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Постановка проблеми. Розвиток копінг- 
ресурсів як засобів до побудови ефектив-
ної системи долання складних життєвих  
ситуацій є одним із вирішальних компонен-
тів для комфортного функціонування індивіда 
у суспільстві. 

Соціум висуває до індивіда все більше 
нових вимог, що здійснює вплив на станов-
лення та актуалізацію особистісного потен-
ціалу людини. А сучасні процеси глобалізації 
та урбанізації навколишнього світу є тригером 

підвищення рівня конкурентоспроможності на 
ринку праці, пришвидшення темпів розвитку 
інформаційних технологій, скорочення кілько-
сті та якості живого спілкування тощо. 

Саме тому проблема пошуку необхідних 
ресурсів, що дадуть змогу успішно адапту-
ватися та розвиватися в умовах активного 
розвитку глобалізаційних процесів, розвитку 
технологічного прогресу, а також у ситуації 
обмеження пересувань та живого спілкування, 
набуває актуальності. 
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У статті аналізується та виноситься на 
розгляд важливість пошуку соціальної під-
тримки як копінг-ресурсу професійної само-
реалізації жінок. В умовах частого виник-
нення ситуацій невизначеності у сучасному 
українському суспільстві актуальними ста-
ють питання вивчення ресурсності осо-
бистості та її компонентів. Необхідним, 
на нашу думку, є вивчення копінг-ресурсів 
з огляду на їхню роль у процесі адаптації 
людини до змін в оточуючому середовищі. 
У статті викладаються теоретичні основи 
дослідження копінг-ресурсів та пошуку соці-
альної підтримки як їх складника. У дослі-
дженні пошук соціальної підтримки розгля-
дається як засіб для людини переконатися, 
що її люблять та про неї піклуються. Одним 
із засобів отримання соціальної підтримки 
є формування такого мікросоціального 
ресурсу особистості, як соціально-підтри-
муюча мережа. Оточення людини, яке вхо-
дить у соціально-підтримуючу мережу, може 
запропонувати багато варіантів підтримки 
та допомоги. 
Важливо зазначити, що зміст поняття соці-
альної підтримки визначається потребами 
конкретного індивіда та може бути зумов-
леним актуальною ситуацією у його житті. 
Саме тому в рамках даного дослідження роз-
глянуто професійну самореалізацію жінок 
стосовно того, чи відчувають вони склад-
нощі в процесі поєднування виконання робо-
чих та сімейних обов’язків. Також приділено 
увагу гендерним особливостям професійної 
самореалізації жінок. 
Акцент у роботі ставиться на важливості 
подальшого теоретичного та емпіричного 
дослідження взаємозв’язку такого копінг-ре-
сурсу, як соціальна підтримка, з іншими 
копінг-ресурсами. Важливість дослідження 
такого копінг-ресурсу, як соціальна під-
тримка, також зумовлена й тим, що вона 
може використовуватись як ресурс та меха-
нізм регулювання процесів взаємодії з оточу-
ючими в рамках налагодження міжособистіс-
ного спілкування та у складних життєвих 
ситуаціях. 

Ключові слова: копінг-ресурси, професійна 
самореалізація, соціальна підтримка, ген-
дер, жінки. 

The article analyzes and discusses the importance 
of seeking social support as a coping resource 
for professional self-realization of women. In 
conditions of frequent situations of uncertainty 
in modern Ukrainian society, the issues of study-
ing the resourcefulness of the individual and its 
components become relevant. In our opinion, it 
is necessary to study coping resources in view 
of their role in the process of human adaptation 
to changes in the environment.
The article outlines the theoretical foundations 
of the study of coping resources and the search 
for social support as their component. The study 
of social support (its search) is seen as a means 
for a person to make sure that he is loved 
and cared for. One of the means of obtaining 
social support is the formation of such a micro-
social resource of the individual as a network 
of social support. A person's environment that is 
part of a social support network can offer many 
options for support and assistance.
It is important to note that the meaning of the con-
cept of social support is determined by the needs 
of a particular individual and may be due to 
the current situation in his life. That's why in 
this article was studied women`s professional 
self-realization, if they had difficulty reconciling 
work and family responsibilities. Thus, the study 
focused on the gender characteristics of wom-
en's professional self-realization.
Emphasis is placed on the importance of further 
theoretical and empirical research into the rela-
tionship of such a coping resource as social 
support with other coping resources. The impor-
tance of researching such a coping resource as 
social support is also due to the fact that it can be 
used as a resource and a mechanism for regu-
lating the processes of interaction with others in 
the framework of interpersonal communication 
and in difficult life situations.
Key words: coping resources, professional 
self-realization, social support, gender, women.
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  ЗАГАЛЬНА ПСИХОЛОГІЯ. ІСТОРІЯ ПСИХОЛОГІЯ

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Серед дослідників, які вивчали особли-
вості копінг-ресурсів у процесі долання жит-
тєвих труднощів, можна назвати С. Хобфола, 
Р. Лазаруса, С. Фолкмана, В.М. Ялтонського, 
В.Н. Дружиніна, А.А. Сухінова, С. Маді, 
Т.М. Титаренко, С. Кобба, Т. Вілкса, Є.А. Аша-
ніну та ін. У їхніх працях висвітлювалися думки 
та результати досліджень щодо структури 
копінг-ресурсів, одним з елементів якої є соці-
альна підтримка. Саме дослідженню її важли-
вості у структурі копінг-ресурсів професійної 
самореалізації жінок присвячена наша стаття. 

Постановка завдання. Мета статті – 
окреслити важливість такого копінг-ресурсу, 
як соціальна підтримка, у процесі професійної 
самореалізації жінок. 

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Термін «копінґ» уперше був вико-
ристаний Л. Мерфі ще у 1962 році. Згідно 
з визначенням Л. Мерфі, копінг – це своєрідне 
прагнення людини вирішити певну проблему, 
спроба створити нову ситуацію або застосу-
вати відмінні від звичних патерни поведінки [1]. 

Р. Лазарус визначає копінг як прагнення 
до вирішення проблеми, яке приймає індивід, 
якщо вимоги середовища мають для нього 
велике значення (як у ситуації, що пов’язана 
з великою небезпекою або у ситуації, спрямо-
ваній на великий успіх), оскільки ці вимоги акти-
вують адаптивні можливості [2; 3]. Відповідно, 
копінг можна розглядати як певну діяльність, що 
спрямована на збереження балансу між вимо-
гами оточуючого середовища та ресурсами, 
що задовольняють ці вимоги [4, с. 144–158].

Щодо структури поняття «допінг», то 
Р. Лазарусом була створена модель копінг-ме-
ханізмів, які включають у себе копінг-стратегії, 
копінг-ресурси та копінг-поведінку. За цією 
моделлю копінг-ресурси є одними з основних 
детермінант адаптаційного потенціалу осо-
бистості, високий рівень якого є важливим 
для зниження рівня фрустрованості по від-
ношенню до поточних ситуацій та для підви-
щення здатності для долання стресогенної 
поведінки [5, с. 206–216].

Тобто копінг-ресурси – це психологічні 
особливості та можливості особистості, які 
впливають на формування її копінг-поведінки 
[6]. Фактично це ті ресурси особистості, які 
використовуються у тому разі, коли виникають 
складні життєві умови. Також завдяки форму-
ванню ефективної копінг-поведінки відбува-
ється процес адаптації до змін у навколиш-
ньому середовищі та долання стресових станів. 

Важливим є те, що саме ресурси особи-
стості значною мірою визначають здатність 
людини до побудови інтегрованої пове-
дінки [7], що дає змогу навіть в умовах фру-
страції та психічної напруженості зберігати 
стійкість вибраної лінії поведінки, враховуючи 

при цьому власні потреби та потреби оточення, 
а також можливість співвідносити моментальні 
результати та відкладені у часі наслідки тих чи 
інших учинків. 

На думку С. Фолкмана [8, с. 839–852] 
та С. Хобфол [9], до структури копінг-ресурсів 
належать:

1. Фізичні (здоров’я, витривалість тощо).
2. Психологічні (самооцінка, локус-контроль,  

мораль).
3. Соціальні (соціально-підтримуюча мережа, 

потреба в соціальній підтримці).
4. Матеріальні (гроші, обладнання тощо). 
Відповідно до такої класифікації, бачимо, 

що пошук соціальної підтримки належить до 
групи соціальних копінг-ресурсів. В.М. Ялтон-
ський [10, с. 36–43] також відносив соці-
альну підтримку до основних копінг-ресурсів,  
необхідних для виконання вимог оточуючого 
середовища. 

Важливість наявності соціальної підтримки 
підкреслено у працях Д. Нейвона [11, с. 216–234],  
який виділяв два види ресурсів, необхідних 
людини для ефективної адаптації: вичерпні 
(або матеріальні) та невичерпні. До вичерпних 
відносяться різноманітні матеріальні цінності 
(наприклад, гроші). Щодо невичерпних, то він 
відносив до них соціальні (наприклад, потреба 
у соціальній підтримці) або ті, що пов’язані 
з певними особистісними характеристиками 
(до них належать самоповага, впевненість 
у собі, стресостійкість тощо).

Такий копінг-ресурс, як пошук соціальної 
підтримки, варто розглядати в рамках адапта-
ції людини до вимог соціуму, а також як засіб 
(ресурс) для долання складних життєвих ситу-
ацій. Т. Вілкс [12, с. 78–90] розглядає соціальну 
підтримку як засіб для людини переконатися, 
що її люблять, цінують, що про неї піклуються. 
Таким чином людина отримує підтвердження 
у своїй потрібності. У деяких випадках таке 
підтвердження може бути рушійною силою 
для нових звершень в особистій та професій-
ній діяльності. 

П. Троіц [13, с. 381–406] припускає, що 
наявність достатньої соціальної підтримки 
сприяє підвищенню рівня самооцінки, що, 
своєю чергою, допомагає долати стресові 
ситуації. Якщо індивід включає у свою систему 
оцінок бачення та оцінку ситуації значимої 
людини, то це призводить до видозмінення 
афективної відповіді на вплив стресора. Фак-
тично таким чином індивід отримує можли-
вість оцінити ситуацію по-іншому, поглянути 
на неї з іншої точки зору.

В умовах підвищеного рівня стресу соці-
альна підтримка – важливий ресурс збере-
ження психологічної стійкості особистості, 
який виступає своєрідним буфером між стре-
сом та його негативними наслідками, пом’як-
шує його патогенну дію на організм у цілому. 
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Водночас розірвання соціальних зв’язків спри-
чиняє ломку структури особистості, виник-
нення внутрішніх гострих криз, що можуть 
дезорганізувати поведінку [14, с. 65–77].

Соціальна підтримка зазвичай отримується 
від інших людей через зв’язки у соціально-під-
тримуючій мережі. Отримання такого ресурсу 
через соціально-підтримуючу мережу, на думку 
Р.С. Лазаруса, провадиться через певний 
стиль спілкування, під час якого індивід розу-
міє, що він не залишається самотнім у процесі 
вирішення поточної ситуації [13, с. 381–406]. 
 Оточення людини, яке входить у соціаль-
но-підтримуючу мережу, може запропонувати 
багато варіантів підтримки та допомоги, саме 
тому людина не просто буде почувати себе 
оточеною турботою та підтримкою, а й матиме 
шанс отримати реальну допомогу або корисні 
поради щодо ситуації, яка відбувається. 

Відповідно до досліджень С. Кобба 
[15, с. 300–314], у соціально-підтримуючу 
мережу входять такі елементи, як родина, друзі, 
колеги та керівництво. Чим більше соціальних 
контактів із родиною, друзями та колегами 
має людина, тим більш ефективною є соці-
ально-підтримуюча мережа. І, відповідно, тим 
більше соціальної підтримки отримує людина. 
Необхідно відзначити і той факт, що, згідно 
з описаними вище дослідженнями, наявність 
ефективної соціально-підтримуючої мережі 
відіграє позитивну роль у формуванні фізич-
ного та психологічного здоров’я особистості.

Ураховуючи, що тематика нашого дослі-
дження пов’язана з професійною самореалі-
зацією жінок, то далі було б логічно окреслити 
визначення поняття професійної самореаліза-
ції та її особливостей залежно від статі. 

Якщо розглядати визначення поняття про-
фесійної самореалізації, то, на думку Є.В. Федо-
сенко [16], це гетерохромний, безперервний 
процес розвитку потенціалів людини в діяльно-
сті протягом усього її життєвого шляху. Профе-
сійну самореалізацію як спосіб функціонування 
й розвитку особистості можна одночасно від-
нести до трьох основних класів психічних явищ, 
тобто вона може виступати як процес, стан (зріз 
на певному етапі) і властивість суб’єкта. Само-
реалізація як процес є провідним класом пси-
хічних явищ і дає змогу комплексно і системно 
вивчати життєдіяльність людини. Відповідно 
до цього, самореалізація суб’єкта включає 
усвідомлення, вибір і реалізацію тих аспектів 
індивідуальності, які сприяють його самовира-
женню, реалізації своїх потенцій, формування 
суб’єктом власної системи смислів, цінностей, 
мотивів, уявлень про себе, постановку цілей 
і визначення способів їх досягнення, у тому 
числі й перетворення себе [17–19].

Гендер є однією з базових характеристик 
особистості, яка разом з іншими компонен-
тами особистісної ідентичності здійснює вплив 

на розвиток та становлення суб’єкта, у тому 
числі і на процес професійної самореалізації.

Однак у реальності, коли жінки (або чоло-
віки) у процесі професійної чи особистісної 
самореалізації відступають від загально-
прийнятих форм поведінки чи набувають осо-
бистісні якості, які відмінні від вимог, що вису-
ваються суспільством, виникає нерозуміння 
такої поведінки у суспільстві і, як наслідок, ген-
дерна нерівність. 

Що стосується ситуації в Україні, то Роз-
порядженням Кабінету Міністрів України від 
05 квітня 2017 року було схвалено Концеп-
цію Державної соціальної програми забезпе-
чення рівних прав та можливостей для жінок 
та чоловіків на період до 2021 року [20]. Необ-
хідність прийняття подібної програми обґрун-
тована тим, що за результатами 2015 року 
Україна посіла 67-е місце (з можливих 145) 
за показниками «гендерне співвідношення 
депутатів у Верховній Раді та органах місце-
вого самоврядування» та «співвідношення 
середнього рівня заробітної плати для жінок 
та чоловіків». Таким чином, можемо припу-
стити, що наявність професійної сегрегації 
та бар’єрів у процесі професійної самореа-
лізації залежно від приналежності до певного 
гендеру все ще має місце. 

Також, на нашу думку, не варто забувати 
і про той факт, що історично так складалося, 
що жінка більше, ніж чоловік, була зайнята 
домашніми справами, доглядом за дітьми 
та старшими членами родини. Відповідно до 
такого розподілу хатніх обов’язків, у рамках 
професійної самореалізації у будь-якій сфері 
жінки мають поєднувати не лише виконання 
професійних обов’язків, а й не забувати про 
сімейні справи. 

У контексті такого поєднання обов’язків 
доцільно зауважити, що вимоги, які висува-
ють до жінки на роботі та вдома, можуть бути 
досить суперечливими. Так, у робочих вимо-
гах може переважати «етика індивідуалізму», 
тобто працюватимуть принципи автономії 
та справедливості. Удома зазвичай пере-
важає «етика турботи», основними цінно-
стями якої є альтруїзм, а іноді й самопожер-
тва [21, с. 69–78]. У такому разі суміщення 
професійних та сімейних ролей рано чи пізно 
призводить до виникнення рольового кон-
флікту, який із часом негативно відобразиться 
на всіх сферах життя. 

Відповідно до досліджень А. Іглхарт 
[22, с. 145–150], жінки відчувають дискомфорт 
під час поєднання сімейних та професійних 
обов’язків за наявності:

1) об’єктивних труднощів в успішній само-
реалізації внутрішньосімейних та професій-
них ролей. Прикладом може бути невміння 
робити щось по господарству або нестабіль-
ний заробіток; 
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2) недоліків характеру, особистісних осо-
бливостей. Тут варто зазначити, що недо-
ліки характеру можуть заважати позитивній 
комунікації як під час виконання професійних 
завдань, так і у спілкуванні з членами родини; 

3) незадовільного стану здоров’я. У разі 
поганого самопочуття налагоджувати комуні-
кацію та зосереджуватися на спілкуванні про-
блематично; 

4) поганих стосунків у родині (з батьками, 
чоловіком, дітьми). Сімейні проблеми є відво-
лікаючим чинником, який заважає утримувати 
концентрацію на виконанні робочих завдань; 

5) браку часу. У ситуації дефіциту часу 
у робочій площині можуть виникати помилки, 
а у сімейному спілкуванні знижується рівень 
емоційної включеності у спілкування. 

За наявності дискомфорту під час поєд-
нання виконання професійних та сімейний 
ролей соціальна підтримка від оточуючих 
є одним з основних копінг-ресурсів, що дають 
змогу підтримувати відчуття суб’єктивного 
благополуччя. 

Висновки з проведеного дослідження. 
Здійснений теоретичний аналіз чітко вказує на 
важливість дослідження такої соціальної під-
тримки, як копінг-ресурс особистості. Тут, на 
нашу думку, доцільно зазначити, що здатність 
отримувати та використовувати соціальну під-
тримку створює безпечне середовище для 
особистості, в якому вона може покластися на 
інших (свою соціально-підтримуючу мережу). 

Наявність такого копінг-ресурсу, як соці-
альна підтримка, конструктивно впливає на 
здатність жінки реалізувати себе як у сімей-
ному, так і в професійному плані, а також міні-
мізувати негативний вплив стресових чинників 
та рольових конфліктів. 

Отже, ми вбачаємо практичну необхідність 
у подальшому вивченні соціальної підтримки 
як одного з основних копінг-ресурсів та його 
взаємозв’язку з іншими копінг-ресурсами. 
Метою такого дослідження є виокремлення 
механізмів відновлення ресурсного стану 
жінок у процесі професійної реалізації, що 
матиме позитивний вплив як на їхню особи-
стість, так і на всю сімейну систему в цілому. 
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