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Ñîö³àëüíà ïñèõîëîã³ÿ

Ïîñòàíîâêà ñóñï³ëüíî¿ ïðîáëåìè. Ïñèõî-
ëîã³÷íå âèâ÷åííÿ ïåðåæèâàííÿ îñîáèñò³ñòþ
ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ñïðè÷èíåíå
äåô³öèòîì óçàãàëüíåíèõ äîñë³äæåíü äàíîãî
ôåíîìåíà, à òàêîæ ïðè÷èíàìè ñîö³àëüíî-
ïîë³òè÷íîãî õàðàêòåðó – ãîëîâíî íåçàâåðøå-
í³ñòþ åêîíîì³÷íèõ ïåðåòâîðåíü ó êðà¿í³. Òîìó
íèí³ äóæå âàæëèâèì º îçíàéîìëåííÿ òà îâî-
ëîä³ííÿ ñòðàòåã³ÿìè é òàêòèêàìè, ÿê³ äîïî-
ìàãàþòü ëþäèí³ ïîäîëàòè ñêëàäí³ ñèòóàö³¿ íà
îñîáèñòîìó æèòòºâîìó øëÿõó.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàëà â àíàë³ç³ äå-
ô³í³ö³¿ “êîï³íã” òà êðèòè÷í³é ðåôëåêñ³¿ íà-
ÿâíèõ íàóêîâèõ ï³äõîä³â äî êëàñèô³êàö³¿ ñòðà-
òåã³é îïàíóâàííÿ.

Àâòîðñüêà ³äåÿ. Ï³ä ÷àñ ïåðåæèâàííÿ
ñêëàäíèõ ñèòóàö³é â³äáóâàºòüñÿ ðåôëåêñèâíå
îôîðìëåííÿ, äèíàì³÷í³ çì³íè ö³íí³ñíî-ñìèñ-
ëîâî¿ ñôåðè òà éîãî ðåàë³çàö³ÿ â àêòèâíîñò³.
Ó öüîìó âèÿâëÿºòüñÿ ðåôëåêñèâíà ïðèðîäà
ïåðåæèâàííÿ, êîëè óñâ³äîìëþþòüñÿ îñîáëèâî
çíà÷èì³ äëÿ îñîáèñòîñò³ ïîä³¿. Ïåðåæèâàþ÷è
ñâî¿ â÷èíêè, ïîä³¿, äóìêè, ëþäèíà òâîðèòü
ìåæ³ âëàñíîãî ß, ñâî¿õ ö³ííîñòåé ³ ñìèñë³â,
îáèðàº òà âèêîðèñòîâóº ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ
ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é.
Àâòîðè, ÿê³ ðîçðîáëÿþòü ïðîáëåìè ïîäîëàííÿ
ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é, äîòðèìóþòüñÿ
ð³çíèõ ìåòîäîëîã³÷íèõ ï³äõîä³â ³ òåîðåòè÷íèõ
êîíöåïö³é. Àíàë³ç ïîêàçàâ, ùî é äîòåïåð íå
³ñíóº ºäèíî¿ êëàñèô³êàö³¿ ñòðàòåã³é ïîäîëàííÿ,
õî÷à ñòâîðåíî ¿õ ÷èìàëó ê³ëüê³ñòü, ³ êîæíà ç
íèõ º äîñèòü îðèã³íàëüíîþ [14; 15; 16]. Òàê,
Ê. Êîïë³ê âèä³ëÿº ïðÿìå ïîäîëàííÿ òà ïñèõî-
ëîã³÷íå ïðèäóøåííÿ; À. Á³ëë³íãñ ³ Ð. Ìîîñ
ðîçð³çíÿþòü àêòèâí³ êîãí³òèâí³ òà àêòèâí³
ïåðåòâîðþâàëüí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ é óíèê-
íåííÿ; Ï. Â³òàë³àíî âèîêðåìëþº ïðîáëåìíî
òà åìîö³éíî çîð³ºíòîâàí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ;

Ô.Þ. Âàñèëþê óêàçóº, ùî â ïåðåæèâàíí³
âèá³ð ñòðàòåã³é ïîâåä³íêè çàëåæèòü â³ä çä³á-
íîñòåé òà ìîæëèâîñòåé ëþäèíè; ².Ã. Ñ³çîâà òà
Ñ.². Ô³ë³ï÷åíêîâà îá´ðóíòîâóþòü êîíñòðóêòèâ-
í³ ïåðåòâîðþâàëüí³, êîíñòðóêòèâí³ ïðèñòîñó-
âàëüí³ òà íåêîíñòðóêòèâí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ
[12]. Âò³ì, á³ëüø³ñòü ³ç íàçâàíèõ ïîáóäîâàíî
íàâêîëî äâîõ çàïðîïîíîâàíèõ Ð. Ëàçàðóñîì ³
Ñ. Ôîëêìàíîì ñòðàòåã³é ïîäîëàííÿ: 1) ïðîá-
ëåìíî ñôîêóñîâàíîãî äîï³íãó: çóñèëëÿ ñïðÿ-
ìîâóþòüñÿ íà ðîçâ’ÿçàííÿ ³ñíóþ÷î¿ ïðîáëåìè,
ÿêèé ì³ñòèòü òàê³ åòàïè: ïëàíîì³ðíå çäîëàííÿ
ïðîáëåìè, øëÿõ êîíôðîíòàö³¿, ïîøóê ñîö³-
àëüíî¿ ï³äòðèìêè; 2) åìîö³éíî ñôîêóñîâàíîãî
äîï³íãó: çì³íà âëàñíèõ óñòàíîâîê ñòîñîâíî
ñèòóàö³¿, ó òîìó ÷èñë³: à) äèñòàíö³þâàííÿ
ìàñøòàáó ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿, á) ïðèéíÿòòÿ
â³äïîâ³äàëüíîñò³ íà ñåáå, â) ñàìîêîíòðîëü, ã) ïî-
çèòèâíà ïåðåîö³íêà [15]. Íàòîì³ñòü Ñ. Õîá-
ôîëë çàïðîïîíóâàâ ñòðàòåã³÷íèé íàïðÿìîê
êîï³íã-ïîâåä³íêè ó çì³ñòîâíîìó ïëàí³, ÿêèé
ïîâèíåí îïèñóâàòèñÿ çà äîïîìîãîþ ì³í³ìóì
òðüîõ êîîðäèíàò: äâîõ îñíîâíèõ – â³ñ³ ïðîñî-
ö³àëüíî¿-àñîö³àëüíî¿ ñòðàòåã³¿, â³ñ³ àêòèâíîñò³-
ïàñèâíîñò³ òà îäí³º¿ äîäàòêîâî¿ – â³ñ³ ïðÿìî¿-
íåïðÿìî¿ (ìàí³ïóëÿòèâíî¿) ïîâåä³íêè.

Âèä³ëåííÿ íåâèð³øåíèõ ðàí³øå ÷àñòèí çà-
ãàëüíî¿ ïðîáëåìè. Çà îñòàíí³ äåñÿòèë³òòÿ êàòå-
ãîð³¿ “ïåðåæèâàííÿ” ïðèä³ëÿºòüñÿ âåëèêà óâàãà
ó ïñèõîëîã³¿. ² âñå æ òàêè º ï³äñòàâè êîíñòà-
òóâàòè íåäîñòàòí³é ð³âåíü ¿¿ òåîðåòè÷íîãî îïðà-
öþâàííÿ òà íåäîîö³íêó æèòòºâî-ïðàêòè÷íî¿ ðîë³.
Ïåðåäóñ³ì éäåòüñÿ ïðî “ä³ÿëüí³ñíå” ïåðåæè-
âàííÿ ïðè âèáîð³ ñòðàòåã³é ³ òàêòèê ïîäîëàííÿ
ñêëàäíèõ ñèòóàö³é, ñóòü ÿêîãî ïîëÿãàº â äó-
øåâíîìó õâèëþâàíí³ ó çâ’ÿçêó ç ÷èìîñü, ùî ñòî-
ñóºòüñÿ ñàìîãî óñóñï³ëüíåíîãî ³íäèâ³äà. Çà ñêëàä-
íèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é ëþäèíà çàâæäè âèÿâëÿº
âèíàõ³äëèâ³ñòü ó âñòàíîâëåíí³ ãëèáèííîãî
çâ’ÿçêó ì³æ ïåðåæèâàííÿì òà ï³çíàííÿì.
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Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ

é îòðèìàíèõ íàóêîâèõ ðåçóëüòàò³â. Âèõîäÿ÷è
³ç òîãî, ùî âäîñêîíàëåííÿ çì³ñòó ïîíÿòü, êî-
ðåêòíå óçãîäæåííÿ ¿õíüî¿ ñèñòåìè – âàæëèâèé
òà îáîâ’ÿçêîâèé êðîê åìï³ðè÷íîãî äîñë³ä-
æåííÿ, ñïðîáóºìî â³äêëàñèô³êóâàòè â³äîì³ â
íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ âèçíà÷åííÿ ïîíÿòòÿ “ñòðà-
òåã³ÿ”. Âñòàíîâëåíî, ùî åòèìîëîã³ÿ öüîãî ñëîâà
ïîõîäèòü â³ä äàâíüîãðåöüêîãî “strategos”
(“stratîs” – â³éñüêî òà “ago” – âåäó), ÿêå äîñ-
ë³âíî ìîæíà ïåðåêëàñòè ÿê “âåäó â³éñüêî”. Â
Äðåâí³é Ãðåö³¿ ñòðàòåã³ºþ ïîçíà÷àëîñü íàéçà-
ãàëüí³øå ðîçóì³ííÿ ïèòàíü. Íàçâàíå ïîíÿòòÿ
íå çíàõîäèëî íàëåæíîãî çàñòîñóâàííÿ ìàéæå
äî XVIII ñòîë³òòÿ. Éîãî âæèòîê â³äðîäèâ Íà-
ïîëåîí. Äî íüîãî “ñòðàòåã³ÿ” ³íêîëè âèêîðèñòî-
âóâàëàñÿ ó ðàìêàõ â³éñüêîâîãî ìèñòåöòâà ÿê
ïîøóê çàãàëüíèõ ñëàáêèõ ì³ñöü ïðîòèâíèêà ç
ìåòîþ íàíåñåííÿ îñíîâíîãî óäàðó. Àëå ñàìå
Íàïîëåîí óïåðøå ñòàâ çàñòîñîâóâàòè ìåòîä
ñòðàòåã³÷íîãî áà÷åííÿ â óïðàâë³íí³ êðà¿íîþ
ó ö³ëîìó. Íà äàíèé ÷àñ ïîíÿòòÿ “ñòðàòåã³ÿ”
íàé÷àñò³øå âæèâàºòüñÿ â ìåíåäæìåíò³, äå
îçíà÷àº “íàá³ð ïðàâèë äëÿ ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü,
ÿêèìè îðãàí³çàö³ÿ êåðóºòüñÿ ó ñâî¿é ä³ÿëü-
íîñò³” [1, ñ. 59].

Ä³àëåêòè÷í³ ïîñòóëàòè Ãå´åëÿ áàãàòî â ÷îìó
ïîÿñíþþòü ñêëàäí³ âçàºìîçâ’ÿçêè ïîíÿòü “ìå-
òà” ³ “çàñîáè”. Ïåðøà ïîðîäæóºòüñÿ ñóïåðå÷-
íîñòÿìè ³ ñàìà º ñóïåðå÷í³ñòþ. Àëå ò³ëüêè
çàâäÿêè äðóãîìó ìåòà ìîæå ñòàòè ñèëîþ, ÿêà
çì³íþº ä³éñí³ñòü. Ó öüîìó ðîçóì³íí³ çàñ³á º
âèùèì ïîð³âíÿíî ç íåþ: “…ó ñâî¿õ çàñîáàõ
ëþäèíà âîëîä³º âëàäîþ íàä çîâí³øíüîþ ïðè-
ðîäîþ, òîä³ ÿê ó ñâî¿é ìåò³ âîíà øâèäøå ï³äêî-
ðþºòüñÿ ¿é”. Áåç ñï³ââ³äíîøåííÿ ³ç çàñîáîì
ìåòà ÿâëÿº ñîáîþ àáñòðàêòíå áàæàííÿ, íå-
âèçíà÷åíèé ³äåàë. Ìåòîäè òà ¿õ âëàñòèâîñò³
â³ä³ãðàþòü ðîëü çàñîá³â âëàäè ëþäèíè; âîäíî-
ðàç ïðàêòè÷íî ìåòà ñòàº çàñîáîì, ÿêèé äî
îâîëîä³ííÿ íèì ñàì º ìåòîþ.

Ó â³ò÷èçíÿí³é ïñèõîëîã³¿ ïîíÿòòÿ “ñòðàòåã³ÿ
ïîâåä³íêè” òëóìà÷èòüñÿ ÿê ãåíåðàëüíå ñïðÿ-
ìóâàííÿ ñò³éêèõ ôîðì ïîâåä³íêè, âèøèêóâà-
íèõ ó ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³ äëÿ äîñÿãíåííÿ
ðåçóëüòàòó (ìåòè); ñòðàòåã³¿ â³äð³çíÿþòüñÿ çà
ñòðóêòóðîþ, åíåðãåòè÷íèì íàïîâíåííÿì, ñïðÿ-
ìîâàí³ñòþ íà ìåòó, îñîáèñò³ñíèì ïåðåæèâàí-
íÿì, à òàêîæ çà ê³íöåâèì ðåçóëüòàòîì. Âàãî-
ìèé âíåñîê ó ðîçóì³ííÿ ïðîöåñó ïåðåæèâàííÿ
çðîáèâ Ô.Þ. Âàñèëþê, êîòðèé çàñòîñóâàâ
ä³ÿëüí³ñíèé ï³äõ³ä äî äîñë³äæåííÿ ïðîáëåìè
ïåðåæèâàííÿ ³ ðîçãëÿäàâ öåé ôåíîìåí ÿê îäèí
ç ðåæèì³â ôóíêö³îíóâàííÿ ñâ³äîìîñò³ òà ÿê

ïðîöåñ ä³ÿëüíîñò³ ç ïðîäóêóâàííÿ ñåíñó â
êðèòè÷íèõ ñèòóàö³ÿõ, îïèñàâ ïñèõîëîã³÷íó
ïðèðîäó îñíîâíèõ êðèòè÷íèõ ñèòóàö³é –
ñòðåñó, ôðóñòðàö³¿, êðèçè òà êîíôë³êòó, à
òàêîæ àðãóìåíòóâàâ òîé ôàêò, ùî çà ¿õ
äîïîìîãîþ ìîæíà ðîçð³çíÿòè ñèëó ³ ð³âí³
ïåðåæèâàííÿ òà âèçíà÷àòè ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè
ïðè ïåðåæèâàíí³ ñêëàäíèõ ñèòóàö³é [3].

Íà ñêëàäí³ñòü ïðîáëåìàòèêè ñòàâëåííÿ-
ïåðåæèâàííÿ îñîáèñò³ñòþ ñâîãî ìàéáóòíüîãî
âêàçóº ð³çíîìàí³òí³ñòü êàòåãîð³éíîãî àïàðàòó.
Äëÿ îïèñó îáðàçó ìàéáóòíüîãî âèêîðèñòîâó-
þòüñÿ ïîíÿòòÿ ïðî ÷àñîâó ïñèõîëîã³÷íó ïåðñ-
ïåêòèâó, æèòòºâó ïåðñïåêòèâó, ïðîãíîçóâàííÿ,
ñöåíàð³¿ æèòòÿ, âàð³àíòè æèòòÿ, æèòòºâ³ ïëàíè,
ì³æïîä³éíó êàóçàëüí³ñòü, æèòòºòâîð÷³ñòü òîùî
[2; 5; 7; 8; 9]. Çã³äíî ç ïîãëÿäàìè áàãàòüîõ
ó÷åíèõ, ÿê³ îáñòîþþòü ì³æäèñöèïë³íàðíèé òà
ì³æãàëóçåâèé ï³äõ³äè, ÷èñëî ñòðàòåã³é ïîâå-
ä³íêè îñîáèñòîñò³ ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ íå
áåçê³íå÷íå, à çàâæäè îáìåæåíå ñîö³àëüíèìè ³
ìîðàëüíèìè ö³ííîñòÿìè, ³ñíóþ÷èìè â ñóñ-
ï³ëüñòâ³ òðàäèö³ÿìè é ñîö³àëüíèìè íîðìàìè,
äîñâ³äîì òà â³ðîñïîâ³äàííÿì îñîáè, îáñÿãîì
âîëîä³ííÿ íåþ ³íôîðìàö³ºþ, ìàëîâ³ðîã³äíèì
ðàö³îíàëüíèì îá´ðóíòóâàííÿì äîâãîñòðîêîâèõ
ïåðñïåêòèâ, íàÿâí³ñòþ äåÿêèõ çâè÷îê ³ ïðàâèë.

Ó ñó÷àñíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ äîñë³äæåííÿõ [4;
5; 7; 8; 10; 11] ïîíÿòòÿ “êîï³íã” îõîïëþº
øèðîêèé ñïåêòð àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³, ïî-
÷èíàþ÷è â³ä íåóñâ³äîìëåíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ
çàõèñò³â ³ çàâåðøóþ÷è ö³ëåñïðÿìîâàíèìè
ñïîñîáàìè ïîäîëàííÿ ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³é.
Ëîã³êà íàøîãî ïîøóêóâàííÿ âèìàãàëà íàñàì-
ïåðåä óòî÷íåííÿ ñóòí³ñíîãî çì³ñòó äåô³í³ö³¿
“êîï³íã” (àíãë. coping – ïîäîëàííÿ). Âïåðøå
â íàóêîâèé îá³ã öå ïîíÿòòÿ áóëî ââåäåíî Ìåðô³
(Murphy L.) â 1962 ðîö³ ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ
ñïîñîá³â ïîäîëàííÿ ä³òüìè âèìîã, ùî ñïðè÷è-
íåí³ êðèçàìè ðîçâèòêó. Äî íèõ áóëè â³äíåñåí³
àêòèâí³ çóñèëëÿ îñîáèñòîñò³, ñïðÿìîâàí³ íà
îâîëîä³ííÿ ñêëàäíîþ ñèòóàö³ºþ. Öå ï³äêðåñ-
ëþº âàæëèâ³ñòü íå ò³ëüêè çì³ñòîâíî¿, à é
ïðîöåñóàëüíî¿ â³äïîâ³äíîñò³ ì³æ êðèòè÷íîþ
ñèòóàö³ºþ ³ êðèòåð³ÿìè åôåêòèâíîñò³ ¿¿ ïîäîëàííÿ.

Çàçíà÷åíà êàòåãîð³ÿ íèí³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ç ìåòîþ îïèñàííÿ õàðàêòåðíèõ ñïîñîá³â ïî-
âåä³íêè ëþäåé, ÿê³ ïîòðàïëÿþòü ó ñêëàäí³
æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ íå ëèøå çà åêñòðåìàëüíèõ
óìîâ, à é çà áóäåííèõ îáñòàâèí. Íà âèá³ð
ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè âïëèâàþòü òàêîæ “ð³âåíü
äîìàãàíü”, íàÿâí³ñòü ³ âèêîðèñòàííÿ îñî-
áèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó òà ðåñóðñ³â ñåðåäîâèùà,
ñîö³àëüíà ñì³ëèâ³ñòü, ãîòîâí³ñòü äîëàòè ð³çí³

². Ìîíà÷èí
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òðóäíîù³, äåÿêèé ðåñóðñ ñâîáîäè, àäàïòèâí³ñòü
òîùî. Òàê, À.Â. Ôóðìàí àäàïòàö³þ ÿê ïðîöåñ
âèçíà÷àº òåðì³íîì “àäàïòèâí³ñòü”, à ÿê ðåçóëü-
òàò – “àäàïòîâàí³ñòü”; ó öèõ çíà÷åííÿõ âèá³ð
ñòðàòåã³é ïîâåä³íêè çàëåæàòèìå â³ä îñîáëèâîñ-
òåé ïåðåá³ãó àäàïòèâíîñò³ òà ñèòóàö³éíîãî ð³âíÿ
îñîáèñò³ñíî¿ àäàïòîâàíîñò³ ëþäèíè [12].
Ïñèõîëîã³÷íå ïðèçíà÷åííÿ êîï³íã-ïîâåä³íêè
ïîëÿãàº ó ÿêîìîãà íàéêðàù³é àäàïòàö³¿ îñî-
áèñòîñò³ äî âèìîã ñèòóàö³¿ øëÿõîì îâîëîä³ííÿ,
ïîñëàáëåííÿ ÷è ïîì’ÿêøåííÿ íåãàòèâíèõ òåí-
äåíö³é, òîáòî ó ïîëåãøåíí³ ñòðåñîâîãî âïëèâó
ñèòóàö³¿. Ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íà àäàïòàö³ÿ
àêòèâ³çóº ñàìå ò³ ñïðîìîæíîñò³, êîòð³ âêðàé
ïîòð³áí³ äëÿ ïîäîëàííÿ âèìîã æèòòºâîãî
ìîìåíòó. Öå ñòàº îðãàí³çàö³éíèì ïðèíöèïîì,
â³äïîâ³äíî äî ÿêîãî ð³çíîìàí³òí³ ìîæëèâîñò³
îñîáèñòîñò³ àêòóàë³çóþòüñÿ ñàìå ó ò³é ïîñë³äîâ-
íîñò³, ÿêà º ºäèíîþ – ìîæëèâîþ é íåîáõ³äíîþ
– äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çîâí³øíüîãî ïðîáëåì-
íîãî çàâäàííÿ. Îòîæ ñàìå äëÿ õàðàêòåðèñòèêè
ïðîöåñó îâîëîä³ííÿ ñèòóàö³ºþ äîñë³äíèêè
çâåðòàþòüñÿ äî ïîíÿòòÿ “ñòðàòåã³ÿ”, ðîçð³çíÿ-
þ÷è ¿¿ äèõîòîì³÷í³ äèñïîçèö³¿ “àêòèâíà –
ïàñèâíà”. Óòî÷íþþ÷è ñóòí³ñíèé çì³ñò öüîãî
êàòåãîð³éíîãî ïîíÿòòÿ â êîíòåêñò³ êîï³íã-
ïîâåä³íêè, º ï³äñòàâè âèçíà÷èòè ñòðàòåã³þ
ÿê ñêëàäíå óòâîðåííÿ, â ÿêîìó ³íòåãðóºòüñÿ
äîñâ³ä ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ îñîáèñòîñò³, ùî
ñèíòåçóº ð³çíîìàí³òí³ ä³¿, ÿê³, ç îäíîãî áîêó,
çóìîâëåí³ ¿¿ ñóòí³ñíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè,
à ç ³íøîãî – îá’ºêòèâíèìè ÷èííèêàìè.

Ç ïîÿâîþ ó ñâ³äîìîñò³ ïåâíîãî çíà÷åííÿ â
ëþäèíè âèíèêàþòü ÿê³ñíî íîâ³ åìîö³¿. Çà
ñëîâàìè Ð. Ëàçàðóñà, “åìîö³ÿ – öå çàâæäè
â³äïîâ³äü íà çíà÷åííÿ” [15]. Îá’ºêòîì êîãí³-
òèâíîãî îö³íþâàííÿ º òàêîæ çä³áíîñò³ é ìîæ-
ëèâîñò³ îñîáè, ¿¿ ôóíêö³îíàëüíî-åíåðãåòè÷í³
ðåçåðâè. Â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ìåõàí³çìó êîãí³-
òèâíîãî îö³íþâàííÿ, éîãî ãíó÷êîñò³, â³ä óì³ííÿ
êîíêðåòíî¿ ëþäèíè ðîçãëÿäàòè ñêëàäíó ñèòó-
àö³þ ç ð³çíèõ ïîçèö³é ³ çàñòîñîâóâàòè ïðèéîìè
ïåðåîö³íêè çàëåæèòü ïðàâèëüíèé âèá³ð íåþ
ñòðàòåã³¿ îïàíóâàííÿ ñèòóàö³¿. Óñï³øí³ñòü
íàçâàíîãî îö³íþâàííÿ ñïðè÷èíåíà âïåâíåí³ñòþ
îñîáè ó ñâî¿õ çä³áíîñòÿõ, ¿¿ âì³ííÿ ðåãóëþâàòè
íåãàòèâí³ ïî÷óòòÿ é àôåêòè, çäàòí³ñòü àêòóà-
ë³çóâàòè ñâ³é æèòòºâèé äîñâ³ä ³ êîíñòðóêòèâ-
í³ñòü ó ñïîä³âàíí³ íà äîïîìîãó ³íøèõ ëþäåé.

Ö³êàâèìè º äîñë³äæåííÿ Ò. Õîëìñà, çã³äíî
ç ÿêèì ïåðåæèâàííÿ ñèòóàö³é ïîâñÿêäåííÿ
ïðîïîðö³éíå çì³íàì ó æèòòºâèõ ïàòåðíàõ
³íäèâ³äà. Íàòîì³ñòü Ë.². Àíöèôåðîâà [2] îïè-
ñóº äåÿê³ ç îñíîâíèõ ñòðàòåã³é ïåðåæèâàííÿ

îñîáèñò³ñòþ ñêëàäíî¿ æèòòºâî¿ ñèòóàö³¿, ñåðåä
ÿêèõ íàÿâí³: à) ïåðåòâîðþâàëüí³ ñòðàòåã³¿
îïàíóâàííÿ, ñóòü ÿêèõ ïîëÿãàº ó ñïðÿìîâàíîñò³
íà àêòóàë³çàö³þ ïðîöåñ³â ñàìîñâ³äîìîñò³; á) äî-
ïîì³æí³ ïðèéîìè ñàìîçáåðåæåííÿ ó ñêëàäíèõ
ñèòóàö³ÿõ, äî ÿêèõ íàëåæèòü “òåõí³êà” áîðîòüáè
ç åìîö³éíèìè ïîðóøåííÿìè, âèêëèêàíèìè
íåóñóíåíèìè, ç ïîãëÿäó ñóá’ºêòà, íåãàòèâíèìè
ïîä³ÿìè; â) óòâîðåííÿ äâîõ æèòòºâèõ ñâ³ò³â ³
ðîçäâîºííÿ ñâ³äîìîñò³ ï³ä âïëèâîì ìàñîâèõ
êàòàñòðîô, ó òîìó ÷èñë³ é â³ä÷óæåííÿ â³ä
ñóñï³ëüñòâà ³ æèòòÿ “äî” òà “ï³ñëÿ” ñêëàäíî¿
ïîä³¿; ã) âïëèâ îñîáëèâîñòåé îñîáèñòîñò³ íà
âèá³ð ñòðàòåã³é òà óñï³øí³ñòü îïàíóâàííÿ, à
ñàìå ïåðåêîíàííÿ, ñàìîîö³íêè, êîãí³òèâíèõ
ñòèë³â, ³ñòîð³¿ óñï³õ³â òà íåâäà÷ òîùî. Âîäíî÷àñ
Ã. Áåêêåð [3] ñòâåðäæóº, ùî íå ³ñíóº ³ððàö³î-
íàëüíî¿ ñòðàòåã³¿, à º òàê³ ìåõàí³çìè ðàö³î-
íàëüíîñò³, êîòð³ ùå íå ðîçêðèò³. Íà äóìêó æ
Ë. ôîí Ì³çåñ, ëþäèíà çàâæäè ÷èíèòü ðàö³î-
íàëüíî, õî÷ ³íêîëè ìîæå ä³ÿòè íåêîðåêòíî,
ïðè÷îìó ÿê ÷åðåç íåçíàííÿ êàóçàëüíèõ çàëåæ-
íîñòåé, òàê ³ íà ï³äñòàâ³ ïîìèëêîâèõ îö³íîê
ïåâíî¿ ñèòóàö³¿.

Óêðà¿íñüêà äîñë³äíèöÿ Ò.Ì. Òèòàðåíêî [14,
ñ. 49] âêàçóº íà òàê³ ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè
îñîáèñòîñò³ ó ñêëàäíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ.
Öå, ïî-ïåðøå, â³äâîë³êàííÿ ÷è ïåðåêëþ÷åííÿ
óâàãè íà ùîñü ³íøå, òîáòî äèñòðàêö³ÿ. Cõî-
æîþ çà ä³ºþ º ðåëàêñàö³ÿ – ðîçñëàáëåííÿ, ùî
äîïîìàãàº çì³íèòè ìàñøòàáè ó âëàñíîìó
æèòòºâîìó ñâ³ò³ ³ äàº ÷àñ íà ðîçäóìè. Ñòðàòåã³ÿ
ïåðåâèçíà÷åííÿ ñèòóàö³¿ óìîæëèâëþº áà÷åííÿ
ñâî¿õ ïðîáëåì â ³íøîìó ñâ³òë³ ÷è êîíòåêñò³.
Ìîâèòüñÿ ïðî ïðîöåñ ïîð³âíÿííÿ, â³äøóêàííÿ
ïåâíîãî ñåíñó â ïîä³ÿõ, ùî â³äáóâàþòüñÿ,
çíàõîäæåííÿ íåòðèâ³àëüíîãî ñìèñëó â íå-
ñïîä³âàíîìó ðàêóðñ³. ²íêîëè ïðîäóêòèâíîþ
ñòðàòåã³ºþ º ïàñèâíå ðåàãóâàííÿ íà òå, ùî
òðàïèëîñü. Òóò åôåêò ñòâîðþº ÷àñ, ÿêèé ìîæå
çì³íèòè ñàì³ ïîä³¿ àáî ñòàâëåííÿ äî íèõ.
Ñòðàòåã³ÿ ïðèéíÿòòÿ – öå ïîãîäæåííÿ ç òèì,
ùî ïðîáëåìà º, õî÷à ïîêè ùî í³÷îãî íå ìîæíà
çðîáèòè äëÿ ¿¿ çäîëàííÿ; âîíà ï³äòâåðäæóº òîé
ôàêò, ùî îñîáèñò³ñòü “ïðèéìàº” ðåàëüí³ñòü òà
áóäå øóêàòè âèõ³ä. Âàæëèâî íàçâàòè òàêîæ
ñòðàòåã³þ åìîö³éíîãî â³äðåàãóâàííÿ, ñåáòî
ñïëåñê ïî÷óòò³â ó â³äïîâ³äü íà óñêëàäíåííÿ.
²íêîëè âîíà óðåàëüíþº âèõ³ä îñîáè íà ïåâíèé
ð³âåíü çîâí³øíüî¿ òà âíóòð³øíüî¿ ðîáîòè. Ùå
äî ñòðàòåã³é îïàíóâàíü â³äíîñÿòü ïîøóê ï³ä-
òðèìêè – ó áëèçüêèõ, äðóç³â, çíàéîìèõ. ² íà-
ðåøò³, ñòðàòåã³ºþ òàêîæ º ïðÿìà ä³ÿ, ñïðÿìîâàíà
íà ðîçâ’ÿçàííÿ áîëþ÷î¿ ïðîáëåìè.
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Í.Â. Ñàìîóê³íà îïèñóº ïîäîëàííÿ ñêëàäíèõ
æèòòºâèõ ñèòóàö³é ó ïðîãðàì³ “ï’ÿòü êðîê³â”
[11, ñ. 162–248]. Ïåðøèé êðîê – “åêîëîã³ÿ
íàøîãî äóõîâíîãî ñâ³òó”, äå ñòàâèòüñÿ çàâ-
äàííÿ â³äíàéòè ñåíñ æèòòÿ; ñïîñîáîì äîïîìîãè
òóò º ïîñòàíîâêà ëîêàëüíî¿ çàäà÷³ òà ¿¿ ðîçâ’ÿ-
çîê, íà ùî ³íêîëè éäå ëåâîâà ÷àñòêà æèòòÿ;
äðóãèé – “åêîëîã³ÿ íàøèõ äóìîê”, òîáòî îðãà-
í³çàö³ÿ ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ, êîëè âíóòð³øí³
ôàêòîðè º äîì³íóþ÷èìè ó æèòòºàêòèâíîñò³
ëþäèíè, çàïî÷àòêîâóþòü ïîä³¿, ùî çãîäîì
çíàõîäÿòü ìàòåð³àëüíå âò³ëåííÿ, îá’ºêòèâàö³þ,
ùî çàêîíîì³ðíî îïòèì³çóº ¿¿ äóøåâíèé íàñòð³é,
çì³íþº ñòàâëåííÿ äî ñèòóàö³é ïîâñÿêäåííÿ;
òðåò³é – “åêîëîã³ÿ íàøèõ ïî÷óòò³â ³ ïåðåæè-
âàíü”, çà ÿêî¿ äîñÿãàºòüñÿ åôåêòèâíà ñàìîðåãó-
ëÿö³ÿ, ùî çàñíîâàíà íà ñàìîêîíòðîë³ ³ âèçíà÷àº
ñàìîäîñòàòí³ñòü îñîáè ó áà÷åíí³ ïîä³é; ÷åò-
âåðòèé – “åêîëîã³ÿ íàøîãî íåñâ³äîìîãî”, ùî
ïåðåäáà÷àº îïàíóâàííÿ ïñèõîòåõí³ê àíàë³çó
íåñïðèÿòëèâèõ ñèòóàö³é (àðò-òåðàï³ÿ, òâîð÷å
ñàìîâèðàæåííÿ, äîïîìîãà ³íøîìó òîùî), ùîá
â³äíîâèòè âíóòð³øíþ ð³âíîâàãó; ï’ÿòèé êðîê
– “åêîëîã³ÿ íàøîãî ñïîñîáó æèòòÿ”, ùî ñóò-
í³ñíî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ÿê îùàäëèâå ñòàâëåííÿ

äî ñâîãî ïîâñÿêäåííÿ-çäîðîâ’ÿ – çâå÷îðà ³ äî
ðàíêó, ô³çè÷íå ³ ïñèõ³÷íå íàâàíòàæåííÿ,
îö³íêà ñâîãî ò³ëà é áàãàòî ³íøîãî. Çðîçóì³ëî,
ùî ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â êîæíî¿ ëþäèíè áóäå
çàëåæàòè â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, ïåðåäóñ³ì â³ä
îñîáèñò³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê, â³êó, ñòàò³, ñòà-
òóñó, àêòèâíîñò³, ï³äòðèìêè òîùî, õî÷à âîíà
çäàòíà ïîçáàâëÿòèñÿ â³ä ñòðàæäàíü íà øëÿõó
ä³ÿëüíîñò³ çàâäÿêè ö³ëåñïðÿìîâàíèì ä³ÿì, ÿê³
ïðèâîäÿòü ¿¿ äî áàæàíèõ ïîä³é.

Ïñèõîëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ âêàçóþòü òàêîæ
íà ïîçèòèâíó ðîëü ó âèáîð³ ñòðàòåã³é îïàíó-
âàííÿ, âì³ííÿ êåðóâàòè ñâî¿ì òåìïåðàìåíòîì
òà ìîá³ë³çîâóâàòèñÿ, áóòè ñò³éêèì ó òðóäíîùàõ
³ íåâäà÷àõ. Ï³äêðåñëèìî, ùî ïîíÿòòÿ ïðî
ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè ó áàãàòüîõ ñèòóàö³ÿõ º
á³ëüø øèðîêèì é îõîïëþº îñîáëèâîñò³
ïîâåä³íêè îñîáè â ñèòóàö³ÿõ, ùî âèêëèêàþòü
ÿê íåâäîâîëåííÿ, òàê ³ çàäîâîëåí³ñòü; âîíè
îáèðàþòüñÿ àáî íåñâ³äîìî, àáî óñâ³äîìëåíî.
Êëàñèô³êàö³¿ ñòðàòåã³é ïîäîëàííÿ õàðàêòåðè-
çóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ñòþ. Îïðàöüîâàí³ íàìè
äæåðåëà [4; 6; 7; 8] äàþòü ï³äñòàâè âèçíà÷èòè
íàéïîøèðåí³ø³ ç íèõ (äèâ. ðèñ.). Î÷åâèäíî,
ùî ÿê â åôåêòèâíèõ, òàê ³ â ìàëîåôåêòèâíèõ

Стратегії поведінки людини у складних життєвих ситуаціях 

Дистракція (відволікання, 
переключення) 

Релаксація (розслаблення, 
переключення) 

Перевизначення ситуації (нове 
тлумачення) 

Уникання 

Самозвинувачення 

Пошук підтримки 

Емоційне відреагування 
Порівняння, спрямоване донизу 
(свого стану  і тих, у кого він ще 
гірший) 

Бажане пояснення ситуації 
(сподівання на чудо) 

Ефективні Малоефективні 

Ðèñ.
Íàéïîøèðåí³ø³ ñòðàòåã³¿ îïàíóâàííÿ ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ æèòòºïîâñÿêäåííÿ ëþäèíè
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ñòðàòåã³ÿõ ïîäîëàííÿ, îñîáëèâó âíóòð³øíþ
ðîáîòó çä³éñíþº ïåðåæèâàííÿ ÿê òà ôîðìà
àêòèâíîñò³, ùî ñïðÿìîâàíà íà â³äíîâëåííÿ
äóøåâíî¿ ð³âíîâàãè, âòðà÷åíî¿ îñìèñëåíîñò³
³ñíóâàííÿ ³ íà ïîøóê æèòòºâîãî ñåíñó.

Çàãàëîì äî ñòðóêòóðè ïåðåæèâàííÿ âõîäÿòü
òàê³ ñêëàäîâ³: à) çì³ñòîâà, ÿêà îõîïëþº
êîãí³òèâíèé, àôåêòèâíèé òà àêñ³îëîã³÷íèé
êîìïîíåíòè; á) ïðîöåñóàëüíà, ÿêà îá³éìàº
ïåðåá³ã ñòðàòåã³àëüíîãî ³ ñàìîðåãóëÿö³éíîãî
êîìïîíåíò³â; â) îñîáèñò³ñíà, ùî õàðàêòåðèçóº
³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ âëàñòèâîñò³ òà
ìîäàëüí³ñòü æèòòºâî¿ ïîçèö³¿ ëþäèíè [7].
²ñíóþòü ïàðàëåë³ ì³æ ïñèõîëîã³÷íèì çì³ñòîì
òàêòèêè ïîâåä³íêè òà ñòèëåì ïîäîëàííÿ íåþ
êðèòè÷íèõ ñèòóàö³é, îñê³ëüêè â îáîõ âèïàäêàõ
äî óâàãè áåðóòüñÿ îñîáèñò³ñí³ âëàñòèâîñò³ òà
õàðàêòåðèñòèêè, âàð³àíòè ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîá-
ëåì, çì³íè âëàñíèõ óñòàíîâîê ó ñòàâëåíí³ äî
ñèòóàö³¿. Îñîáà îáèðàº ñàìå òîé øëÿõ ïîäî-
ëàííÿ êðèçîâèõ ñèòóàö³é, ÿêèé â³äïîâ³äàº ¿¿
âëàñíèì îñîáëèâîñòÿì, äîñâ³äó, åìîö³éíîìó
ñòàíó, ç îäíîãî áîêó, ³ ÿêèé íàéá³ëüøå êîí-
ñîíóº âèìîãàì êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿ ïîâñÿê-
äåííÿ – ç ³íøîãî.

Âêàæåìî íà ï’ÿòü ñôåð æèòòºä³ÿëüíîñò³
ëþäèíè, ÿê³ ñòèìóëþþòü ¿¿ ä³¿ ó ñêëàäíèõ
ñèòóàö³ÿõ: öå ï³çíàííÿ òà óÿâëåííÿ, ïî÷óòòÿ,
ñòîñóíêè ç ³íøèìè, äóõîâí³ñòü, ðàäîñò³ ô³çè÷-
íîãî áóòòÿ. Âî÷åâèäü îïòèìàëüíîþ º ïîâåä³í-
êà, ÿêà çàäîâîëüíÿº âñ³ êðèòåð³¿ ïñèõîëîã³÷íî¿
åôåêòèâíîñò³. Îäíàê ñòðàòåã³¿, ùî âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ ó ð³çíèõ ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ, ìàþòü
ð³çíó ñòóï³íü åôåêòèâíîñò³ ³ ÷àñòî ðåàë³çóþòü
ò³ëüêè îäèí êðèòåð³é, àáî ìîæóòü áóòè á³ëüø
åôåêòèâí³ òà ÿâëÿòè ñîáîþ áàãàòîâèì³ðíèé
ðîçãîðíóòèé ïðîöåñ ç ð³çíèìè åòàïàìè, ïîñ-
ë³äîâí³ñòþ ³ ÷àñîì çàñòîñóâàííÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿
ñòðàòåã³¿ ñèòóàö³éíîãî ä³ÿííÿ. Äîâåäåíî, ùî
ëþäè, ÿê³ ïîòðàïèëè ó ñêðóòíó ñèòóàö³þ, âèêî-
ðèñòîâóþòü â³äðàçó äåê³ëüêà ñòðàòåã³é êîï³íã-
ïîâåä³íêè, êîæíà ç ÿêèõ ìîæå áóòè àáî ïîïå-
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ñòðàòåã³¿, àáî çàâåðøàëüíîþ, ÿêà â³äïîâ³äàº
ê³íöåâ³é ìåò³ ïîäîëàííÿ âàæêî¿ ñèòóàö³¿.

Äîñèòü ðîçãîðíóòå âèçíà÷åííÿ ñóòí³ñíèõ
îçíàê êîï³íã-ïîâåä³íêè ïîäàíî ó ðîáîò³ À. Ìàñ-
ëîâà [6, ñ. 198]: ïîäîëàííÿ, àáî ôóíêö³îíàëüíà
ïîâåä³íêà, çà âèçíà÷åííÿì – ö³ëåñïðÿìîâàíà
òà âìîòèâîâàíà, çàâæäè ìàº ³íñòðóìåíòàëüíèé
õàðàêòåð ³ ñëóãóº çàñîáîì äîñÿãíåííÿ ïåâíî¿
ìåòè; á³ëüøîþ ì³ðîþ ñïðè÷èíåíà çîâí³øí³ìè
ïåðåì³ííèìè; çàçâè÷àé ñïðÿìîâàíà íà çì³íó
ïîòî÷íî¿ çîâí³øíüî¿ ñèòóàö³¿; íàö³ëåíà íà

çàäîâîëåííÿ òèõ ÷è ³íøèõ ïîòðåá îðãàí³çìó
àáî íà óñóíåííÿ çàãðîçè, ùî âèíèêëà; çäåá³ëü-
øîãî óñâ³äîìëþºòüñÿ ïîâí³ñòþ, õî÷à â äåÿêèõ
âèïàäêàõ ìîæå áóòè íåóñâ³äîìëþâàíîþ. Îòîæ
êîï³íã (ïîäîëàííÿ) ðåïðåçåíòóº ñîáîþ ôóíê-
ö³îíàëüíó ðåàêö³þ íà äåÿêó êðèòè÷íó ÷è
ïðîáëåìíó ñèòóàö³þ àáî íà ïåâíó ïîòðåáó,
çàäîâîëåííÿ ÿêî¿ çàáåçïå÷óºòüñÿ ïðèðîäíèì
ñåðåäîâèùåì ÷è êóëüòóðíèì äîâê³ëëÿì [6, ñ.
202]; öÿ ðåàêö³ÿ – ñïðîáà çì³íèòè íàâêîëèøí³é
ñâ³ò, ùî çàçâè÷àé º á³ëüø-ìåíø óñï³øíîþ.
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ANNOTATION

Monachyn Inna.
Strategies of Experience by a Personality the Difficult Life

Situations.
  This article analyzes the main strategies of experience

the difficult life situations by a human. Submitted choice
of strategies and tactics lies in understanding and inter-
preting complex situations and use certain “techniques”
to enter the rebalancing of the normal flow of life. The
most common strategy in mastering difficult situations is
determined.

Key words: personality, experience difficult life situation,
strategy, coping-behavior.
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