
 

№ Ім’я Конфронтаці 
я 

Дистанц 

іювання 

Само 

контр 

оль 

Пошук_с 

оц_підтр 

имки 

Прийн 

_відпо 

в. 

Втеча_ун 

икнення_ 

Л 

План.вир 

іш.пробл 
. 

Позитив 

не_перео 

ц. 

1 ЕК 12 14 6 5 11 14 5 11 

2 ІП 8 14 5 7 12 14 9 12 

3 СВ 9 12 4 8 12 13 9 10 

4 ЖО 7 11 5 8 14 16 5 9 

5 ЛВ 5 10 5 9 9 11 6 11 

6 КМ 7 8 8 9 12 7 6 6 

7 ЛІ 9 11 11 6 11 16 4 3 

8 ПО 11 8 8 7 14 14 8 7 

9 ТО 10 9 6 7 6 12 8 7 

10 ММ 6 9 7 8 8 11 9 9 

11 КІ 9 11 7 9 8 6 6 9 

12 ВА 13 10 9 9 15 12 8 8 

13 ЮО 6 14 10 10 10 12 7 12 

14 ЛВ 4 13 12 4 9 10 7 10 

15 КВ 8 8 7 9 6 11 9 10 

16 ПО 11 6 3 7 10 10 4 11 

17 ГВ 4 11 11 9 10 8 7 12 

18 СС 5 10 7 9 9 5 9 14 

19 ПГ 5 12 7 6 11 8 11 11 

20 СЮ 3 8 5 6 11 11 7 10 

21 КО 7 5 8 9 8 7 9 8 

22 ББ 6 5 8 10 12 4 8 6 

23 ГВ 6 9 6 12 8 7 8 7 

24 ІВ 4 8 5 9 10 7 12 12 

25 КО 9 8 10 7 7 11 10 12 

26 ЩЛ 2 10 11 11 12 12 7 12 

27 ТА 4 11 7 14 8 9 5 10 

28 МЛ 4 11 9 10 11 9 8 7 

29 ЛЛ 3 14 6 9 8 7 8 9 

30 МВ 6 13 6 12 6 10 7 11 

31 КЮ 5 9 8 9 6 10 9 12 

32 БВ 2 9 6 10 9 12 12 15 

33 ШО 7 6 6 11 12 8 10 9 

34 ТЛ 6 5 4 12 14 7 7 7 

35 ЖН 6 5 3 15 15 11 6 8 

36 ТЛ 4 4 9 9 14 12 6 7 

37 ЖО 7 11 5 8 14 16 5 9 

38 ЛВ 5 10 5 9 9 11 6 11 

39 КМ 7 8 8 9 12 7 6 6 

40 ЛІ 9 11 11 6 11 16 4 3 

41 ПО 8 8 8 7 14 14 8 7 

42 КВ 8 8 7 9 6 11 9 10 

43 ПО 9 6 3 7 15 10 4 11 

44 ГВ 4 11 11 9 10 8 7 12 

45 СС 5 10 7 9 9 6 9 14 

46 ПГ 5 12 7 6 11 9 11 11 

47 СЮ 3 8 5 6 11 11 7 10 
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48 КІ 9 11 7 9 8 6 11 9 

49 ВА 9 10 10 9 15 12 8 8 

50 ЮО 6 6 10 10 10 12 7 12 

51 ЛВ 4 6 10 6 9 10 7 10 

52 КВ 8 8 7 9 6 11 9 10 

53 ПО 8 6 3 7 10 10 4 8 

54 ГВ 4 11 7 9 10 8 7 12 

55 СС 5 10 7 9 9 5 9 14 

56 ПГ 5 12 7 6 11 8 11 11 

57 СЮ 3 8 5 6 11 11 7 10 
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Індивідуальні результати за методикою Амірхан (бали) 

№ Ім’я 

Вирішення проблем 

Пошук 

соціальної 

підтримки 

Уникнення 

проблем 

1 ЕК 27 19 16 

2 ІП 22 21 26 

3 СВ 26 22 18 

4 ЖО 28 16 17 

5 ЛВ 19 18 26 

6 КМ 24 19 28 

7 ЛІ 22 21 25 

8 ПО 20 25 21 

9 ТО 18 26 22 

10 ММ 15 22 25 

11 КІ 27 24 26 

12 ВА 28 25 18 

13 ЮО 22 23 21 

14 ЛВ 23 21 22 

15 КВ 28 20 17 

16 ПО 31 21 22 

17 ГВ 25 19 23 

18 СС 23 20 27 

19 ПГ 24 16 17 

20 СЮ 23 18 15 

21 КО 21 13 22 

22 ББ 18 21 23 

23 ГВ 20 23 24 

24 ІВ 21 28 25 

25 КО 26 23 21 

26 ЩЛ 29 29 26 

27 ТА 21 21 23 

28 МЛ 22 15 25 

29 ЛЛ 20 11 27 

30 МВ 19 18 24 

31 КЮ 17 21 17 

32 БВ 23 25 24 

33 ШО 27 26 18 

34 ТЛ 26 24 25 

35 ЖН 23 23 21 

36 ТЛ 21 22 22 

37 ЖО 28 16 17 

38 ЛВ 19 18 26 

39 КМ 24 19 28 

40 ЛІ 22 21 25 
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41 ПО 20 25 21 

42 КВ 28 20 17 

43 ПО 31 21 22 

44 ГВ 25 19 23 

45 СС 23 20 27 

46 ПГ 24 16 17 

47 СЮ 23 18 15 

48 КІ 27 24 26 

49 ВА 28 25 18 

50 ЮО 22 23 21 

51 ЛВ 23 21 22 

52 КВ 28 20 17 

53 ПО 31 21 22 

54 ГВ 25 19 23 

55 СС 23 20 27 

56 ПГ 24 16 17 

57 СЮ 23 18 15 
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План тренінгової програми 

 

1. Вступна частина. Представлення спікерів, ознайомлення з 

програмою та завданнями тренінгу. 

2. Знайомство учасників. 

3. Блок «Шаблон конфлікту»: 

● Інформаційне повідомлення про етапи протікання конфліктної 

ситуації з внутрішньоособистісного та міжособистісного погляду, зокрема 

про думки, емоції та поведінку учасників 

● Опрацювання знань про етапи, на яких можливе когнітивне 

втручання 

● Робота з техніками, що можуть бути корисними для переведення 

конфлікту з деструктивного в конструктивний 

● Питання/ відповіді до теоретичної частини 

4. Блок «Когнітивні упередження» 

● Інформаційне повідомлення про основні когнітивні упередження, що 

можуть змінювати процес спілкування у парі (читання думок, додумування) 

● Вправа «Базові потреби»: інформаційне повідомлення про основні 

потреби у стосунках за Р. Ерскіном. Індивідуальна робота з «колом потреб». 

Групове обговорення. 

● Інформаційне повідомлення про основні когнітивні упередження, що 

можуть змінювати процес спілкування у парі (катастрофізація, дихотомічне 

мислення) - продовження. 

● Опрацювання практичних технік роботи з власними когнітивними 

упередженнями учасників. 

● Питання/відповіді до блоку 

5. Блок «Теорія прив’язаності» 

● Практична вправа в парах, для демонстрації властивої типам 

прив'язаності поведінки. Інструкції до завдання: 

Учасник А (тривожний тип) 

Виберіть одну з тем: улюблена книга, улюблений фільм/серіал, 

улюблена страва, улюблене місто. Ваше завдання – розповісти партнеру про 

цю тему так, щоб залучити його до обговорення. Вам важливо висловити 

своє ставлення до теми та дізнатися про відношення до неї учасника Б. У вас 

обмежена кількість часу, тому постарайтеся, щоб ваш партнер встиг 

дізнатися всі деталі та зацікавитися. 

Учасник Б (унікальний тип) 

Ваш партнер розповідатиме вам про щось, що вам не цікаво. Уявіть, що 

ця тема викликає у вас негативні почуття, вам складно та неприємно її 

обговорювати. Ви хочете якнайшвидше закінчити розмову і зайнятися своїми 

справами. Натомість, вас намагаються залучити до розмови. Ваше завдання – 

дати зрозуміти, що ви не хочете спілкуватися. 
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Доповнення: намагайтеся вести себе відповідно до ролі, але не 

ображати партнера. 

Висловлюйте почуття у межах навчальної ситуації.· Інформаційне 

повідомлення про зміст теорії прив’язаності, ознайомлення з кожним типом: 

надійний, тривожний, уникаючий, дезорганізований. 

• Питання/ відповіді до теоретичної частини 

6. Блок «Я-твердження» 

• Інформаційне повідомлення про Я-твердження як засіб емпатичної 

комунікації в парі. 

• Опрацювання структури Я-твердження, основних його елементів. 

Групове обговорення. 

• Поняття про типові помилки, що трапляються у використанні Я-

тверджень. 

• Практична групове кейс-робота з формулювання Я-тверджень 

• Питання/відповіді до блоку 

7. Завершальна частина 

● Обговорення результатів групової роботи, рефлексія. 

● Питання/відповіді, зворотній зв'язок. 


