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Îäåñüêèé íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ ². ². Ìå÷íèêîâà 

ÐÎËÜ ÏÐÎÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÊÎÏ²ÍÃÓ Â ÏÎÄÎËÀÍÍ² ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÒÞ 
ÆÈÒÒªÂÎ¯ ÊÐÈÇÈ 

Ó äàíîìó òåîðåòè÷íîìó äîñë³äæåíí³ îáãîâîðþºòüñÿ ðîëü ïðîàêòèâíèõ ïðî-
öåñ³â ó ïîäîëàíí³ æèòòºâèõ êðèç. Ïîêàçàíî, ùî êîíñòðóêò «ïðîàêòèâíèé 
êîï³íã» ìàº âåëèêèé ïîòåíö³àë äëÿ ö³ë³ñíîãî ïîÿñíåííÿ ïîçèòèâíèõ îñî-
áèñò³ñíèõ çì³í ï³ä ÷àñ æèòòºâî¿ êðèçè. Îïèñóþòüñÿ òàê³ îñîáëèâîñò³ ïðî-
àêòèâíèõ ïðîöåñ³â, ÿê ñàìîäåòåðì³íàö³ÿ, ñìèñëîóòâîðåííÿ, ïåðåîö³íêà äî-
ñâ³äó òîùî. 
Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïðîàêòèâíèé êîï³íã, æèòòºâ³ êðèçè, ïîçèòèâí³ îñîáèñò³ñí³ 
çì³íè. 

Íåñòàá³ëüíà ïîë³òè÷íà ³ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íà îáñòàíîâêà â êðà¿í³, áî-
ëþ÷å ðåôîðìóâàííÿ óñ³õ ñôåð æèòòÿ ïðèçâîäÿòü äî çðîñòàííÿ ïñèõîåìî-
ö³éíîãî íàâàíòàæåííÿ íà ñó÷àñíó ëþäèíó. Ñêëàäí³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿, ç 
ÿêèìè âîíà ñòèêàºòüñÿ, âñå ÷àñò³øå íå âäàºòüñÿ âèð³øèòè â êîðîòêèé ÷àñ 
³ çâè÷íèì ñïîñîáîì, òîáòî âîíè ñàì³ íàáóâàþòü êðèçîâîãî õàðàêòåðó. Òîìó 
ïåðåä ïñèõîëîã³÷íîþ íàóêîþ ç îñîáëèâîþ ãîñòðîòîþ ñòî¿òü çàâäàííÿ ïîøó-
êó øëÿõ³â ïîäîëàííÿ îñîáèñò³ñòþ æèòòºâèõ êðèç. 

Âæå ê³ëüêà äåñÿòèë³òü ôåíîìåíè æèòòºâî¿ êðèçè, îñîáëèâîñò³ ¿¿ ïåðå-
æèâàííÿ òà ïîäîëàííÿ º ïðåäìåòîì âèâ÷åííÿ ó â³ò÷èçíÿí³é òà çàðóá³æí³é 
ïñèõîëîã³¿. Àâòîðè ð³çíèõ êîíöåïòóàëüíèõ ï³äõîä³â âèÿâëÿþòü ºäí³ñòü 
ó òîìó, ùî êðèçè ìîæóòü âèçíà÷àòè íå ò³ëüêè äåñòðóêòèâíèé ñöåíàð³é 
ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, àëå é êîíñòðóêòèâíèé, ñëóãóâàòè äæåðåëîì ¿¿ ïî-
çèòèâíîãî ïåðåòâîðåííÿ. Ñàìå îñòàíí³é ñöåíàð³é âïëèâó êðèçè íà îñî-
áèñò³ñòü â ïñèõîëîã³¿ ïîäîëàííÿ âñå àêòèâí³øå ðîçãëÿäàºòüñÿ â ïàðàäèãì³ 
ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó. Öåé ñïîñ³á ïîäîëàííÿ ïîâ’ÿçàíèé ç çóñèëëÿìè ïî 
âèáóäîâóâàííþ çàãàëüíèõ ðåñóðñ³â, ñïðÿìîâàíèõ íà âçàºìîä³þ ç ñèòóà-
ö³ÿìè, ùî ÿâëÿþòü ñîáîþ ñêëàäí³ çàâäàííÿ é æèòòºâ³ âèêëèêè. Íà äóì-
êó Ð. Øâàðöåðà [23], ñàìå ïðîàêòèâíèé êîï³íã íàéá³ëüø ñïðèÿº îñîáèñ-
ò³ñíîìó çðîñòàííþ. 

Ìåòîþ íàøîãî äîñë³äæåííÿ º òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ðîë³ ïðîàêòèâíîãî êî-
ï³íãó â ïîäîëàíí³ æèòòºâî¿ êðèçè. 

Ìîäåëü ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó Å. Ãð³íãëàññ (ðèñ. 1) ñõåìàòè÷íî â³äîáðà-
æóº âçàºìèíè ì³æ ïðîàêòèâíèì êîï³íãîì, âíóòð³øí³ìè ³ çîâí³øí³ìè ðå-
ñóðñàìè òà ð³çíèìè ðåçóëüòàòàìè âïëèâó êðèçîâèõ ñèòóàö³é íà ³íäèâ³äà, 
ÿê ïîçèòèâíèìè, òàê ³ íåãàòèâíèìè. Â³äïîâ³äíî äî ö³º¿ ñõåìè ïðîàêòèâ-
íèé êîï³íã îïîñåðåäêîâóº âçàºìèíè ì³æ ³íøèìè åëåìåíòàìè ìîäåë³. Ñå-
ðåä âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â ³íäèâ³äà, â ïåðøó ÷åðãó, ñë³ä çàçíà÷èòè îïòèì³çì 
³ ïåðåêîíàí³ñòü ó âëàñí³é ñàìîåôåêòèâíîñò³, ùî â³äîáðàæàþòü â³äïîâ³äíî 
àôåêòèâí³ é êîãí³òèâí³ ñòîðîíè òàêî¿ îñîáèñò³ñíî¿ âëàñòèâîñò³, ÿê â³ä÷óòòÿ 
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êîìïåòåíòíîñò³ â ïîäîëàíí³ êðèçîâî¿ ñèòóàö³¿. Ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå ôîð-
ìóº çîâí³øí³ ðåñóðñè ó âèãëÿä³ ð³çíîìàí³òíî¿ ï³äòðèìêè ç áîêó îòî÷åííÿ 
(³íôîðìàö³éíó ï³äòðèìêó, ïðàêòè÷íó äîïîìîãó, åìîö³éíå ï³äáàäüîðåííÿ). 
Ñòóï³íü ì³æîñîáèñò³ñíî¿ ï³äòðèìêè ïðÿìî âçàºìîçâ’ÿçàíà ç ïîäîëàííÿì. 
Íàïðèêëàä, ÷èì ÷àñò³øå ³íäèâ³ä çâåðòàºòüñÿ çà ³íôîðìàö³éíîþ ï³äòðèì-
êîþ, òèì ³ñòîòí³øå çì³íþºòüñÿ ñóá’ºêòèâíå ñïðèéíÿòòÿ ñèòóàö³¿ òà òèì 
àêòèâí³øå â³äáóâàºòüñÿ îñìèñëåííÿ ¿¿ çíà÷åííÿ äëÿ ³íäèâ³äà. Öåé ïðèêëàä 
³ëþñòðóº, ÿêèì ÷èíîì ³íôîðìàö³éíà ï³äòðèìêà ïðèçâîäèòü äî êîãí³òèâíèõ 
çì³í, õî÷à ³íîä³ âîíà ìîæå ïðèçâîäèòè é äî àôåêòèâíèõ çì³í. Á³ëüøîþ 
ì³ðîþ àôåêòèâíèì ³ ìåíøîìó êîãí³òèâíèì âïëèâîì õàðàêòåðèçóºòüñÿ åìî-
ö³éíà ï³äòðèìêà. 
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Ðèñ. 1. Òåîðåòè÷íà ìîäåëü ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó çà Å. Ãð³íãëàññ, ùî çîáðàæóº 
âçàºìèíè ì³æ ðåñóðñàìè é ðåçóëüòàòàìè ïîäîëàííÿ [10] 

Äî òîãî æ ñàìîåôåêòèâí³ñòü ³ ì³æîñîáèñò³ñíà ï³äòðèìêà ïîçèòèâíî âçà-
ºìîçàëåæí³ îäíà â³ä îäíî¿: ÷èì ïåðåêîíàí³øå ³íäèâ³ä ó ñâî¿é ñàìîåôåêòèâ-
íîñò³, òèì íàáàãàòî ÷àñò³øå â³í çàÿâëÿº ïðî ï³äòðèìêó ç áîêó îòî÷óþ÷èõ. 
Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ñàìîåôåêòèâí³ ³íäèâ³äè çäàòí³ ôîðìóâàòè íàâêîëî 
ñåáå é àêòèâíî ðîçâèâàòè ï³äòðèìóþ÷³ â³äíîñèíè, ùî, çîêðåìà, ïðèâîäèòü 
äî çíèæåííÿ ðèçèêó âèíèêíåííÿ â íèõ äåïðåñèâíèõ ðîçëàä³â [11]. Ó ñâîþ 
÷åðãó ì³æîñîáèñò³ñíà ï³äòðèìêà ïîñèëþº ñïðèéíÿòòÿ ³íäèâ³äîì âëàñíî¿ ñà-
ìîåôåêòèâíîñò³, ùî ñïðèÿº óñï³øí³é àäàïòàö³¿ äî ñòðåñó [4]. 

Ð³çí³ äîñë³äæåííÿ äåìîíñòðóþòü, ùî ïåðåæèâàííÿ æèòòºâèõ òðóäíîù³â 
ïðèâîäÿòü ³ äî ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â äëÿ ³íäèâ³äà — òîáòî â³äçíà÷àºòü-
ñÿ ôåíîìåí, òðîõè â³äì³ííèé â³ä êëàñè÷íîãî ðîçóì³ííÿ ïîäîëàííÿ [2, 8, 
21]. Ïðîàêòèâíèé êîï³íã ðîçãëÿäàºòüñÿ Å. Ãð³íãëàññ [10] ÿê ïðîöåñ, ñïðÿ-
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ìîâàíèé íà çíèæåííÿ íåãàòèâíèõ ðåçóëüòàò³â âïëèâó ñòðåñîð³â (äåïðåñ³ÿ, 
åìîö³éíå âèãîðÿííÿ, åìîö³éíå âèñíàæåííÿ, öèí³çì ³ ³í.) ³ ï³äâèùåííÿ 
ïîçèòèâíèõ (ñàìîðîçâèòîê, îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ, ïðîôåñ³éíå çðîñòàííÿ, 
ïðîôåñ³éíà åôåêòèâí³ñòü, çàäîâîëåí³ñòü æèòòÿì òà ³í.). Íà äóìêó Å. Ãð³í-
ãëàññ, ïðîàêòèâíèé êîï³íã, íà â³äì³íó â³ä ïðåâåíòèâíîãî, ´ðóíòóºòüñÿ íå 
íà â³ä÷óòò³ çàãðîçè, à íà ïðàãíåíí³ äî äîñÿãíåííÿ ìåòè. 

Â³äïîâ³äíî äî òåîð³¿ Å. Ãð³íãëàññ [10], ç³øòîâõóþ÷èñü ç³ ñòðåñîðîì, 
³íäèâ³ä êð³ì ïðîàêòèâíîãî ïîäîëàííÿ çä³éñíþº ùå ðÿä êîï³íã-ïðîöåñ³â. 
Â³í ³íòåãðóº ïëàíóâàííÿ, ïðåâåíòèâí³ ñòðàòåã³¿ é ñîö³àëüí³ ðåñóðñè ³ç ñà-
ìîðåãóëÿòîðíèì äîñÿãíåííÿì ìåòè. Öå îçíà÷àº, ùî ïðîàêòèâíèé êîï³íã 
ïîâ’ÿçàíèé òàêîæ ³ç ïëàíóâàííÿì, ïðåâåíòèâíèìè ñòðàòåã³ÿìè, ³äåíòèô³-
êàö³ºþ òà ïîøóêîì ï³äòðèìóþ÷èõ ðåñóðñ³â. Îñê³ëüêè ïðîàêòèâíèé êîï³íã 
ìàº íà óâàç³, ïî-ïåðøå, ö³ëüîâó îö³íêó ³íôîðìàö³¿ äëÿ ¿¿ ïîäàëüøî¿ ñåëåê-
ö³¿, à ïî-äðóãå, âèçíà÷åííÿ íàïðÿìêó ïîäàëüøèõ ä³é, ðåôëåêòèâíèé êîï³íã 
ïîâèíåí áóòè ïîçèòèâíî ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïðîàêòèâíèì êîï³íãîì. Ðåôëåêñóþ-
÷èé ³íäèâ³ä, ìîäåëþþ÷è ó ñâî¿é óÿâ³ óñï³øí³ ðåçóëüòàòè ïîäîëàííÿ ñòðå-
ñîðà, çäàòíèé åôåêòèâí³øå çä³éñíþâàòè ïðîàêòèâíèé êîï³íã. 

Çã³äíî ç óÿâëåííÿìè Ê. Àóåõàíä [17] ïðîàêòèâíèé êîï³íã º âàæëèâèì 
ìåõàí³çìîì, ùî âìèêàºòüñÿ ³íäèâ³äîì ïðè çàãðîçàõ ç áîêó íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà ñòîñîâíî éîãî îñîáèñòèõ ö³ëåé. Ï³çí³øå Ê. Àóåõàíä, 
Ä. Ð³ääåð, Äæ. Ì. Áåíñ³íã [19] äîïîâíèëè êîíöåïö³þ ïðîàêòèâíîãî êî-
ï³íãó åëåìåíòàìè àíòèöèïàòîðíîãî é ïðåâåíòèâíîãî êîï³íãó, îêðåñëèâøè 
ïðîàêòèâíå ïîäîëàííÿ ÿê ìîí³òîðèíã íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà ³íäèâ³-
äîì íà ïðåäìåò ìàéáóòí³õ ñòðåñîð³â òà çä³éñíåííÿ â³äïîâ³äíèõ ì³ð ùîäî 
çàïîá³ãàííÿ ¿ì. 

Ê. Àóåõàíä [17] âèñóíóëà ã³ïîòåçó ïðî òå, ùî ëþäè, ÿê³ ïåðåæèëè á³ëü-
øó ê³ëüê³ñòü íåãàòèâíèõ æèòòºâèõ ïîä³é, ð³äøå âèêîðèñòîâóþòü ïðîàêòèâ-
íèé êîï³íã äëÿ òîãî, ùîá âïîðàòèñÿ ç ìàéáóòí³ìè çàãðîçàìè, îñê³ëüêè ö³ 
ñòðåñîðè ïîâí³ñòþ çàéìàþòü âñþ ¿õíþ ñâ³äîì³ñòü. Ëþäè ³ç ñåðéîçíèì íåãà-
òèâíèì äîñâ³äîì âèòðà÷àþòü ðåñóðñè òàêèì ÷èíîì, ùîá âîíè áóëè á³ëüøå 
íå äîñòóïí³ äëÿ ä³ÿëüíîñò³, îð³ºíòîâàíî¿ íà ìàéáóòíº. Âîíà òàêîæ ïðèïóñ-
òèëà, ùî àêòóàëüíèé ô³çè÷íèé ñòðåñ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ïðîàêòèâíèé 
êîï³íã. Àâòîðîì áóâ äîñë³äæåíèé çâ’ÿçîê ì³æ ñòàíîì ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
òà ïðîàêòèâíèì êîï³íãîì. Õî÷à äîáðå ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ é ïîçèòèâí³ åìîö³¿ 
çâè÷àéíî ââàæàþòüñÿ îçíàêîþ óñï³øíî¿ àäàïòàö³¿ ³ ñóá’ºêòèâíîãî áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ, äîâîäèòüñÿ, ùî ñòðåñ, ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïñèõ³÷íèì çäîðîâ’ÿì, ìîæå 
áóòè òàêîæ îçíàêîþ âïëèâó ïîòî÷íèõ ïðîáëåì, ÿê³ çàéìàþòü âñþ ñâ³äî-
ì³ñòü ³ âèòðà÷àþòü ðåñóðñè, é òèì ñàìèì, óñêëàäíþþòü âèêîðèñòàííÿ ïðî-
àêòèâíîãî êîï³íãó. 

Â ñâî¿õ ïåðøèõ ïóáë³êàö³ÿõ Ê. Àóåõàíä, Ä. Ð³ääåð, Äæ. Ì. Áåíñ³íã [18] 
ñòâåðäæóâàëè, ùî ñèòóàö³éí³ àñïåêòè º á³ëüø âàæëèâèìè ó ôîðìóâàíí³ 
ïîâåä³íêîâèõ îñîáëèâîñòåé ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó, í³æ ³íäèâ³äóàëüí³ õà-
ðàêòåðèñòèêè. Çà ðåçóëüòàòàìè ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ ãðóïè ëþäåé ïî-
õèëîãî â³êó íèìè áóëî ïîêàçàíî, ùî ïðîàêòèâíèé êîï³íã ³ñòîòíî çàëåæèòü 
â³ä ñèòóàö³éíèõ ÷èííèê³â (òèï ñòðåñîðà, ñóá’ºêòèâíà îö³íêà ð³âíÿ çàãðîçè 
é ð³âíÿ êîíòðîëþ) ³ íå çàëåæèòü â³ä ðèñ îñîáèñòîñò³. 

Ðîëü ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó â ïîäîëàíí³ îñîáèñò³ñòþ æèòòºâî¿ êðèçè
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Çãîäîì àâòîðè ³äåíòèô³êóâàëè îñîáèñò³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè ó ëþäåé ïî-
õèëîãî â³êó, ÿê³ âíîñÿòü âêëàä ó ðåàë³çàö³þ ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó â òðüîõ 
íàéâàæëèâ³øèõ ñôåðàõ ôóíêö³îíóâàííÿ ³íäèâ³äà, à ñàìå: çäîðîâ’ÿ, ì³æ-
îñîáèñò³ñíèõ â³äíîñèí ³ êåðóâàííÿ îñîáèñòèìè ô³íàíñàìè. Òàê³ îñîáèñò³ñí³ 
ðèñè, ÿê îð³ºíòàö³ÿ â ìàéáóòíüîìó ³ â òðîõè ìåíøîìó ñòóïåí³ ö³ëåñïðÿ-
ìîâàí³ñòü, áóëè çíà÷èìî âçàºìîçâ’ÿçàí³ ³ç ïðîàêòèâíèì êîï³íãîì. Äî òîãî 
æ âèñîêèé ð³âåíü îñâ³òè òàêîæ º âàæëèâèì ó ñåíñ³ ïîÿñíåííÿ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ ðîçõîäæåíü ó ïðîàêòèâíîìó êîï³íãó, îäíàê öå ï³äòâåðäæóºòüñÿ ïî 
â³äíîøåííþ ëèøå äî äåÿêèõ ñòðåñîð³â. Àâòîðè ïðèïóñòèëè, ùî âïëèâ îñî-
áèñò³ñíèõ ðèñ íà ïðîàêòèâíèé êîï³íã çíà÷èìî, àëå ðàçîì ç òèì ÷àñòêîâî 
çàëåæèòü â³ä òèïó ìàéáóòíüîãî ñòðåñîðà [19]. 

Õî÷à êîíöåïö³ÿ ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó â³äíîñíî íåäàâíî çàòâåðäèëàñÿ â 
ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³, ¿¿ ïåðñïåêòèâí³ñòü íå âèêëèêàº ñóìí³â³â, îñê³ëüêè öÿ 
êîíöåïö³ÿ çäàòíà âíåñòè âêëàä ó ðîçóì³ííÿ òîãî, ÿê ³íäèâ³ä àäàïòóºòüñÿ 
äî ñòðåñîâèõ çì³í ³ ïðè öüîìó çáåð³ãàº çäàòí³ñòü äî äîñÿãíåííÿ çíà÷èìèõ 
îñîáèñòèõ ö³ëåé. Ïðîòå çàëèøàºòüñÿ â³äêðèòèì êëþ÷îâå ïèòàííÿ: ÷è çà-
âæäè º ïðîàêòèâíèé êîï³íã àäàïòèâíèì? ßê â³äçíà÷àþòü Ë. Äæ. Åñï³í-
âîëë ³ Ñ. Å. Òåéëîð [3], ïðîàêòèâíèé êîï³íã ìîæå ïðèçâåñòè äî êðèòè÷íîãî 
âèñíàæåííÿ ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³. Öå â³äáóâàºòüñÿ ó âèïàäêó ïîìèëêîâîãî 
îö³íþâàííÿ ïîòî÷íèõ æèòòºâèõ ïîä³é ÿê ïðîâ³ñíèê³â ìàéáóòí³õ êðèçîâèõ 
æèòòºâèõ ñèòóàö³é. Á³ëüøå òîãî, ó äåÿêèõ ëþäåé ïðîàêòèâíå ïîäîëàííÿ 
çäàòíå âèêëèêàòè íàäëèøêîâó ñòîðîæê³ñòü ³ íàâ’ÿçëèâ³ ì³ðêóâàííÿ. Äåÿê³ 
äîñë³äíèêè ââàæàþòü, ùî çàçíà÷åí³ íåãàòèâí³ íàñë³äêè ïîâ’ÿçàí³ ç íåäî-
ñòàòíüîþ ãíó÷ê³ñòþ ó ïðèñòîñóâàíí³ äî îáñòàâèí, ÿê³ çì³íþþòüñÿ. Òàê, íà 
äóìêó É. Áðàíäòøòàäòåð ³ Ê. Ðîòåðìóíä [6], âàæëèâèì ôàêòîðîì óñï³øíî-
ãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ íà âñ³õ åòàïàõ ¿¿ æèòòºâîãî øëÿõó é ¿¿ àäàïòàö³¿ º 
ïðèéíÿòòÿ òîãî ôàêòó, ùî çì³íè ïðîòÿãîì æèòòÿ ä³éñíî â³äáóâàþòüñÿ ³ òå, 
ùî íå âñ³ì ç íèõ ìîæíà óñï³øíî çàïîá³ãòè. 

Ïðîàêòèâíèé êîï³íã ì³ñòèòü øèðîêèé ñïåêòð ôåíîìåí³â, ùî ïðîÿâ-
ëÿþòüñÿ íåçàëåæíî, òàêèõ ÿê âèâ÷åííÿ ñèòóàö³¿ ³ ðåôëåêñ³ÿ [14], ³íòåð-
ïðåòóâàííÿ [16], ïîÿñíåííÿ, àòðèáóòóâàííÿ [5] ³ ³íòåãðóâàííÿ äîñâ³äó, 
ïîâ’ÿçàíîãî ³ç çàõâîðþâàííÿì (íà ïðèêëàä³ õâîðèõ íà ïñèõ³÷í³ çàõâîðþâàí-
íÿ) [15]. Îòæå, ïðîàêòèâíèé êîï³íã íå îáìåæóºòüñÿ îäíîþ ëèøå ðåàêö³ºþ-
â³äïîâ³ääþ íà íåãàòèâíó ïîä³þ, àëå é çäàòíèé âïëèâàòè íà ïðîöåñè ñïðèé-
íÿòòÿ, ùî ôîðìóþòü ñìèñëîâ³ çíà÷åííÿ ïåðåæèâàííÿ ñòðåñó. Íà äîäàòîê 
äî ïðîöåñ³â îö³íþâàííÿ, ö³ ïðîöåñè ìîæóòü áóòè êîðèñí³ äëÿ îñîáèñòîñò³, 
îñê³ëüêè âîíè ìîæóòü ñïðèÿòè çá³ëüøåííþ â³ä÷óòòÿ åìîö³éíîãî ñàìîêîí-
òðîëþ [13], ³ ðîáëÿòü âíåñîê ó ïîçèòèâíå ñàìîâ³ä÷óòòÿ é ñàìîñïðèéíÿòòÿ 
îñîáèñòîñò³ [12]. Âñ³ ö³ äàí³ âêàçóþòü íà òå, ùî îö³íþâàííÿ â³ä³ãðàº öåí-
òðàëüíó ðîëü íå ò³ëüêè ó ñïðèéíÿòò³ ïîä³¿ ÿê á³ëüø ÷è ìåíø êðèçîâî¿, 
àëå é â îö³íþâàíí³ ³íäèâ³äîì âëàñíî¿ ïîçèö³¿ ó â³äíîøåíí³ äî ñòðåñîðà, é 
çðåøòîþ, â ñïðèéíÿòò³ ñåáå íå ò³ëüêè ÿê îá’ºêòà, ùî îïèðàºòüñÿ ñòðåñîðó, 
àëå ³ ÿê ñóá’ºêòà, ùî çàéìàº àêòèâíó ïîçèö³þ òà âçàºìîä³º ç³ ñòðåñîðîì. 
Ç ³íøî¿ ñòîðîíè, äàíèé ïðîöåñ ïðîäóêóâàííÿ ñìèñëîâèõ çíà÷åíü íå âêëþ-
÷àº îäèíè÷íå îö³íþâàííÿ ³çîëüîâàíî¿ ïîä³¿. ²íòåðïðåòàö³¿ ñòðåñîâèõ ïîä³é 
ì³ñòÿòü îö³íêó ïîä³é ó ì³æîñîáèñò³ñíîìó êîíòåêñò³, ùî â³äîáðàæóº îñîáèñ-
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òèé äîñâ³ä. Îö³íþâàííÿ ñòðåñîâî¿ ïîä³¿ îáîâ’ÿçêîâî âêëþ÷àº, ÿê ì³í³ìóì 
îïîñåðåäêîâàíî, îö³íþâàííÿ òîãî, ÿê ³íäèâ³ä ïåðåæèâàº ñòðåñ. Íàïðèêëàä, 
ïàö³ºíòè ³ç ñåðéîçíèìè ïñèõ³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè çâè÷àéíî çàäàþòüñÿ 
ôóíäàìåíòàëüíèìè ïèòàííÿìè ³äåíòè÷íîñò³, òàêèìè ÿê «Õòî ÿ?» ³ «Äå òîé 
«ß», ùî áóâ ðàí³øå?» [7]. Ïðîöåñè ïðîäóêóâàííÿ ñìèñëîâèõ çíà÷åíü ôîð-
ìóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ áåçïåðåðâíèõ âçàºìîä³é ì³æ ð³çíèìè ñîö³àëüíèìè é 
³íñòèòóö³îíàëüíèìè êîíòåêñòàìè [14, 20, 24]. 

Äëÿ ðÿäó ïàö³ºíò³â îâîëîä³ííÿ ïðîöåñîì ñòâîðåííÿ é êåðóâàííÿ ñìèñ-
ëàìè ï³äâèùóº ¿õí³ øàíñè íà ðåì³ñ³þ é îäóæàííÿ. Ïðîàêòèâíî äîëàþ÷èé 
³íäèâ³ä ïåðåõîäèòü â³ä ïàñèâíîãî ðåàãóâàííÿ íà ñòðåñîð äî àêòèâíîãî ïðî-
äóêóâàííÿ ñìèñëîâèõ çíà÷åíü ïîä³é ³ ïî÷èíàº ðîçãëÿäàòè ñåáå ÿê «ñìèñëî-
óòâîðþþ÷ó ³ñòîòó» (àíãë. meaning-making being) [22]. Ñìèñëîâ³ êîìïîíåí-
òè ïðîàêòèâíîãî ïîäîëàííÿ âèÿâëÿþòüñÿ íå ò³ëüêè â çì³í³ îö³íêè ñòðåñîðà 
àáî ó ïîøóêó ïîçèòèâíèõ ìîìåíò³â ó ñèòóàö³ÿõ æèòòºâî¿ êðèçè [2], àëå é ó 
ò³ì, ùî ³íäèâ³ä ïî-íîâîìó ñïðèéìàº ñåáå ó âçàºìèíàõ ç³ ñòðåñîðàìè òà ïî-
íîâîìó ïåðåæèâàº ïî÷óòòÿ çàãðîçè àáî ñòðàæäàííÿ, ÿêå âîíè âèêëèêàþòü 
[22]. Òàêå êîãí³òèâíå ñïðèéíÿòòÿ é åìîö³éíå ïåðåæèâàííÿ áàëàíñó ì³æ 
ñîáîþ ³ ñâî¿ì æèòòÿì ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî íåãàòèâí³ æèòòºâ³ ïîä³¿ âæå 
íå çäàþòüñÿ íåêîíòðîëüîâàíèìè. Öå îçíà÷àº, ùî õâîðîáëèâ³ ñòðåñîðè íå 
íàñò³ëüêè ðóéí³âí³, ÿêùî çáåð³ãàºòüñÿ ö³ë³ñí³ñòü ñåëô ³íäèâ³äà. 

ßê ïîêàçóþòü àâòîðè Ä. Ðîó, Ï. Ò. ßíîñ ³ Ï. Õ. Ë³çàêåð [22], ïðîòÿãîì 
ñâîãî æèòòÿ ëþäèíà ³íîä³ ç³øòîâõóºòüñÿ ç íàñò³ëüêè ñèëüíèìè ñòðåñîðàìè, 
ùî âèíèêàþ÷èé á³ëü àáî ïî÷óòòÿ âòðàòè ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî óíèêíóòè 
çà äîïîìîãîþ ðåàêòèâíèõ ñòðàòåã³é (òàêèõ ÿê îï³ð, êîãí³òèâí³ ñïîòâîðåííÿ 
òîùî). Òàê, íàïðèêëàä, âòðàòà áëèçüêî¿ ëþäèíè çàâæäè áóäå ñåðéîçíîþ 
êðèçîâîþ ñèòóàö³ºþ, àëå ³íäèâ³ä, ùî ïåðåæèâ öþ âòðàòó, ìîæå ïåðåæèâà-
òè ¿¿ ³íøèì ÷èíîì. Íåïðîàêòèâí³ âèäè êîï³íãó, îïèñàí³ âèùå, ñïðèÿþòü 
ïåðåæèâàííþ ö³º¿ âòðàòè ÿê ïîä³¿, ùî ñòàâèòü îñîáèñò³ñòü íà ãðàíü ðóéíó-
âàííÿ, òîä³ ÿê ïðîàêòèâíèé êîï³íã êð³çü ïðèéíÿòòÿ ö³º¿ êðèçîâî¿ ñèòóàö³¿, 
¿¿ ãíó÷êî¿ ïåðåîö³íêè ñïðèÿº àäàïòèâí³é ³íêîðïîðàö³¿ äîñâ³äó, ïîâ’ÿçàíîãî 
ç áîëåì ³ ñòðàæäàííÿì, ó âëàñíå æèòòÿ. 

Ùå îäíèì âàæëèâèì àñïåêòîì ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó º ïîçèòèâíà ïåðå-
îö³íêà, òîáòî ïîâòîðíà îö³íêà æèòòºâèõ ïîä³é ÿê ìåíø íåãàòèâíèõ, í³æ 
ââàæàëîñÿ ðàí³øå, ìàéæå ïîçèòèâíèõ. Äåÿêîþ ì³ðîþ öåé ïðîöåñ ìîæå 
áóòè ïîñèëåíèé çà äîïîìîãîþ âèêîðèñòàííÿ ïåâíèõ ðåàêòèâíèõ êîï³íã-
ñòðàòåã³é. Íàïðèêëàä, Äæ. Àôôëåê òà Õ. Òåííåí [2] äèôåðåíö³þþòü «çãà-
äóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ñòîðîíè ïîäîëàííÿ», ùî º îêðåìîþ ñòðàòåã³ºþ, òà «ïî-
øóê ïîçèòèâíî¿ ñòîðîíè ïîäîëàííÿ», ÿêèé ïîâ’ÿçàíèé ç á³ëüø ïîøèðåíèì 
ïðîöåñîì. 

Òàêèì ÷èíîì, âèêîðèñòîâóþ÷è ïðîàêòèâíèé êîï³íã, ³íäèâ³ä ïðîÿâëÿº 
ñåáå ÿê «ñìèñëîóòâîðþþ÷à ³ñòîòà», ÷èé ñåëô ³ñíóº «³íòåðñóá’ºêòèâíî» ó 
âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè òà ç³ ñâ³òîì ó ö³ëîìó. 

Ê. Àóåõàíä [17] ñòâåðäæóº, ùî, õî÷à ïðîàêòèâíèé êîï³íã ââàæàºòüñÿ 
îäíèì ç îñíîâíèõ òåîðåòè÷íèõ êîíñòðóêò³â, íåîáõ³äíèõ äëÿ ðîçóì³ííÿ ïðî-
öåñ³â àäàïòàö³¿, îäíàê â³í íàëåæíîþ ì³ðîþ íå îïåðàö³îíàë³çîâàíèé. ßê 
íàñë³äîê, íå ³ñíóº «çîëîòîãî ñòàíäàðòó» äëÿ îö³íêè ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó. 

Ðîëü ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó â ïîäîëàíí³ îñîáèñò³ñòþ æèòòºâî¿ êðèçè
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Çã³äíî ç àâòîðêîþ, ïðîàêòèâíèé êîï³íã ùîíàéêðàùå ìîæå áóòè ðîçãëÿ-
íóòèé ñàìå ÿê ïðîöåñ, ùî âêëþ÷àº ð³çí³ åëåìåíòè, ÿê³ íå ìîæóòü áóòè 
âèÿâëåí³ îäèíè÷íèì âèì³ðîì. Îäíàê âèâ÷åííÿ êîï³íãó ÿê ïðîöåñó, ÿêèé 
ôîðìàë³çîâàíî ðàìêàìè îïèòóâàëüíèêà, õàðàêòåðèçóºòüñÿ ³ñòîòíèìè ìåòî-
äîëîã³÷íèìè îáìåæåííÿìè. 

Êð³ì âèùåçàçíà÷åíîãî, ñòâîðåííÿ ïñèõîä³àãíîñòè÷íèõ ³íñòðóìåíò³â äëÿ 
îö³íêè ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó ïîòðåáóº ó êîìïëåêñíîìó ï³äõîä³, îñê³ëüêè 
ïðîàêòèâíå ïîäîëàííÿ âèìàãàº ð³çíîìàí³òíèõ âì³íü ³ íàâè÷îê ³ ì³ñòèòü 
ó ñîá³ ÿê êîãí³òèâíó, òàê ³ ïîâåä³íêîâó ä³ÿëüí³ñòü. Âñ³ çàçíà÷åí³ àñïåê-
òè îäíàêîâî âàæëèâ³ äëÿ ñòâîðåííÿ ö³ë³ñíî¿ êàðòèíè ïðîàêòèâíî¿ êîï³íã-
ïîâåä³íêè. Äëÿ ìàéáóòí³õ äîñë³äæåíü ó äàí³é ñôåð³ âåëè÷åçíèé ³íòåðåñ 
ñòàíîâèòü ïîäàëüøà ðîçðîáêà ïñèõîä³àãíîñòè÷íèõ ³íñòðóìåíò³â, ñïðÿìî-
âàíèõ íà âèâ÷åííÿ äàíîãî òèïó êîï³íãó ó ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ. Çîêðåìà, º 
àêòóàëüíèì é ðàçîì ç òèì äîñèòü ñêëàäíèì çàâäàííÿì ñòâîðåííÿ òàêîãî 
³íñòðóìåíòà, ÿêèé áè íå áàçóâàâñÿ íà ñóá’ºêòèâíèõ ñàìîçâ³òàõ âèïðîáóâà-
íèõ ³ â³äïîâ³äíî áóâ â³ëüíèì â³ä ïåðåêðó÷óâàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ñîö³àëüíîþ 
áàæàí³ñòþ [17]. 

Ðîçðîáêà Îïèòóâàëüíèêà ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó (àíãë. Proactive Coping 
Inventory — PCI) ïðîâîäèëàñÿ Å. Ãð³íãëàññ ³ ìàëà ñâîºþ ìåòîþ ñòâîðåííÿ 
áàãàòîì³ðíîãî îïèòóâàëüíèêà äîëàþ÷î¿ ïîâåä³íêè, ùî äîçâîëÿº îö³íþâàòè 
ð³çí³ àñïåêòè êîï³íãó, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ³íäèâ³äàìè ï³ä ÷àñ ñòðåñîâèõ 
ïîä³é, à òàêîæ çäàòí³ñòü ³íäèâ³äà äî àíòèöèïàö³¿ ñòðåñó òà âàæêèõ ñèòóà-
ö³é ó ìàéáóòíüîìó [9]. 

Âíóòð³øíÿ óçãîäæåí³ñòü øêàë òåñòó áóëà äîñèòü âèñîêîþ — òàê íà âè-
á³ðö³ êàíàäñüêèõ ñòóäåíò³â âîíà âàð³þâàëà â³ä α=0,71 äî α=0,85. Ó ö³-
ëîìó, êîæíà ç³ øêàë ïîêàçàëà äîáð³ êîðåëÿö³¿ ì³æ êîæíèì ïóíêòîì ³ 
ïîêàçíèêàì ïî øêàë³, à òàêîæ äîñèòü íåâåëèêó àñèìåòð³þ [10]. Àíàë³ç çà 
ìåòîäîì ãîëîâíèõ êîìïîíåíò ï³äòâåðäèâ ôàêòîðíó âàë³äí³ñòü ³ ãîìîãåí-
í³ñòü øêàë îïèòóâàëüíèêà. Øêàëè îïèòóâàëüíèêà PCI ïîêàçàëè âèñîêó 
íàä³éí³ñòü òà êîíñòðóêòíó âàë³äí³ñòü. Çã³äíî ç Å. Ãð³íãëàññ [10] PCI ÿâëÿº 
ñîáîþ ïåðñïåêòèâíèé îïèòóâàëüíèê, ùî äîçâîëÿº îö³íþâàòè íàâè÷êè ïî-
äîëàííÿ ñòðåñó, à òàêîæ íàâè÷êè, íåîáõ³äí³ äëÿ òîãî, ùîá ³íäèâ³ä ïî÷óâàâ 
ñåáå áëàãîïîëó÷íî ³ áóâ çàäîâîëåíèé ñâî¿ì æèòòÿì. 

Ó ïîäàëüøîìó ç’ÿâèëèñÿ ïåðåêëàäè é àäàïòàö³¿ äàíîãî îïèòóâàëüíèêà 
íà ð³çí³ ìîâè (êèòàéñüêèé, ³âðèò, ñåðáñüêèé, ïîðòóãàëüñüêèé òîùî). Ðîñ³é-
ñüêîìîâíèé âàð³àíò îïèòóâàëüíèêà áóâ ðîçðîáëåíèé À. Óòê³íîþ ³ Ì. Ðî-
ä³îíîâîþ çà ó÷àñò³ Å. Ãð³íãëàññ [1]. Âåðñ³ÿ óêðà¿íñüêîþ ìîâîþ íå ³ñíóº, 
ïëàíóºòüñÿ ¿¿ ñòâîðåííÿ ç íàñòóïíèì ïñèõîìåòðè÷íèì àíàë³çîì. 

Òàêèì ÷èíîì, òåîðåòè÷íèé àíàë³ç êîíöåïö³é ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó ïî-
êàçóº, ùî çà äîïîìîãîþ öüîãî ïñèõîëîã³÷íîãî êîíñòðóêòó ìîæíà ö³ë³ñíî 
ïîÿñíèòè ïîçèòèâí³ ïåðåòâîðåííÿ, ùî â³äáóâàþòüñÿ ç îñîáèñò³ñòþ ï³ä ÷àñ 
ïîäîëàííÿ æèòòºâî¿ êðèçè. Òàê, ïðîàêòèâí³ ïðîöåñè õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
íàö³ëåí³ñòþ íà ñàìîäåòåðì³íàö³þ, ãíó÷êîþ ïåðåîö³íêîþ äîñâ³äó, âîíè 
ñïðèÿþòü îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàííþ ³ àêòèâíîìó ïðîäóêóâàííþ ñìèñëîâèõ 
çíà÷åíü, ðîáëÿòü âíåñîê ó çá³ëüøåííÿ â³ä÷óòòÿ åìîö³éíîãî ñàìîêîíòðîëþ 
³ ïîçèòèâíå ñàìîñïðèéíÿòòÿ. Ñòâîðåííÿ óêðà¿íñüêî¿ âåðñ³¿ ìåòîäèêè ïî 
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äîñë³äæåííþ ïðîàêòèâíîãî êîï³íãó äîçâîëèòü øèðîêî âèâ÷èòè öåé êîí-
ñòðóêò ó â³ò÷èçíÿí³é ïîïóëÿö³¿ ³ åìï³ðè÷íî ï³äòâåðäèòè éîãî ðîëü ó ïîäî-
ëàíí³ æèòòºâèõ êðèç. 
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Îäåññêèé íàöèîíàëüíûé óíèâåðñèòåò èìåíè È. È. Ìå÷íèêîâà 

ÐÎËÜ ÏÐÎÀÊÒÈÂÍÎÃÎ ÊÎÏÈÍÃÀ Â ÏÐÅÎÄÎËÅÍÈÈ ËÈ×ÍÎÑÒÜÞ 
ÆÈÇÍÅÍÍÎÃÎ ÊÐÈÇÈÑÀ 

Ðåçþìå 
Â äàííîì òåîðåòè÷åñêîì èññëåäîâàíèè îáñóæäàåòñÿ ðîëü ïðîàêòèâíûõ ïðîöåññîâ 

â ñîâëàäàíèè ñ æèçíåííûìè êðèçèñàìè. Ïîêàçàíî, ÷òî êîíñòðóêò «ïðîàêòèâíûé 
êîïèíã» îáëàäàåò áîëüøèì ïîòåíöèàëîì äëÿ öåëîñòíîãî îáúÿñíåíèÿ ïîçèòèâíûõ 
ëè÷íîñòíûõ èçìåíåíèé âî âðåìÿ æèçíåííîãî êðèçèñà. Îïèñûâàþòñÿ òàêèå îñîáåí-
íîñòè ïðîàêòèâíûõ ïðîöåññîâ, êàê ñàìîäåòåðìèíàöèÿ, ñìûñëîîáðàçîâàíèå, ïåðå-
îöåíêà îïûòà è ò.ä. 

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðîàêòèâíûé êîïèíã, æèçíåííûå êðèçèñû, ïîçèòèâíûå 
ëè÷íîñòíûå èçìåíåíèÿ. 

N. V. Rodina, B. V. Biron 
Odessa I. I. Mechnikov national university 

A ROLE OF PROACTIVE KOPING IS IN OVERCOMING OF VITAL 
CRISIS PERSONALITY 

Summary
In present theoretical review the role of proactive processes in coping with life 

crises is discussed. It is shown that the construct of proactive coping has strong poten-
tial for comprehensive explanation of positive personality changes during life crises. 
Some features of proactive processes such as self-determination, meaning-making, re-
appraisal of experience etc are described. 

Key words: proactive coping, life crises, positive personality changes. 
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