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Анотація. Психогенні стресові ситуації, посилені війною в Україні, негативно впливають на 

психоемоційний стан як суспільства в цілому, так і окремих громадян. Такі кризові стани призводять до 

зниження потенціалу людини, особистісних та міжособистісних конфліктів, соціально-психологічної 

дезадаптації, створюють необхідність кваліфікованої психологічної допомоги. Виходячи з цього, мета статті 

полягає в аналізі проблеми використання конструктивних стратегій поведінки особистості у кризових 

ситуаціях. Здійснено теоретичний аналіз та узагальнення поняття «криза» і «кризова ситуація», а також 

систематизовано основні стратегії поведінки особистості у кризових ситуаціях. Використано науково-

теоретичні методи психологічних досліджень: аналіз, систематизація, класифікація та узагальнення наукових 

джерел по темі дослідження. Проаналізовано основні теоретичні підходи та концепції, які розглядають кризові 

ситуації, їх передумови, наслідки, а також способи реагування на них. Виділено два основні напрями в контексті 

долаючої поведінки: дезадаптаційний (кризова ситуація негативно впливає на особистість, спричинюючи 

деструктивні емоційні стани, патерни поведінки, дезорганізовує особистість) та адаптаційний (кризова 

ситуація мобілізує внутрішні ресурси особистості, дає можливість отримати новий досвід, сприяє кращій 

адаптації до навколишніх умов та обставин). Отримані результати дали можливість констатувати, що 

кризова ситуація є суб’єктивним поняттям, вона опосередковується індивідуально-типологічними 

характеристиками особистості, які впливають на її перебіг. Серед таких характеристик чільне місце 

посідають копінг-стратегії, які визначають той чи інший стиль реагування на кризову ситуацію. Доведено, що 

конструктивні копінг-стратегії забезпечують адаптаційний вихід із кризової ситуації, побудову нових способів 

поведінки та емоційного реагування, сприяють переосмисленню життєвої позиції, забезпечують відновлення 

балансу організму. Обґрунтування основних типів конструктивних стратегій поведінки сприятиме їх 

ефективному засвоєнню, адаптаційному виходу із кризової ситуації, актуалізації нових навичок реагування на 

стресові події, покращенню самопочуття особистості. 

Ключові слова: соціально-психологічна адаптація, стресогенна ситуація, стратегія подолання, криза, 

психоемоційне благополуччя, особистісний ресурс, конструктивний копінг. 

Формул: 0, рис.: 0, табл.: 0, бібл.: 19 

 

Abstract. Psychogenic stressful situations, intensified by the war in Ukraine, negatively affect the psycho-

emotional state of both society as a whole and individual citizen. Such crises lead to a decrease in human potential, 

personal and interpersonal conflicts, social and psychological maladjustment, and create the need for qualified 

psychological assistance. The purpose of the article is to analyze the problem of using constructive strategies of personal 

behavior in crises. A theoretical analysis and generalization of the concepts of "crisis" and "crisis situation" was carried 

out, as well as a systematization of the main strategies of individual behavior in crisis situations. Scientific and theoretical 
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methods of psychological research are used: analysis, systematization, classification and generalization of scientific 

sources on the topic of research. The main theoretical approaches and concepts that consider crisis situations, their 

prerequisites, consequences, as well as methods of response and overcoming are analyzed. Two main directions are 

distinguished in this context: maladaptive (a crisis situation negatively affects a person, causing destructive emotional 

states, behavior patterns, disorganizes a person) and adaptive (a crisis situation mobilizes the person’s internal 

resources, provides an opportunity to gain new experience, promotes better adaptation to the surrounding conditions and 

circumstances). The obtained results made it possible to state that the crisis situation is a subjective concept, it is mediated 

by the individual and typological characteristics of the individual, which influence its course. Coping strategies that 

determine one or another style of response to a crisis situation occupy a prominent place among such characteristics. It 

has been proven that constructive coping strategies provide an adaptive way out of a crisis, the construction of new ways 

of behavior and emotional response, contribute to rethinking one's life position, and ensure the restoration of the body's 

balance. The substantiation of the main ways of mastering constructive strategies of behavior will contribute to the 

adaptive exit from the crisis, the assimilation of new skills for responding to stressful events, and the improvement of the 

individual's well-being.  

Keywords: socio-psychological adaptation, stressful situation, coping strategy, crisis, psycho-emotional well-

being, personal resource, constructive coping. 

Formulas: 0, fig.: 0, tabl.: 0, bibl.: 19 

 

Постановка проблеми. Воєнні дії в 

Україні призвели до того, що значна 

частина населення опинилася у кризовій 

ситуації, з якої важко самостійно знайти 

вихід. Для одних громадян ця криза є 

безпосередньою через втрату близьких 

людей або майна, звичного місця 

проживання, друзів тощо. Для інших – вона 

є опосередкованою через почуття 

рефлексії, співпереживання іншим, 

причетності до загального добробуту 

країни. У будь-якому випадку, важливим 

для людини є вміння обирати 

конструктивні стратегії виходу із кризових 

ситуацій, що даватиме змогу мобілізувати 

внутрішні ресурси організму без допомоги 

фахівців. Конструктивні копінг-стратегії 

ґрунтуються на досягненні мети переважно 

власними силами або з допомогою 

звернення до інших людей, які включені в 

кризову ситуацію чи мають певний досвід 

вирішення подібних проблем. Вони 

забезпечують переосмислення проблемної 

ситуації, формування нових типів 

поведінки, мобілізацію потенційних 

ресурсів. 

Останнім часом поняття кризи стало 

центральним у багатьох психологічних 

дослідженнях. Суспільні процеси неминуче 

призводять до психічного, фізичного та 

емоційного перевантаження організму, 

внаслідок чого загострюються хронічні 

захворювання, виникають деструктивні 

психічні стани, розвиваються вторинні 

психосоматичні симптоми. Переживання 

кризи змінює сприйняття навколишнього 

світу й свого місця в ньому, що актуалізує 

потребу в засвоєнні навичок 

самозбереження та ефективного вирішення 

стресових ситуацій. Проблема стратегій 

подолання особистістю кризових ситуацій 

сьогодні є однією з найактуальніших, 

оскільки попит на психологічну допомогу 

активно збільшується в силу зростання 

напруження в українському суспільстві 

через війну. Засвоєння навичок 

конструктивного копінгу сприятиме більш 

швидкому реагуванню у кризовій ситуації, 

мобілізації ресурсів, виходу із кризи. 

Індивіди, здатні до конструктивної 

поведінки правильно оцінюють власні 

можливості, здатні належним чином 

реагувати на зовнішні впливи та самостійно 

(або за допомогою інших) планувати 

власну поведінку таким чином, щоб 

позбавлятися деструктивних впливів 

стресу. 

Аналіз останніх досліджень і 

публікацій. Проблема кризи та кризових 

ситуацій розглядалась у наукових роботах 

багатьох вчених. У рамках психології 

життєвого шляху Б. Ананьєва та С. 

Рубінштейна «кризова ситуація життя» 

трактується як певна подія у життєвому 

шляху, яка стимулює до подальших 

позитивних змін та прийняття відповідних 

рішень. З інших позицій науковці 

ототожнюють кризову ситуацію із 

стресогенною (Г. Сельє), 

«психотравмуючою ситуацією» 
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(Т. Кириленко), «критичною ситуацією» 

(Е. Крупник), «життєвою кризою» 

(Т. Титаренко), «кризою особистості» 

(О. Кокун). Потенціал особистісних змін в 

умовах кризової ситуації розглядають такі 

вчені як О. Буковська, А. Гізун, В. Заіка, Л. 

Коробка, М. Полухіна, Дж. Стельмах, 

О. Ткачишина. 

Як ефективний спосіб виходу із 

кризових ситуацій вчені розглядають 

конструктивні стратегії подолання або 

копінг. Перші наукові праці із вивчення 

даного психологічного феномену з’явилися 

у другій половині ХХ ст. у зарубіжній 

психології (Х. Вебер, Р. Лазарус, С. 

Фолкман, Н. Ендлер, Дж. Паркер, М. 

Перрез та ін.). Так, Р. Лазарус і С. Фолкман 

виділили проблемно-орієнтований копінг, 

який направлений на вирішення кризової 

ситуації та емоційно-орієнтований копінг, 

що передбачає зміну особистісних 

установок щодо ситуації. С. Хобфолл 

впровадив багатоосьову модель долаючої 

поведінки, сутність якої полягає в 

визначенні певної стратегії дій. Х. Вебер 

вважав, що копінг сприяє підтримці 

фізичного, психічного здоров’я та 

задоволеності соціальними відносинами. 

Аналіз наукової літератури з цієї 

проблеми засвідчує, що проблема 

поведінки особистості у кризовій ситуації 

та вибір стратегій виходу із неї досить 

розроблена на науково-теоретичному рівні. 

Проте, в сучасних умовах актуальною 

залишається потреба в обґрунтуванні 

моделей конструктивної поведінки, умов 

використання найбільш ефективних 

копінгів з метою подолання кризової 

ситуації самостійно, без допомоги 

спеціалістів. Це забезпечить високу 

емоційну стабільність, підвищить 

особистісні ресурси, сприятиме кращій 

адаптованості до несприятливих умов 

середовища. 

Формулювання цілей статті. Ціль 

статті полягає у проведенні теоретичного 

аналізу сутності психологічної кризи та її 

ролі у розвитку особистості, психологічних 

особливостей поведінки людини у кризовій 

ситуації та використання конструктивних 

стратегій задля виходу із кризового стану. 

Теоретико-методологічну основу 

дослідження склали основні підходи щодо 

дослідження кризових ситуацій та 

конструктивних стратегій їх подолання. 

Дослідження ґрунтується на основних 

підходах до розуміння копінгу: 

психоаналітичний (копінг є автоматичною 

реакцією на кризову ситуацію, яка 

характеризує механізм психологічного 

захисту), диспозиційний (копінг 

розглядається як стереотипний спосіб 

реагування, який закріплюється з кожним 

новим випадком та не залежить від 

особистісних якостей), трансакційний 

(копінг виступає як стратегія врегулювання 

взаємовідносин із навколишнім 

середовищем) і ресурсний (ефективний 

копінг включає ресурси зовнішнього 

середовища та внутрішнього). У 

дослідженні використано науково-

теоретичні методи пошуку інформації, 

аналізу інформаційних даних, 

систематизації, класифікації та 

узагальнення наукових підходів, 

концепцій, положень по темі дослідження. 

Виклад основного матеріалу 

дослідження. У наукових дослідженнях 

сучасності вивчаються психологічні 

особливості реагування особистості в 

нестандартних для неї кризових ситуаціях. 

Такі стани відзначаються переважанням 

гострих негативних емоційних переживань: 

тривоги, страху, депресії, агресії, апатії, 

дисфорії. Інтенсивна дія зазначених станів 

може здійснювати дезадаптаційний вплив 

на людину, порушуючи її психічну 

рівновагу, суб’єктивне благополуччя та 

звичний спосіб життя. Згідно із 

твердженням В.Л. Зливкова, криза (від 

грецького kreses – рішення, результат) 

трактується як важкий стан, спричинений 

певною стресовою подією (В.Л. Зливков, 

2016). О.О. Буковська під кризовою 

ситуацією розуміє «украй складні, важкі та 

небезпечні обставини, що породжують 

дефіцит сенсу в подальшому житті людини, 

коли неможливо реалізувати свої 

прагнення, мотиви, мету і цінності – все те, 
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що може бути викликане внутрішньою 

необхідністю» (О.О. Буковська, 2017; с.21). 

Таке визначення свідчить про 

неможливість ефективного подальшого 

функціонування людини, яка опинилась у 

кризовій стресовій ситуації. J. Baumgardt, S. 

Weinmann вважають кризу причиною 

багатьох психічних порушень та 

негативним чинником проблем зі здоров’ям 

(J. Baumgardt, S. Weinmann, 2022).  

Характерними для кризового стану є 

такі негативні емоційні реакції як тривога, 

гнів, сором, провина, депресія. Для 

поведінкових реакцій притаманні 

нав’язливі думки, примітивні захисні 

механізми: проекція, витіснення, 

заперечення, ізоляція. У більшості випадків 

люди, які знаходяться в кризовому стані, 

практично не орієнтовані на майбутнє та не 

мають життєвої перспективи. Вони не 

здатні до планування діяльності, 

досягнення цілей, всі їх думки спрямовані в 

минуле, з’являється байдужість до всього, 

ініціативність поступово змінюється 

апатією (J. Stelmach, 2018). Такі погляди 

тлумачать кризову ситуацію як негативний 

чинник, що деструктивно позначається на 

особистості, її емоційному стані, 

взаємовідносинах. 

Водночас, існує думка, що криза є 

переломним моментом динамічного, 

суперечливого процесу розвитку (M. 

Dafermos, 2022). Тобто, в момент кризи 

відбувається певна зміна життєвих 

поглядів, позиції, світогляду, можливий 

перехід на іншу стадію онтогенезу. З 

позиції іншого трактування сутності кризи 

та кризових ситуацій, у процесі виходу із 

кризи відбуваються позитивні 

трансформації для особистості, оскільки 

вона набуває нового досвіду, отримує нові 

знання та навички. Цей досвід не завжди 

буває позитивним, проте навіть за 

несприятливих обставин він залишається 

досвідом, із якого можливо зробити певні 

висновки. 

Вплив психоемоційного напруження, 

викликаний кризою спричинює 

загострення негативних станів та проблем 

зі здоров’ям, але, як слушно підкреслює 

В.Ф. Казібекова, така криза водночас 

сприяє активізації внутрішніх ресурсів та 

потенційних можливостей подолання 

труднощів (В.Ф. Казібекова, 2018). О.Р. 

Ткачишина розглядає кризову ситуацію як 

спосіб до вдосконалення. На думку вченої, 

в кризових ситуаціях активізуються 

адаптаційні ресурси особистості, які 

дозволяють людині пристосуватися до 

нових обставин, зміненої реальності, 

створюють умови для їх «прийняття» та 

переосмислення (О.Р. Ткачишина, 2021).  

На початковому етапі кризової 

ситуації особистість схильна мислити 

стереотипно та шаблонно, що певною 

мірою можна вважати захисною реакцією 

психіки на фоні переваги емоційної 

складової реагування на ситуацію та її 

сприйняття (M. Dafermos, 2022). 

Раціональні можливості психіки у кризовій 

ситуації не можуть повною мірою бути 

розкритими за рахунок домінування 

емоцій. З часом, коли емоційний заряд 

спадає, людина більшою мірою стає 

спроможною мислити раціонально та 

об’єктивно проаналізувати ситуацію, що 

склалася.  

Криза асоціюється із ситуацією, яка 

стимулює особистість до процесу 

прийняття рішення та радикальних змін 

(О.О. Буковська, 2017). Іншими словами, 

будь-яка кризова ситуація це шлях до 

самозміни та саморозвитку. Переживання 

людиною кризи взаємопов’язане з 

особистісними характеристиками, 

здатністю до рефлексії, глибиною 

усвідомлення кризового стану. Активна 

внутрішня готовність до вирішення 

кризової ситуації сприяє подоланню кризи 

(Л.М. Коробка, 2018). 

Отже, кризовою є ситуація перешкоди 

у реалізації важливих життєвих цілей 

індивіда та його неспроможність впоратися 

з цією ситуацією за допомогою звичних 

засобів. Це призводить до виснаження 

організму, втрати енергетичних ресурсів, 

психосоматичних наслідків, соціально-

психологічної дезадаптації. Виникаюча в 

кризовій ситуації емоційна напруга може 

призводити або до опанування новою 
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ситуацією, або до погіршення виконання 

життєвих функцій. За таких обставин 

важливим є опанування стратегіями виходу 

зі стресових та кризових ситуацій, тобто 

копінгами. 

Термін «копінг-поведінка» вперше 

використано у дослідженні Л. Мерфі в 

1962 р., який вивчав різні засоби подолання 

вікової кризи дітьми і визначив копінг як 

прагнення до вирішення певної проблеми 

(В.А. Оверчук, 2018). Слідом за ним 

проблему долаючої поведінки активно 

розробляв Р. Лазарус, який визначав копінг 

як зусилля індивіда, спрямовані на 

вирішення проблем. При цьому вчений 

акцентував увагу на тому, що не важливо 

який полюс має стресова ситуація, 

позитивний чи негативний, у будь-якому 

випадку така ситуація активує адаптивні 

можливості індивіда (J. Vachet, 2022). 

Німецькі вчені Х. Вебер та Г. Хайнес 

визначали копінг як індивідуальний спосіб 

реагування на кризову ситуацію у 

відповідності до її значимості в житті 

людини. При цьому вони зазначали, що 

копінг реалізується через копінг-ресурси за 

допомогою копінг-стратегій. Копінг-

ресурси являються набором особистісних 

характеристик індивіда та зовнішнього 

соціального середовища, які сприяють 

оптимальній адаптації до стресових 

ситуацій. При цьому до копінг-стратегій 

відноситься відповідь організму на кризову 

ситуацію. Тому копінг-поведінка виступає 

як форма конструктивної активності 

людини в ситуації стресогенного 

характеру, в якій перевищується 

адаптивний потенціал особистості. 

Виходячи з цього, Л. Фолькман зазначає, 

що копінг-поведінка являє собою 

когнітивні і поведінкові спроби подолати 

специфічні зовнішні або внутрішні вимоги, 

які перевищують власні ресурси людини 

(B. Buch-Vicente, 2022). 

У кризовій ситуації людина 

когнітивно оцінює проблему, аналізує її і на 

основі певних висновків шукає шляхи 

виходу з цієї кризи. Проте, такий аналіз 

можливий далеко не у всіх випадках, 

оскільки кризова ситуація є стресовою, а 

стрес блокує мисленнєві процеси. Тому 

вироблення стратегії реагування у кризовій 

ситуації може сприяти закріпленню 

певного копінгу як поведінкової навички.  

Більшість вчених сходяться у 

тлумаченні класифікації копінгів як стилю 

реагування на кризову ситуацію. При цьому 

виділяють: копінг, спрямований на оцінку 

проблеми (передбачає подолання кризової 

ситуації через аналіз самої проблеми, її 

причин і наслідків, пошук можливих 

шляхів вирішення ситуації); копінг, 

спрямований на проблему (вирішення 

стресової ситуації відбувається через 

зменшення її причин); копінг, орієнтований 

на емоції (індивід застосовує когнітивні та 

поведінкові зусилля з метою мінімізації 

емоційного дискомфорту) (N. Trofaila, 

2021). Схожу класифікацію подає В.А. 

Оверчук, яка зазначає, що копінг-поведінка 

є індивідуальним способом вирішення 

складної життєвої ситуації, який залежить 

від трьох факторів: особливостей 

сприймання ситуації, особистісних 

ресурсів та соціальних ресурсів (В.А. 

Оверчук, 2018).  

Копінг-стратегії забезпечують 

зниження психологічної напруги та 

тривоги (Freire C. et al., 2020). Проте, 

більшість авторів відмічають, що копінг-

поведінка є свідомою, а не 

автоматизованою формою, що передбачає 

ефективну адаптацію особистості до вимог 

стресової ситуації. 

Аналізуючи різні підходи до 

класифікації стратегій долаючої поведінки 

серед базових копінгів виділяють 

«вирішення проблем», «пошук соціальної 

підтримки» та «уникання». Стратегія 

вирішення проблем характеризується 

спрямованістю на використання 

особистісних ресурсів для пошуку 

можливих способів ефективного вирішення 

проблеми. Стратегія пошуку соціальної 

підтримки характеризується пошуком 

допомоги та підтримки серед оточуючого 

середовища. Стратегія уникання 

передбачає витіснення потреби у 

розв’язанні проблеми, уникання будь-яких 

джерел стресу (S. Manzoor, 2022). Зокрема 
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конструктивними вважаються перші дві 

стратегії, тоді як стратегія «уникання» 

може навпаки погіршувати кризову 

ситуацію, накопичувати напруження, 

стрес, негативні емоції. 

Основна мета копінгу полягає в 

забезпеченні благополуччя індивіда, його 

стабільності та задоволеності життям. 

Копінг набуває особливого значення при 

взаємодії із зовнішнім соціальним 

середовищем, оскільки забезпечує 

адаптованість людини та її пристосованість 

до соціальних змін. Особи, здатні 

оптимально взаємодіяти за будь-яких 

ситуацій, швидко вирішувати складні 

проблемні ситуації та приймати оперативні 

рішення завжди є затребуваними та 

продуктивними (A. Meloian, 2022). Знання 

того, які стратегії ефективні для управління 

власними емоціями, може покращити 

результати виходу зі стресової ситуації. 

Подальше впровадження таких стратегій у 

вирішення стресових ситуацій сприяє 

закріпленню їх у свідомості як ефективних 

способів зниження негативних емоцій та 

покращення психічного здоров’я (A. Wasil, 

2021). 

Водночас існують відмінності в 

способах вирішення кризових ситуацій, які 

полягають в індивідуальних 

характеристиках кожної окремої 

особистості. Така різниця може призвести 

до ефективного вирішення проблеми або, 

навпаки, до неадекватного та менш 

ефективного функціонального подолання, 

посилити пов’язані з цим симптоми стресу. 

Тому тренування здатності управляти 

кризовою ситуацією та емоційним станом 

могло б пом’якшити дезадаптивну 

поведінку, збільшуючи ресурси стійкості, 

роблячи людину краще підготовленою до 

адаптивної боротьби зі стресовими 

ситуаціями (Bárbara Buch-Vicente, 2022). 

Не дивлячись на те, що науковці 

розглядають копінг з різних точок зору та 

доводять вагомість різних чинників у його 

становленні, основне призначення 

конструктивного копінгу полягає у 

ефективній адаптації людини до кризової 

ситуації, зниженні психоемоційного 

напруження. Це сприяє зниженню 

негативних проявів стресу, відновленню 

емоційного та ресурсного балансу. 

Конструктивна копінг-стратегія при цьому 

забезпечує конкретний раціональний тип 

поведінки, спрямований на вирішення 

кризової ситуації. У процесі подолання 

стресу кожен індивід користується 

власними стратегіями в залежності від 

особистісного досвіду і психологічних 

резервів, що забезпечує формування 

індивідуального конструктивного копінгу, 

підкріпленого власним досвідом та 

ресурсами. 

Висновки. На основі проведеного 

теоретичного аналізу можна стверджувати, 

що криза являє собою ситуацію, в якій 

суб'єкт стикається з неможливістю 

реалізації внутрішніх потреб свого життя 

звичними методами. При цьому кризовий 

стан, який виникає у відповідь на загрозу, 

характеризується емоційним дисбалансом, 

підвищеним психічним напруженням. 

Кризова ситуація спотворює сприйняття 

реальності, чинить дезадаптивну дію на 

особистість, викликає негативні емоційні 

стани. Разом з тим, за твердженням 

численних авторів, кризові ситуації 

стимулюють до вироблення таких стратегій 

поведінки, які б дозволяли швидко та 

успішно виходити із кризової ситуації. 

Людина, яка вміє конструктивно 

переживати кризу, вчасно робить висновки 

щодо своїх помилок, поразок, невдач, 

вчиться на власному досвіді, швидко 

адаптується до мінливих умов та здатна 

швидко долати кризові ситуації. Кожна 

стресова подія додає їй сил, досвіду та 

наснаги у подальшій життєдіяльності. 

Особистість, що використовує 

конструктивні копінг-стратегії вірить у 

можливості саморозвитку, 

самовдосконалення і побудови внутрішньої 

позиції. 

Варто зазначити, що у кризових 

ситуаціях активізуються адаптаційні 

ресурси особистості, які дозволяють 

швидко та ефективно долати будь-які 

обставини, пристосовуватись до них, 

коригувати свою поведінку відповідно до 
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отриманого результату. Копінг-поведінка 

відповідає за раціональне регулювання 

людиною своєї поведінки з метою 

оптимальної взаємодії з життєвими 

обставинами або їх перетворення 

відповідно до своїх потреб. Різноманітність 

копінг-стратегій пов'язана з варіацією 

реакцій особистості, що виникають в ході 

подолання стресогенних ситуацій, в основі 

яких лежать когнітивні, емоційні і 

поведінкові складові цих операцій. 

Виходячи з вищезазначеного, 

перспективним напрямом подальших 

досліджень вважаємо розробку програми 

оптимізації ефективних стратегій 

подолання та засвоєння конструктивних 

копінг-стратегій у кризових ситуаціях.  
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