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ВСТУП
Актуальність дослідження. У суспільстві існує багато професій, які передбачають взаємодію з людьми. Специфіка роботи психологів вимагає від них мобілізації всіх фізичних і душевних сил. Сучасна соціальна ситуація висуває підвищені вимоги не тільки до особистісних якостей, а й до рівня фізичного і психічного здоров'я психологів, оскільки постійна напруга може призвести до зниження працездатності, підвищеної стомлюваності, емоційного вигорання, зниження показників психічних процесів (пам'яті, мислення, уваги), що позначається на результатах їхньої діяльності. Таким чином, здоров'я фахівця можна розглядати як пріоритетну цінність, мету, результат і необхідну умову успішної діяльності кожного психолога. У фокусі уваги сучасних психологів перебуває не тільки розкриття феномена психічного здоров'я, а й розробка ефективних методів його забезпечення.

Проблемою формування здорової психіки та підтримання її функціонування займалися В.А. Ананьєв, В.М. Бехтерев, В.В. Горинов, І.Н. Горинов, І.Н. Горинов, М.М. Бехтерев, В.М. Бехтерев. Горінов, І.М. Гурвіч, О.І. Даниленко, С.С. Корсаков, О.Ф. Лазурський, Г.С. Нікіфоров, О.В. Нікольський, В.П. Петленко, Н. Страхов, А.В. Сахно, А. Маслоу та інші.

Останнім часом з'явилися науково-практичні розробки, спрямовані на підвищення емоційної стійкості фахівця (Л.М. Мітіна, 2000; О.С. Асмаковец, 2001; О.М. Семенова, 2002) та активізацію його копінг-ресурсів (Т.А. Данилова, 1997; О.А. Баранов, 2001; І.П. Стрельцова, 2002). 

Проблема оволодіння важкими життєвими ситуаціями набуває дедалі більшої популярності у вітчизняній психології. Цьому значною мірою сприяє більша вразливість життя сучасної людини до різноманітних небезпек, а також висока мобільність соціальних відносин, що приводить її до неординарних ситуацій.
В наш час люди стикаються з численними важкими життєвими ситуаціями, які виникають упродовж усього життєвого шляху, у різних сферах діяльності людини. У житті людей виникають різного роду обставини, що сприяють розвитку або регресу особистості, відкривають або закривають шлях для її нормального психічного розвитку і функціонування. Але особистість включається в сукупність причин і наслідків свого життя не тільки як залежна від зовнішніх обставин, а й як така, що активно їх перетворює, формує в певних межах стратегію свого життя. 

Для кожної особистості відповідно до її індивідуальності характерний свій неповторний, унікальний спосіб життя, спосіб його структурування, організації. У житті кожної людини можуть виникнути такі ситуації, коли людина не може реагувати на зовнішні впливи звичним способом, їй потрібно адекватно виходити з важкої ситуації, що склалася. 
Сьогодні вже недостатньо успішно долати чергові життєві кризи та здійснювати особистісні вибори. Мінливе сьогодення змушує людину ефективно жити в екстремальних умовах, в умовах нескінченного пошуку своїх завдань, своїх смислів, в пошуку себе.

         Серед авторів, які займалися вивченням важких життєвих ситуацій, можна назвати Б.С. Братусь, Л.Ф. Бурлачук, Ф.Є. Василюка, О.Є. Данилову, К. Муздибаєва, І.Г. Малкіна-Пих, М. Тишкову та ін. Вивченню проблеми емоційних станів присвячено чимало сучасних досліджень С.В. Ковальова, Д. Магнуссона, А.В. Філіппова та ін.

Метою роботи є вивчення особливостей стилів реагування на важку життєву ситуацію студентами-психологами залежно від типу особистості. 

Об'єкт дослідження - стратегії поведінки студентами-психологами у важких життєвих ситуаціях. 

Предмет дослідження - взаємозв'язок типу особистості та особливостей поведінки студентів-психологів у складній життєвій ситуації.

Гіпотезою дослідження виступає припущення про те, що особливості вибору стратегії поведінки у важкій життєвій ситуації залежать від типу особистості та суб'єктивного локус-контролю.

Для досягнення поставленої мети та перевірки висунутої гіпотези необхідно вирішити такі завдання:

1. Здійснити теоретичний аналіз психолого-педагогічної літератури з проблеми дослідження.

2.
Підібрати психодіагностичний інструментарій, адекватний меті та гіпотезі дослідження.

3.
Провести вивчення типів особистості та способів реагування на складні життєві ситуації.

4.
Виявити особливості способів реагування на складні життєві ситуації залежно від типу особистості.

Методики дослідження: 

1. Тест EPI (Г. Айзенк); 

2. Методика "УСК"; 

3. "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" (Н. Ендлер, Д. Паркер).
Теоретико-методологічним підґрунтям дослідження є психологічні концепції професійної діяльності вчителя, принцип системної організації психічного Б.Ф. Ломова, концепція особистості як біосоціального організму О.Ф. Лазурського, основні положення копінг-теорії Р. Лазаруса про особистісні та середовищні ресурси і стратегії подолання стресу на підставі механізму адаптації.

Джерелами дослідження є фундаментальні положення:

- про саморегуляцію психічних станів (К.А. Абульханова-Славська, М.Я. Басов, Г.Д. Горбунов, Л.П. Гримак, Л.Г. Дика, В.Є. Клочко, О.П. Козін, О.А. Конопкін, В.І. Моросанова, Г.С. Нікіфоров, О.К. Перов, О.С. Ромен, Л.А. Савінькіна, Ю.Є. Сосновикова, М.М. Ярушкін та ін.);

- про копінг-стратегії поведінки (Т.Я. Данилова, А.А. Лібін, С.А. Лігер, М.М. Мельникова, Н.Ф. Михайлова, М.А. Сирота, В.А. Ташликов, О.А. Чазова, В.М. Ялтонський, Р. Лазаруса, Е. Хейль);

- про способи психокорекції (Л.С. Виготський, Ю.М. Орлов, С.В. Ковальов, О.Є. Червоненко, А. Адлер, Р. Ассаджолі, Т. Джеймс, А. Лоуен, Кацудзо Ніші, Ф. Перлз, Н. Пезезезольз, А. Лоуен, Ф. Перлз. Перлз, Н. Пезешкіан, В. Райх).

У дослідженні брали участь 50 студентів факультетів психології Одеського політехнічного університету та Одеського педагогічного університету імені К.Д. Ушинського, віком від 22 до 28 років. 

Практична значущість: результати дослідження можуть бути використані в роботі соціальних і практичних психологів для консультування з питань розв'язання проблем, пов'язаних зі складними життєвими ситуаціями, а також для розробки тренінгових програм, спрямованих на вироблення ефективної стратегії поведінки в складній життєвій ситуації. 

Структура магістерської роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків по розділам, висновку, списку використаної літератури, додатків.
РОЗДІЛ 1. 
ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ВАЖКИХ ЖИТТЄВИХ СИТУАЦІЙ
1.1.  Поняття важкої життєвої ситуації в психології
Для того, щоб зрозуміти сутність поведінки людини, необхідно з'ясувати зміст і структуру ситуацій, які становлять життя і діяльність людини, опосередковують процеси її соціалізації, становлення особистості, формування образу "Я" тощо. Поведінка людини - взаємодія особистості та середовища в певний момент часу за певних обставин [9, с.45]. Ситуація може бути визначена з позиції двох підходів: перший підхід полягає в розумінні ситуації як зовнішніх умов перебігу життєдіяльності людини; другий підхід розглядає ситуацію як результат активної взаємодії особистості та середовища. Ситуація, як об'єктивна сукупність елементів середовища, чинить зумовлювальний, стимулювальний і коригувальний вплив на суб'єкт, своєю чергою, піддаючись активному впливу суб'єкта. 

Важка ситуація завжди характеризується невідповідністю між тим, що людина хоче (зробити, досягти тощо), і тим, що вона може, опинившись за даних обставин і маючи в своєму розпорядженні наявні у неї власні можливості. Така неузгодженість перешкоджає досягненню спочатку поставленої мети, що спричиняє виникнення негативних емоцій, які слугують важливим індикатором труднощів тієї чи іншої ситуації для людини [4, с.16].

Людина, що розвивається, пізнаючи й освоюючи навколишній світ, але, ще не маючи достатнього досвіду, неодмінно стикатиметься з чимось новим, невідомим, несподіваним для себе. Це вимагатиме від неї випробування власних можливостей і здібностей, що далеко не завжди може виявитися успішним і тому може стати причиною для розчарувань.

Будь-яка важка ситуація призводить до порушення діяльності, стосунків, що склалися, породжує негативні емоції та переживання, викликає дискомфорт, що за певних умов може мати несприятливі наслідки для розвитку особистості [20, с.36].

Важкі життєві ситуації, під впливом яких складаються способи поведінки та формується ставлення до труднощів, мають різний характер. 

Існують різні підходи до аналізу ситуацій: структурний і змістовний та два основні підходи до опису ситуацій: описовий і класифікаційний. Для дослідження, поряд зі звичайними ситуаціями, становлять інтерес важкі ситуації, які є особливим випадком психологічних ситуацій. Концепція важкої ситуації розробляється відповідно до уявлень К. Левіна про психологічну ситуацію як актуальну систему взаємодії особистості та її оточення.

Важкі ситуації виникають у разі неврівноваженості в системі стосунків особистості та її оточення або невідповідності між цілями, прагненнями і можливостями їхньої реалізації, або якостями особистості. Такі ситуації висувають підвищені вимоги до здібностей і можливостей людини, до її морального і матеріального потенціалу, обмежують її активність. 
Існує кілька класифікацій категорії "важкі життєві ситуації". Деякі дослідники пропонують класифікувати їх за ступенем участі людини: 

1) важкі життєві ситуації;

2) важкі ситуації, пов'язані з виконанням будь-якого завдання; 

3) важкі ситуації, пов'язані із соціальним впливом [31, с.87].

Ф.Є. Василюк виокремлює чотири основні типи відповідно до особливостей ситуацій: стрес, фрустрацію, конфлікт і кризу [10, с.98].

За типами труднощів класифікує важкі життєві ситуації К. Муздибаєв: 

- за інтенсивністю,

- за величиною втрати або загрози,

- за тривалістю (хронічні, короткострокові), 

- за ступенем керованості подій (контрольовані, неконтрольовані),

- за рівнем впливу [28, с.44].

К. Флейк-Гобсон розглядає важкі життєві ситуації, характерні для дітей, і виокремлює два типи ситуацій підвищеного ризику.

1. Ситуації, пов'язані з відсутністю або втратою почуття захищеності:

· ворожа, жорстока сім'я;

· сім'я, що емоційно відкидає;

· сім'я, що не забезпечує нагляду і догляду;

· негармонійна сім'я (сім'я, що розпадається або розпалася);

· надмірно вимоглива сім'я (домінуюча гіперопіка);

· поява нового члена сім'ї (вітчим, мачуха, брат, сестра);

· суперечливе виховання або зміна типу;

· чуже оточення за рамками сім'ї (мова, культура).

2. Ситуації, що викликають беззахисність через відрив від сім'ї:

· поміщення в чужу сім'ю;

· направлення до дитячого закладу;

· госпіталізація.

Такого роду ситуації, справляючи істотний вплив на весь перебіг психічного розвитку, здатні серйозно порушити соціальну адаптацію дитини, глибоко деформувати її психіку. Перераховані ситуації охоплюють найсуттєвіші, найзначущіші життєві стосунки дитини, тому їхня наявність має зумовлювати серйозні негативні наслідки для розвитку особистості [31, с.98].

Існують і іншого типу важкі ситуації, які з більшою ймовірністю можуть зустрітися в житті практично кожної людини, зокрема й дитини. Це так звані "ситуації стресу повсякденного життя" - повсякденні, часто повторювані події, здатні спричинити труднощі й негативні переживання (наприклад, відвідування зубного лікаря, сварка з товаришем, відповідь на іспиті, звільнення та ін.). Їхній вплив на розвиток особистості не менш великий. Це можна пояснити тим, що всі подібні ситуації потрібно долати, щоразу необхідно знаходити те чи інше рішення. Саме в таких буденних ситуаціях людина набуває вдалого або невдалого досвіду подолання перешкод, визначає власне ставлення до труднощів, пробує, "приміряє" різні способи дії, виробляє найприйнятнішу для себе тактику поведінки [50, с.127].

Важкі життєві ситуації є складовою частиною процесів соціалізації, по-перше, тому що вони загалом буденні, по-друге, вони не завжди травмують особистість, по-третє, сприяють розвитку, коли відбуваються зміни конструктивного характеру, які сприяють досягненню нових форм збалансованості стосунків із зовнішнім середовищем.

Таким чином, важкі життєві ситуації виникають або в разі неврівноваженості в системі стосунків особистості та її оточення; або невідповідності між цілями, прагненнями і можливостями їх реалізації та якостями особистості. Подібні ситуації висувають підвищені вимоги до здібностей і можливостей людини, до її особистісного потенціалу і стимулюють її активність.
1.2. Уявлення про важкі життєві ситуації в концепції психології переживань
Серед вітчизняних психологів, які займаються вивченням важких життєвих ситуацій, найбільш відомим є                            

Ф.Є. Василюк. Критична ситуація, на його думку, у найзагальнішому плані має бути визначена як ситуація неможливості, тобто така ситуація, в якій суб'єкт стикається з неможливістю реалізації внутрішніх потреб свого життя (мотивів, прагнень, цінностей тощо). У зв'язку з цим, він вводить синонімічне поняття - "критична ситуація" [17, с.106].

Існують чотири ключові поняття, якими в сучасній психології описуються критичні життєві ситуації. Це поняття стресу, фрустрації, конфлікту та кризи.

Ф.Є. Василюк у своїй роботі виходив із загального уявлення, згідно з яким тип критичної ситуації визначається характером стану "неможливості", в якому опинилася життєдіяльність суб'єкта. "Неможливість" же ця визначається, своєю чергою, тим, яка життєва необхідність виявляється паралізованою внаслідок нездатності наявних у суб'єкта типів активності впоратися з наявними зовнішніми і внутрішніми умовами життєдіяльності. Ці зовнішні та внутрішні умови, тип активності і специфічна життєва необхідність і є тими головними пунктами, за якими ми характеризуватимемо основні типи критичних ситуацій і відрізнятимемо їх один від одного [12, c.7].

Перша критична ситуація, про яку піде мова, - стрес. Непроясненість категоріальних підстав і обмежень найбільше позначилася на понятті стресу. Стрес означав спочатку неспецифічну відповідь організму на вплив шкідливих агентів, що виявляється в симптомах загального адаптаційного синдрому, це поняття відносять тепер до всього, що завгодно. За зауваженням Р. Люфта, "багато хто вважає стресом усе, що відбувається з людиною, якщо вона не лежить на своєму ліжку", а Г. Сельє вважає, що "навіть у стані повного розслаблення спляча людина переживає певний стрес". Подібні перетворення конкретно-наукового поняття на універсальний принцип так добре знайомі з історії психології, так докладно описані Л.С. Виготським закономірності цього процесу, що стан, у якому зараз перебуває аналізоване поняття, напевно, можна було б передбачити на самому початку "стресового буму" [14, с.133].

І справді, в сучасних психологічних роботах зі стресу робляться наполегливі спроби, так чи інакше, обмежити домагання цього поняття, підпорядкувавши його традиційній психологічній проблематиці та термінології. Р. Лазарус із цією метою вводить уявлення про психологічний стрес, що, на відміну від фізіологічної високостереотипізованої стресової реакції на шкідливість, є реакцією, опосередкованою оцінкою загрози та захисними процесами [26, с. 89].
Дж. Еверілл слідом за С. Селлсом вважає сутністю стресової ситуації втрату контролю, тобто відсутність адекватної даній ситуації реакції за значущості для індивіда наслідків відмови від реагування. П. Фресс пропонує називати стресом особливий вид емоціогенних ситуацій, а саме "вживати цей термін стосовно ситуацій повторюваних або хронічних, у яких можуть з'явитися порушення адаптації". Ю.С. Савенко визначає психічний стрес як "стан, у якому особистість опиняється в умовах, що перешкоджають її самоактуалізації" [46, с.183]. 

Таким чином, головна тенденція в освоєнні психологією поняття стресу, на думку Ф.Є. Василюка, полягає в запереченні неспецифічності ситуацій, що породжують стрес. Не будь-яка вимога середовища викликає стрес, а лише та, яка оцінюється як загрозлива, яка порушує адаптацію, контроль, перешкоджає самоактуалізації.

Будь-яка вимога середовища може викликати критичну, екстремальну ситуацію тільки в істоти, яка не здатна впоратися з жодними вимогами взагалі і водночас внутрішньою необхідністю життя якої є нагальне (тут-і-тепер) задоволення будь-якої потреби, інакше кажучи, в істоти, нормальний життєвий світ якої "легкий" і "простий", тобто такий, що задоволення будь-якої потреби відбувається прямо й безпосередньо, не зустрічаючи перешкод ані з боку зовнішніх сил, ані з боку інших потреб, а відтак і не потребуючи 

Повну реалізацію такого гіпотетичного існування, коли блага дано прямо й безпосередньо і все життя зведене до безпосередньої вітальності, можна вгледіти, та й то з відомими застереженнями, тільки в перебуванні плода в утробі матері, проте частково воно притаманне кожному життю, проявляючись у вигляді настанови на задоволення тут-та-тепер, або в тому, що З. Фройд називав "принципом задоволення" [11, с.114].

Зрозуміло, що реалізація такої установки часто-густо проривається звичайнісінькими, будь-якими вимогами реальності; і якщо такий прорив кваліфікувати як особливу критичну ситуацію - стрес, ми доходимо до такого поняття стресу, в якому очевидним чином вдається поєднати ідею "екстремальності" та ідею "неспецифічності". За описаних змістовно-логічних умов цілком зрозуміло, як можна вважати стрес критичною подією і водночас розглядати його як перманентний життєвий стан. Отже, категоріальне поле, що стоїть за поняттям стресу, можна позначити терміном "вітальність", розуміючи під ним непереборний вимір буття, "законом" якого є настанова на тут-і-тепер задоволення. 

Наступна ситуація - фрустрація. Необхідними ознаками фруструвальної ситуації згідно з більшістю визначень є наявність сильної вмотивованості досягнення мети (задовольнити потребу) та перепони, що перешкоджає цьому досягненню.

Відповідно до цього ситуації, що фруструють, класифікують за характером мотивів, що фруструються, і за характером "бар'єрів". До класифікацій першого роду належить, наприклад, розрізнення базових, "вроджених" психологічних потреб (у безпеці, повазі та любові),                                що проводиться А. Маслоу, фрустрація яких має патогенний характер,                        і "набутих потреб", фрустрація яких не спричиняє психічних порушень          [35, с.348].

Бар'єри, що перегороджують шлях індивіда до мети, можуть бути фізичні (наприклад, стіни в'язниці), біологічні (хвороба, старіння), психологічні (страх, інтелектуальна недостатність) і соціокультурні (норми, правила, заборони). Згадаємо також поділ бар'єрів на зовнішні та внутрішні, використаний Т. Дембо для опису своїх експериментів: внутрішніми бар'єрами вона називала ті, що перешкоджають досягненню мети, а зовнішніми - ті, що не дають випробовуваним вийти із ситуації. К. Левін, аналізуючи зовнішні в цьому сенсі бар'єри, які застосовують дорослі для управління поведінкою дитини, розрізняє "фізично-речові", "соціологічні" (знаряддя влади, якими володіє дорослий через свою соціальну позицію) та "ідеологічні" бар'єри (різновид соціальних, що вирізняється включенням "цілей і цінностей, які визнаються самою дитиною") [36, с.143].
Поєднання сильної вмотивованості до досягнення певної мети і перешкод на шляху до неї, безсумнівно, є необхідною умовою фрустрації, проте часом ми долаємо значні труднощі, не впадаючи при цьому в стан фрустрації. Отже, має бути поставлено питання про достатні умови фрустрації, або, щось же, питання про перехід ситуації утрудненості діяльності в ситуацію фрустрації.

Зазвичай виділяють такі види фрустраційної поведінки:

а) рухове збудження - безцільні та невпорядковані реакції;

б) апатія; 

в) агресія і деструкція;

г) стереотипія - тенденція до сліпого повторення фіксованої поведінки; 

д) регресія, яку розуміють або "як звернення до поведінкових моделей, що домінували в більш ранні періоди життя індивіда", або як "примітивізацію" поведінки чи падіння "якості виконання" [40, c.84].

Э. Фромм вважає, що фрустраційна поведінка (зокрема, агресія) "являє собою спробу, хоча часто й марну, досягти фрустрованої мети". К. Гольдштейн, навпаки, стверджує, що поведінка цього роду не підпорядкована не тільки фрустрованій меті, а й узагалі жодній меті, вона дезорганізована і безладна. Він називає цю поведінку "катастрофічною". На такому тлі точка зору Н. Маєра може бути сформульована так: необхідною ознакою фрустраційної поведінки є втрата орієнтації на вихідну, фрустровану мету (на противагу думці Е. Фромма), ця сама ознака є і достатньою (на противагу думці К. Гольдштейна) - фрустраційна поведінка не обов'язково позбавлена будь-якої цілеспрямованості, усередині себе вона може містити певну мету (скажімо, якнайболючіше вколоти суперника у фрустраційно спровокованій сварці). Важливим є те, що досягнення цієї мети позбавлене смислу щодо вихідної мети або мотиву даної ситуації [16, с.179-180]. 

Розбіжності цих авторів допомагають нам виокремити два найважливіші параметри, за якими має характеризуватися поведінка у фруструвальній ситуації. Перший із них, який можна назвати "мотиводоцільністю", полягає в наявності осмисленого перспективного зв'язку поведінки з мотивом, що конституює психологічну ситуацію. Другий параметр - організованість поведінки якою б то не було метою, незалежно від того, чи веде досягнення цієї мети до реалізації зазначеного мотиву. Припускаючи, що той і інший параметри поведінки можуть у кожному окремому випадку мати позитивне або від'ємне значення, тобто що поточна поведінка може бути або впорядкованою та організованою метою, або дезорганізованою, і водночас вона може бути або відповідною мотиву, або не бути такою, отримаємо таку типологію можливих "станів" поведінки. У скрутній для суб'єкта ситуації ми можемо спостерігати форми поведінки, що відповідають кожному із цих чотирьох типів (див. рис. 1).
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Рис. 1.1. Типи поведінки.
Поведінка першого типу, мотивовідповідна і підпорядкована організуючій меті, свідомо не є фрустраційною. Причому, тут важливі саме ці внутрішні її характеристики, бо сам по собі зовнішній вигляд поведінки (чи то спостережувана байдужість суб'єкта до мети, що тільки-но приваблювала його, чи то деструктивні дії, чи то агресія) не може однозначно свідчити про наявність у суб'єкта стану фрустрації: адже ми можемо мати справу з довільним використанням тієї самої агресії (чи то будь-яких інших, зазвичай тих, які автоматично відносять до фрустраційної поведінки, актів), використанням, яке супроводжується, зазвичай, самоекзальтацією із розігруванням відповідної емоції та емоційного настрою.

Така псевдофрустраційна поведінка може перейти у форму поведінки другого типу: навмисне "влаштувавши істерику", сподіваючись домогтися свого, людина втрачає контроль над своєю поведінкою, вона вже не має волі зупинитися, взагалі регулювати свої дії. Довільність, тобто контроль з боку волі, втрачено, однак це не означає, що повністю втрачено контроль з боку свідомості. Оскільки ця поведінка більше не організовується метою, вона втрачає психологічний статус цілеспрямованої дії, але, тим не менш, зберігає ще статус засобу реалізації вихідного мотиву ситуації, інакше кажучи, у свідомості зберігається смисловий зв'язок між поведінкою та мотивом, надія на розв'язання ситуації. Доброю ілюстрацією цього типу поведінки можуть слугувати рентні істеричні реакції, які утворилися в результаті "добровільного посилення рефлексів", але згодом стали мимовільними. При цьому, як показують, наприклад, спостереження військових лікарів, солдати, які страждали на істеричні гіперкінези, добре усвідомлювали зв'язок посиленого тремтіння з можливістю уникнути повернення на поле бою. 

Для поведінки третього типу характерна якраз втрата зв'язку, через який від мотиву передається дії сенс. Людина позбавляється свідомого контролю над зв'язком своєї поведінки з вихідним мотивом: хоча окремі дії її залишаються ще цілеспрямованими, вона діє вже не "заради чогось", а "внаслідок чогось". Такою є згадувана поведінка людини, яка цілеспрямовано б'ється біля каси зі своїм конкурентом у той час, як поїзд відходить від станції. "Мотивація тут, - каже Н. Маєр, - відокремлюється від заподіяння як пояснювальне поняття" [38, с.36]. 

Поведінку четвертого типу, користуючись терміном К. Гольдштейна, можна назвати "катастрофічною". Ця поведінка не контролюється ні волею, ні свідомістю суб'єкта, вона і дезорганізована, і не стоїть у змістовно-смисловому зв'язку з мотивом ситуації. Останнє, важливо зауважити, не означає, що перервано й інші можливі види зв'язків між мотивом і поведінкою (передусім "енергетичні"), оскільки, якби це було так, не було б жодних підстав розглядати цю поведінку щодо фрустрованого мотиву і кваліфікувати як "мотивовнедоцільну". Припущення, що психологічна ситуація продовжує визначатися фрустрованим мотивом, є необхідною умовою розгляду поведінки як наслідку фрустрації. 

Визначення категоріального поля поняття фрустрації не становить труднощів. Цілком очевидно, що воно задається категорією діяльності. Це поле можна зобразити як життєвий світ, головною характеристикою умов існування в якому є труднощі, а внутрішньою необхідністю цього існування - реалізація мотиву. Діяльне подолання труднощів на шляху до "мотивоподібних" цілей - "норма" такого життя, а специфічна для нього критична ситуація виникає, коли труднощі стають нездоланними, тобто переходять у неможливість.

Наступна ситуація - конфлікт. Завдання визначення психологічного поняття конфлікту досить складне. Вирішення цього завдання тісно пов'язане із загальною методологічною орієнтацією дослідника. Прихильники психодинамічних концептуальних схем визначають конфлікт як одночасну актуалізацію двох або більше мотивів (спонукань). Біхевіористи стверджують, що про конфлікт можна говорити тільки тоді, коли є альтернативні можливості реагування. Нарешті, з погляду когнітивної психології в конфлікті стикаються ідеї, бажання, цілі, цінності - словом, феномени свідомості [17, с. 109].
Ці три парадигми розгляду конфлікту зливаються в окремих авторів у компромісні конструкції, і якщо конкретні втілення таких сполучень найчастіше виявляються еклектичними, то сама ідея подібного синтезу видається дуже перспективною: справді, адже за трьома названими парадигмами легко вгадуються три фундаментальні для розвитку сучасної психології категорії - мотив, дія і образ, що в ідеалі мають органічно поєднуватися в кожній конкретній теоретичній конструкції [27, с.96].

Для з'ясування категоріального підґрунтя поняття конфлікту слід згадати, що онтогенетичний конфлікт - доволі пізнє утворення. К. Горні як необхідні умови конфлікту називає усвідомлення своїх почуттів і наявність внутрішньої системи цінностей [8, с.54]. Водночас Д. Міллер і Г. Свенсон вважають, що причиною виступає здатність відчувати себе винним за ті чи інші імпульси. Усе це доводить, що конфлікт можливий лише за наявності в індивіда складного внутрішнього світу та актуалізації цієї складності.

Тут проходить теоретична межа між ситуаціями фрустрації та конфлікту. Ситуацію фрустрації, як ми бачили, можуть створювати не тільки матеріальні перепони, а й перепони ідеальні, наприклад, заборона на здійснення деякої діяльності. Ці перепони, і заборона зокрема, коли вони виступають для свідомості суб'єкта як щось самоочевидне і, так би мовити, не обговорюване, є, власне кажучи, психологічно зовнішніми бар'єрами і породжують ситуацію фрустрації, а не конфлікту, незважаючи на те, що при цьому стикаються дві, здавалося б, внутрішні сили. Заборона може перестати бути самоочевидною, стати внутрішньо проблематичною, і тоді ситуація фрустрації перетворюється на конфліктну ситуацію [26, с.54].

Так само, як труднощам зовнішнього світу протистоїть діяльність, так складності внутрішнього світу, тобто перехрещеності життєвих відносин суб'єкта, протистоїть активність свідомості. Внутрішня необхідність, або спрямованість активності свідомості, полягає в досягненні узгодженості та несуперечливості внутрішнього світу. Свідомість покликана порівнювати мотиви, обирати між ними, знаходити компромісні рішення тощо, словом, долати складність. Критичною ситуацією тут є та, коли суб'єктивно неможливо ні вийти із ситуації конфлікту, ні розв'язати її, знайшовши компроміс між суперечливими спонуканнями або пожертвувавши одним із них. 

Подібно до того, як вище ми розрізняли ситуацію ускладнення діяльності та неможливості її реалізації, слід розрізняти ситуацію ускладнення і критичну конфліктну ситуацію, що настає, коли свідомість капітулює перед суб'єктивно нерозв'язною суперечністю мотивів. 

Остання розглянута ситуація - це ситуація кризи.  

Історично на теорію криз вплинули здебільшого чотири інтелектуальні рухи: теорія еволюції та її додатки до проблем загальної та індивідуальної адаптації; теорія досягнення та зростання людської мотивації; підхід до людського розвитку з погляду життєвих циклів та інтерес до подолання екстремальних стресів. Серед ідейних витоків теорії криз називають також психоаналіз (і насамперед такі його поняття, як психічна рівновага і психологічний захист), деякі ідеї К. Роджерса і теорію ролей [40, с.119-142].

Відмінні риси теорії криз, на думку більшості дослідників, полягають у такому: 

- вона стосується головним чином індивіда, хоча деякі її поняття використовують стосовно сім'ї, малих і великих груп; "теорія криз... розглядає людину в її власній екологічній перспективі, в її природному людському оточенні"; 

- теорія криз підкреслює не тільки можливі патологічні наслідки кризи, а й можливості зростання і розвитку особистості [4, с.45].
Серед емпіричних подій, які можуть призвести до кризи, різні автори виокремлюють такі, як смерть близької людини, тяжке захворювання, відокремлення від батьків, сім'ї, друзів, зміна зовнішності, зміна соціального оточення, одруження, різкі зміни соціального статусу тощо. Теоретично життєві події кваліфікуються як такі, що призводять до кризи, якщо вони "створюють потенційну або актуальну загрозу задоволенню фундаментальних потреб..." [14, с.229] і при цьому ставлять перед індивідом проблему, "від якої він не може втекти і яку не може розв'язати в короткий час і звичним способом" [14, с.237]. 

Можна виокремити два різновиди кризових ситуацій, що розрізняються за ступенем можливості реалізації внутрішньої необхідності життя, яку вони залишають. Криза першого роду може серйозно ускладнювати реалізацію життєвого задуму, однак за неї все ще зберігається можливість відновлення перерваного кризою перебігу життя. Це випробування, з якого людина може вийти, зберігши в істотному свій життєвий задум і засвідчивши свою самототожність. Ситуація другого роду, власне криза, робить реалізацію життєвого задуму неможливою. Результат, переживання цієї неможливості - метаморфоза особистості, переродження її, прийняття нового задуму життя, нових цінностей, нової життєвої стратегії, нового образу - Я.

Таким чином, кожному з понять, що фіксують ідею критичної ситуації, відповідає особливе категоріальне поле, що задає норми функціонування цього поняття, на які необхідно зважати для його критичного вживання. Таке категоріальне поле відображає особливий вимір життєдіяльності людини, що володіє власними закономірностями і характеризується властивими йому умовами життєдіяльності, типом активності та специфічною внутрішньою необхідністю. Ця типологія дає можливість більш диференційовано описувати екстремальні життєві ситуації.

Отже, конкретна критична ситуація не застигле утворення, вона має складну внутрішню динаміку, в якій різні типи ситуацій неможливості взаємовпливають одна на одну через внутрішні стани, зовнішню поведінку та її об'єктивні наслідки. Скажімо, труднощі під час спроби досягти певної мети через тривале незадоволення потреби можуть спричинити наростання стресу, що, своєю чергою, негативно вплине на здійснювану діяльність і призведе до фрустрації; далі агресивні спонукання чи реакції, породжені фрустрацією, можуть вступити в конфлікт із моральними настановами суб'єкта, конфлікт знову спричинить збільшення стресу і т.д.

Необхідно зазначити, що Ф.Є. Василюк вводить таке поняття як "життєвий світ". "Життєвий світ і є ... єдиним спонукачем і джерелом змісту життєдіяльності істоти, що мешкає в ньому" [12, с.67]. У ньому виокремлюють два аспекти - зовнішній світ і внутрішній. Намагаючись усвідомити феноменологічні характеристики "зовнішнього світу", ми насамперед розрізняємо два його можливі стани - він може бути "легким" або "важким". Під "легкістю" зовнішнього світу розуміють ґарантовану забезпеченість усіх актуалізованих потреб істоти, що живе в ньому, а під "труднощами" - відсутність такої. "Внутрішній світ" може бути "простим" або "складним". "Простоту" світу найзручніше уявити як односкладність життя, тобто як наявність у "простої" істоти єдиної потреби або єдиного життєвого відношення. "Складність" відповідно розуміється як наявність кількох відносин, що вступають у зіткнення. Перетин цих опозицій дає таку категоріальну типологію [11, с.105]: 

1. Внутрішньо простий і зовні легкий (інфантильний) життєвий світ ґрунтується на прагненні до негайного ("тут-і-тепер") задоволення єдиної ("це - завжди") своєї потреби. Норма цього світу - повна задоволеність, тому життя істоти, що мешкає в ньому, зведене до безпосередньої вітальності і підпорядковується принципу задоволення. Найменший біль або незадоволеність сприймається як глобальна і вічна катастрофа. 

2. Внутрішньо простий і зовні важкий (реалістичний) світ. Відмінність цього світу від попереднього полягає в тому, що блага, необхідні для життя, не дані тут безпосередньо. Зовнішній простір насичений перепонами, опором речей, і тому головним "органом" життя істоти, що мешкає тут, стає предметна діяльність, оснащена психікою. Ця діяльність через простоту внутрішнього світу, тобто спрямованість життя на задоволення єдиної потреби (хронотоп "це - завжди"), постійно енергетично заряджена, не знає відволікань і коливань, і проблематична тільки із зовнішнього, технічного боку досягнення. 
Щоб бути успішною, діяльність має узгоджуватися із зовнішньою речовою реальністю, і тому поряд із принципом достатку тут з'являється принцип реальності, який стає головним законом цього світу. Оскільки принцип задоволення з вимогою "тут-і-тепер" задоволення при цьому не зникає зі складу світу, то в ньому формується фундаментальний механізм "терпіння-надії", покликаний контролювати афекти під час неминучих відтермінувань у задоволенні потреб. 

3. Внутрішньо складний і зовні легкий (ціннісний) світ. Основна проблематичність життя в легкому і складному світі не зовнішня (Як досягти мети? Як задовольнити потребу?), а внутрішня (Яку мету поставити? Заради чого діяти?). Якщо в реалістичному світі розвивається психіка, то в легкому і складному - свідомість, як "орган", призначення якого - узгодження і сполучення різних життєвих відносин. Внутрішня цілісність є головною життєвою необхідністю цього світу, а єдиний принцип, здатний узгоджувати різноспрямовані життєві відносини,- це принцип цінності. 

4. Внутрішньо складний і зовні важкий (творчий) світ. У складному і важкому світі виникають свої специфічні проблеми, які не зводяться до суми проблем "реалістичного" і "ціннісного" світу. Головна внутрішня необхідність суб'єкта цього світу - втілення ідеального надситуативного задуму свого життя в цілому. Це завдання доводиться розв'язувати на матеріалі конкретних ситуативних дій в умовах зовнішніх труднощів і внутрішніх неузгодженостей, що постійно поновлюються. За своєю суттю таке завдання є творчим, бо ніколи не має готового алгоритму розв'язання. Тому і цей тип світу названо творчим. Для життя в ньому поряд із психікою, діяльністю і свідомістю необхідний новий "орган" життєдіяльності - це воля. 

Після розгляду типологій критичних ситуацій і "життєвих світів" постає запитання, чи існує однозначна відповідність між типами критичних ситуацій і типами життєвих світів, за якої в першому типі життєвого світу трапляється тільки стрес, у другому - фрустрація, у третьому - конфлікт, у четвертому - криза? Якщо ні, то, які з виокремлених видів критичних ситуацій можна зустріти в кожному з чотирьох типів життєсвітів? Відповідаючи на ці запитання, ми співвідноситимемо ситуації та світи як ідеальні типи [20, с.37].

1. Критичні ситуації легкого і простого світу.

Специфікою життя істоти легкого і простого світу є те, що для неї будь-яке найнезначніше і найкороткочасніше порушення прагнення до "тут-і-тепер задоволення" являє собою критичну ситуацію. Внаслідок просторово-часового устрою цього світу будь-яка приватна незадоволеність миттєво переростає у всеосяжну психологічну катастрофу. Отже, зсередини, феноменологічно для інфантильної істоти (взятої як ідеальний тип) будь-який стрес є кризою. 

Питома вага інфантильної установки в "життєвому світі" людини залежить від:

1) її віку (точніше - ступеня сформованості більш зрілих структур);

2) конституціонально-характерологічних особливостей (наприклад, вона велика в осіб з істероїдним характером); 

3) поточного психофізіологічного стану (під час захворювань, перевтоми, виснаження вплив інфантильної установки може посилюватися, що проявляється в підвищеній образливості, примхливості, нестриманості). У подібному стані дрібні приводи можуть викликати глобальні реакції, які ззовні виглядають неадекватними і викликають у батьків, педагогів, лікарів спокусу "виправити", "пояснити", "довести". Але всі ці заходи малоефективні, оскільки тут доводиться мати справу з інфантильним станом, що має власну логіку і масштаби, а зовсім не з помилковою спробою раціонального оцінювання ситуації. 
2. Критичні ситуації важкого і простого світу. 

Якщо в простому і легкому життєвому світі існує тільки одна критична ситуація - стрес, який феноменологічно тотожний кризі, то в простому і важкому життєвому світі відбувається їхня диференціація. 

Якщо уявляти простоту "життєвого світу" як його односкладовість, то за відсутності мотивів-конкурентів конфлікту бути не може, але навіть за припущення об'єктивної багатоскладовості життя істоти цього світу конфлікту - як нерозв'язної на цей момент суперечності між двома мотивами, яка розігрується у свідомості, - тут немає. Внутрішня простота "життєвого світу" в тому й полягає, що у суб'єкта немає ні прагнення до єдності свідомості, ні здатності психічного сполучення і взаємообліку кількох життєвих відносин. 
Об'єктивні суперечності, що виникають між різними життєвими відносинами, не стають предметом спеціального психічного перероблення, їх розв'язують не свідомими і вольовими зусиллями суб'єкта, а механічним зіткненням спонукань. Той із них, який виявляється сильнішим у цей момент, захоплює владу над усім життєвим світом і монопольно володіє ним доти, доки якийсь інший мотив, що ситуативно виник, не перевищить його за силою спонукальності. 
Унаслідок цієї гри спонукань об'єктивно складаються такі становища, за яких мотив позбавляється можливості реалізуватися через попередню поведінку, що була спонукувана іншим мотивом і, природно, не враховувала негативних наслідків свого здійснення для інших життєвих відносин суб'єкта. (Цій типологічній ситуації відповідає, наприклад, поведінка імпульсивної людини, яка, діючи під впливом моменту, не здатна стримуватися міркуваннями про наслідки поведінки для інших, неактуальних на цей момент життєвих стосунків). Словом, об'єктивні зіткнення різних життєвих відносин у цьому світі цілком мислимі, але назвати їх конфліктом не можна. 

Легко уявити, що відсутність внутрішніх конфліктів неминуче призводить до постійних зовнішніх зіткнень життєвих стосунків, але ці зіткнення протікають у формі фрустрації - актуальний мотив не може бути реалізований. Звідси, до речі, стає зрозумілою позитивна роль, "потрібність" внутрішніх конфліктів для життя. Вони сигналізують про об'єктивні суперечності життєвих стосунків і дають шанс розв'язати їх до реального зіткнення цих стосунків, що загрожує згубними наслідками. 
Існує й інший вид конфліктів, які розігруються в межах одного життєвого відношення. Це - конфлікти між цілями, спрямованими на реалізацію одного мотиву, або між операціями, що ведуть до досягнення однієї мети. Такі "операціональні" конфлікти трапляються в простому і важкому життєвому світі, але вони принципово відрізняються від "внутрішніх конфліктів". Коливання у виборі шляху задоволення однієї й тієї самої потреби - це особливий вид бар'єрів. Таким чином, "операційний" конфлікт є не самостійною критичною ситуацією, а фрустратором. 

Проведений аналіз дає змогу зробити загальний висновок: самі по собі фактичні обставини життя не зумовлюють однозначно тип критичної ситуації, що виникає в людини. Особистість, у світовідчутті якої домінує реалістична настанова, деколи перебуватиме у стані фрустрації навіть за обставин, за яких інші люди відчували б стан конфлікту. 

3. Критичні ситуації легкого та складного світу

У важкому і простому життєвому світі стрес виникає через труднощі зовнішнього світу, що перешкоджають "тут-і-тепер" задоволенню. Але ця ситуація не є для істоти, адаптованої до важкого світу, критичною з огляду на розвиненість у неї механізмів терпіння і надії. У легкому і складному світі реалізація прагнення до "тут-і-тепер" задоволення завжди забезпечена (в цьому і полягає, власне, "легкість"). І, тим не менш, це життя не позбавлене стресу. Щоб зрозуміти специфіку стресу в даному "життєвому світі", треба звернути увагу на те, що цілісна інфантильна настанова, окрім першого модусу - прагнення "тут-та-тепер" задоволення, про який досі переважно йшлося, містить і другий - прагнення кожного життєвого відношення бути єдиним і вічним (хронотоп "це - завжди"). Так, властиві багатьом невротичним особистостям відчуття своєї винятковості та єдиності як об'єкта кохання або, навпаки, трагічна думка "мене ніхто ніколи не кохав" вочевидь беруть початок із цієї установки, а не з реалістичного погляду на життя. Такі потужні почуття, як заздрість і ревнощі, живляться з того ж джерела. Задоволення потреби - це не все, що потрібно інфантильній істоті, їй хотілося б ще забезпечити свої привілеї на одноосібне володіння річчю, здібністю, соціальною позицією або іншою людиною. Ревнуючи чи заздрячи, людина страждає не стільки від незадоволеності бажання, скільки від нездатності змиритися з правом іншого на володіння чимось цінним, бо це право ранить її почуття винятковості. 

В умовах складного світу таке прагнення постійно утискається свідомо-ціннісними ієрархізаціями життєвих стосунків, що враховують "це" і "те" (і тому не задовольняють претензії будь-якого стосунку на єдність), розподіляють їх у часовому аспекті "спочатку - потім" (тим самим не задовольняючи претензії цього стосунку на все тимчасове ціле - "завжди" - життя). Так породжується стрес в умовах легкого і складного світу [22]. 

Суб'єкт цього світу володіє власними механізмами подолання стресу: 

а) ціннісне зниження значущості життєвого ставлення, що актуалізувалося,

б) перемикання на інше життєве ставлення. 

Перший із них корелює з відповідним механізмом реалістичного життєвого світу - терпінням, оскільки обидва вони спрямовані на нереалізоване життєве ставлення, прагнучи вплинути на нього, другий - із надією, оскільки обидва орієнтовані на реалізацію.

Не випадково в повсякденному житті саме ці чотири механізми найчастіше використовуються дорослими для надання психологічної підтримки дитині: 

1) зниження значущості ("нічого страшного"); 

2) переключення на інше ("ой, дивись, який м'ячик!");

3) терпіння ("потерпи, скоро мине"); 

4) надія ("наступного разу ти виграєш!"). 
Доти, доки механізмів а) і б) виявляється достатньо, щоб упокорювати афекти, спричинені нереалізованістю домагань життєвих відносин на винятковість, суб'єкт відчуває стрес. Але стрес тут являє собою напружену складність життя, а не неможливість, тобто не є критичною ситуацією. 

Легкий зовнішній світ не може бути джерелом фрустрацій. Але чи не може складність внутрішнього світу породжувати крім стресу ще й фрустрацію? Для відповіді на це запитання потрібно розглянути два варіанти внутрішніх співпідпорядкованостей різних життєвих відносин. У першому випадку свідомість віддає ціннісну перевагу одному відношенню перед іншим, що в часовій розгортці виражається співвідношенням "спочатку-пізніше" (як у "нелегкому" світі дитинства наставляє вихователь: "Спочатку уроки, потім гуляти!"). Однак у легкому світі таке супідпорядкування зовсім не фруструє відкладену "на потім" діяльність (адже уроки тут вчаться миттєво), а лише визначає її ранг у ціннісній ієрархії [28, c.45]. 

У другому випадку деяке життєве ставлення принципово відкидається й особистість зовсім відмовляє йому в реалізації ("ніколи більше!"). Поки відкинуте ставлення не турбує "Я" зі свого вигнання (незалежно від причин цього смирення - чи змінилося воно внутрішньо, чи визнало свою поразку, чи потай готує повстання), про фрустрацію не йдеться. Коли відкинуте ставлення знову постає перед обличчям "Я" з вимогами на реалізацію, може відновитися вже завершена боротьба мотивів - тоді настає ситуація конфлікту. І, нарешті, якщо відкинутому відношенню вдається в цій боротьбі перемогти, "Я" виявляється одержимим цим відношенням, починає дивитися на світ із позицій його інтересів, то весь колишній устрій особистості, що засуджував і відторгав нинішнього переможця, сприйматиметься останнім як зовнішні, не до кінця зруйновані бар'єри, що перешкоджають повноті влади і втілення. У такому стані "Я" справді може переживати фрустрацію з неминучою агресивністю проти переможених мотивів і цінностей, у яких справедливо вбачається мовчазне неприйняття нової влади в самій її сутності. Але сам цей стан ототожнення "Я" з окремим ставленням, строго кажучи, виводить його за межі складного життєвого світу. Отже, у цьому разі ми маємо справу з тимчасовим (або остаточним) регресом складного світу до простого. Отже, найскладнішому і найлегшому світу в його чистоті ситуація фрустрації не знайома [12, с.116].

Подібно до того, як у другому типі життєсвіту фрустрація збігається з кризою, так в обговорюваному третьому типі ситуація конфлікту збігається з кризою. Перетворення конфлікту на кризу зумовлене двома причинами. По-перше, за умов ціннісного існування навіть окремий конфлікт двох потреб виступає як порушення всієї внутрішньої єдності свідомості, а вона-то і є головною життєвою необхідністю суб'єкта, що живе в цьому світі. У складному життєвому світі конфлікт двох потреб не може бути розв'язано в рамках двосторонніх відносин між ними. Тут потрібне звернення до всієї цілісності свідомості або до цінності, яка цю потенційну цілісність представляє. По-друге, виникненню кризи сприяє сама легкість світу. Важкий світ, життя в якому дробиться на низку ситуацій, що змінюють одна одну, дає часом суб'єкту можливість вийти із ситуації, де він страждав від роздвоєності, в іншу, де він може знову відчути цілісність і самототожність. У разі моральних колізій важкий світ дає особистості можливість у жертовній праці, у спокутному подвигу реально відчути нову цілісність, яку ще тільки належить знайти в майбутньому. Легкий же світ позбавлений "інших ситуацій" і "майбутнього", ніяких "там" і "тоді" в істоти цього світу немає. Її життя стиснуте в точці "тут-і-тепер", яка оточена хронотопом "ніде-і-ніколи": якщо не тут - то ніде, якщо не тепер - то ніколи. Оскільки в цій точці цілісності не досягнуто, феноменологічно це "назавжди". Зрозуміло, що такий стан і є криза. Таким чином, нерозв'язувана суперечність життєвих стосунків (конфлікт) в умовах легкого і складного світу обертається кризою. 
У реальному житті людина нерідко приймає тимчасові, чорнові рішення: 

"Поки так, а там подивимося". В умовах же легкого світу подібне вирішення внутрішнього протиріччя майже неминуче призведе до кризи. Причина в тому, що встановлена в цей момент єдність свідомості миттєво ("тут-і-тепер") реалізується, стаючи єдністю життя. І якщо розв'язання конфлікту було хоч на гран неправдивим, не враховувало всієї повноти наслідків, то ця маленька брехня свідомості в умовах легкості реалізації перетворюється на неправду всього життя, його несправжність. Виникає необхідність ціннісного суду над усім життям, критики і перегляду його глибинних основ, тобто ситуація кризи. Недарма слово "криза" означає "суд" і споріднене зі словом "критика" [23, с.99]. 

Отже, відсутність у легкому і складному світі зовнішнього досвіду реалізації рішень свідомості, послідовних спроб, помилок і виправлень, повільного особистісного кування в жертовній праці та стражданнях, разовість усіх життєвих перетворень, коли суб'єкт не проходить сходинками сходів ціннісного зростання, а мусить тут-та-тепер наперед вгадати життя, призводять до того, що не лише сам конфлікт, а й майже кожне його розв'язання дуже легко може породжувати кризу. Тому все існування в легкому і складному світі має переважно кризовий характер. 

4. Критичні ситуації важкого і складного світу

Тут відбувається диференціація стресу, фрустрації, конфлікту та кризи. Для того щоб проаналізувати цю диференціацію, потрібно ввести одне загальне уявлення про співвідношення життєвих світів. Типи життєвих світів теоретично сконструйовані так, що між ними є не відносини виключення, а відносини одностороннього включення, а саме: 2-й ("реалістичний") і 3-й ("ціннісний") світи включають у себе 1-й ("інфантильний"), а 4-й ("творчий") - 1, 2 і 3-й. Закономірності цих світів продовжують діяти у складі важкого і складного світу, але в підпорядкуванні та під контролем його власних законів, приблизно так само й такою мірою, як давніші відділи головного мозку підпорядковуються новим і контролюються ними. Цей контроль не абсолютний, і якась із "нижчих" закономірностей на певний час може стати домінантною і визначати весь стан життєвого світу. Таке тимчасове зрушення домінантної закономірності життєсвіту ми будемо називати "зісковзуванням". 

Ситуація стресу не є для суб'єкта, конґруентного важкому і складному світу, тобто такого, що приймає труднощі і складність як норму життя, критичною, бо він і не розраховує на задоволення в кожній точці життя. Однак за деяких умов стрес може породжувати кризу [9, с.76]. 

Перша з них полягає у зісковзуванні на якийсь термін із "творчо-вольового" світовідчуття в інфантильне. Тоді будь-яка складність або труднощі викликає стан, який можна назвати "мікрокризою". Такого роду стояння знайомі багатьом. На тлі відносного життєвого благополуччя виникають відчуття глобальної смисловтрати, гіркої самотності, безнадійності існування, загострюються старі, здавалося б, давно пережиті образи, "комплекси", розчарування, страхи. Мікрокриза не має зазвичай явного, локалізованого буттєвого джерела. Свідомість, нерідко з відтінком нездорового задоволення, шукає всюди підтверджень повного краху життя і неспроможності особистості. За хворобливістю мікрокриза може не поступатися кризі, але триває зазвичай недовго, іноді всього кілька хвилин, на відміну від кризи, тривалість якої зазвичай обчислюється місяцями. 

Друга умова переходу стресу в кризу може створюватися тривалим, хронічним інтенсивним стресом. Суб'єкт важкого і складного світу не вважає нормою життя наявність задоволеності в кожній точці "тут-і-тепер", проте повна відсутність задоволеності в усіх доступних для огляду точках "там-і-там" робить життя загалом психологічно неможливим, безглуздим. Бо сенс хоч і не збігається із задоволенням і може навіть виростати на ґрунті страждання, але зовсім без задоволення і задоволеності він існувати не може. Перехід хронічного інтенсивного стресу в кризу відбувається опосередковано, через породжувані стресом фрустрації та конфлікти.
Так, втрата близької людини, яка, здавалося б, зачіпає здебільшого одне життєве відношення, зазвичай викликає кризу внаслідок усіх трьох названих причин, але особливо тому, що в гострому горі зримо проступають внутрішні зв'язки між втратою і всіма життєвими відносинами. При цьому ще виникає тенденція до "поглинання образом померлого" [6, с.45], тобто до зведення життя загалом до втрати. І тоді розрада того, хто горює, може бути спрямована проти цього "зісковзування" до внутрішньо простого світу - на утримування свідомості людини в реальній повноті її життя.

Конфлікт виступає у важкому і складному світі як самостійна критична ситуація, оскільки це не просто напружена життєва складність (вона ж - "норма" цього світу), а неможливість розв'язання суперечностей життєвих відносин. 

Особливістю існування конфлікту в складному і важкому світі є те, що протиборчі життєві відносини зустрічаються тут не як чисті ідеї, принципи, смисли, а у вигляді діяльностей, вплетених у загальну матеріальну, чуттєву тканину життя, кожна з яких є цілим комплексом почуттів, спогадів, дій, звичок тощо, які осіли, прив'язалися, втілилися в зовнішніх об'єктах (старе крісло, запах осіннього листя, ранкова чашка кави). Тому конфлікт протікає не тільки в полі стосунків мотивів і цінностей (як у легкому і складному світі), а ніби в діалозі із зовнішнім світом, реальним досвідом. У складному і важкому світі є час і місце для проб і помилок, випробувань і повернень, відтермінувань і компромісів, порад і відпочинку. "Труднощі" світу, з одного боку, помітно ускладнюють розв'язання конфлікту, бо доводиться зважати не тільки на смисли, а й на їхнє вростання в матеріальну тканину світу і життя. З іншого боку, "труднощі" пом'якшують конфлікт, протидіючи його переростанню в кризу. 

Така протидія іноді виявляється недостатньою, і тоді конфлікт переходить у кризу. Одна з можливостей цього переходу пов'язана зі зісковзуванням світовідчуття суб'єкта в режим функціонування легкого і складного світу. У свідомості починає домінувати структура "тут-і-тепер", виникає установка на разове, остаточне, безкомпромісне розв'язання конфлікту ("часу більше не буде", "зараз або ніколи"). У цьому стані глибоке почуття провини і засудження всього свого життя змінюється готовністю жертвою і подвигом відразу виправити і переробити все життя. Рішення, ухвалювані в такі хвилини, настільки ж насичені пафосом, наскільки й нереалістичні, але саме цим вони й цінні: навіть порівняно легка ціннісна мікрокриза може принести особистості важливі прозріння про внутрішню правду і призначення її життя [10]. 

Ця мікрокриза може мати і протилежний характер. Тоді симптомами її можуть стати компенсаторні фантазії про "кращий світ" в іншому місці та/або часі, що часом набувають псевдорелігійного характеру. Невротики, наприклад, нерідко скаржаться на те, що вони народилися не в свій час. У ситуації переживання такої мікрокризи часто весь світ здається таким, що загруз у злі, безнадійно зіпсованим: "люди злі", "нікому неможливо довіритися" тощо. Внутрішні конфлікти при цьому проектуються на стосунки із зовнішнім світом, у якому й відшукується кінцева причина страждання. Це, по суті, звільняє свідомість від необхідності вирішувати конфлікт, оскільки всередині його немає, а зовнішній світ "невиправний". Так, пішовши від конфлікту, свідомість парадоксальним чином утішається кризою, знаходячи в глобальному засудженні світу виправдання собі. 

Другий випадок переходу конфлікту в кризу спостерігається тоді, коли свідомість утримується в рамках "важкого і складного світу", але в конфлікт виявляються втягнутими такі ключові цінності, на яких ґрунтується весь задум життя як цілого. До вирішення цього конфлікту людина, позбавлена єдиної ціннісної ідеї життя.

Отже, у важкому і складному життєвому світі присутні різні типи критичних ситуацій. Стрес, фрустрація та конфлікт можуть за певних умов породжувати кризу або стани, які ми назвали мікрокризами, що виникають через тимчасове ослаблення творчо-вольового принципу та зісковзування свідомості у світовідчуття, відповідне до легкого та/або простого життєвого світу. Подолання мікрокриз найчастіше полягає в тому, щоб повернутися в більш розвинене світовідчуття важкого і складного світу, де ситуація, що склалася, може залишитися критичною, але перестає бути кризовою [23, с.98].
Таким чином, у співвідношенні типів критичних ситуацій і типів життєвих світів інфантильний життєсвіт знає тільки одну критичну ситуацію - стрес. Однак феноменологічно для суб'єкта цього світу стрес збігається з кризою. У реалістичному "життєвому світі" є стрес і фрустрація, яка тут рівносильна кризі. Так само в "ціннісному світі" існує стрес і конфлікт, феноменологічно еквівалентний кризі. І, нарешті, у складному і важкому світі присутні і стрес, і фрустрація, і конфлікт, і криза.

Одна й та сама ситуація в різних "життєвих світах" набуває різного статусу. Те, що для істоти "творчого" світу є всього лише фрустрація, для істоти "реалістичного" світу - криза. Але не тільки одні й ті самі об'єктивні обставини перетворюються в різних життєвих світах на ситуації різного типу, а й сам тип критичних ситуацій набуває різних рис залежно від того, в якому життєвому світі ми його зустрічаємо.
1.3. Стилі та стратегії поведінки людини у важких життєвих ситуаціях
Упродовж усього життя практично кожна людина стикається із ситуаціями, які суб'єктивно переживаються як важкі й такі, що порушують звичний перебіг життя. Переживання таких ситуацій часто змінює і сприйняття навколишнього світу, і сприйняття свого місця в ньому. Вивчення поведінки, спрямованої на подолання труднощів, у зарубіжній психології проводять у рамках досліджень, присвячених аналізу "coping"-механізмів або "coping behavior". Coping є індивідуальний спосіб взаємодії із ситуацією відповідно до її власної логіки, значущості в житті людини та її психологічних можливостей [46, c.183]. Під "копінгом" маються на увазі когнітивні, емоційні та поведінкові спроби впоратися зі специфічними зовнішніми або/та внутрішніми вимогами, що постійно змінюються, які оцінюються як напруга або перевищують ресурси людини з ними впоратися. 

Проблема "копінгу" (упоралося) особистості з важкими життєвими ситуаціями виникла в психології в другій половині ХХ століття. Одним із перших до проблеми копінг-поведінки звернувся А. Маслоу. Поняття "coping" походить від англійського "соре" (долати). У російській психології його перекладають як адаптивна, така, що справляється, поведінка, або психологічне подолання. Спочатку поняття "копінг-поведінка" використовували в психології стресу, його визначили як суму когнітивних і поведінкових зусиль, які витрачає індивід для ослаблення впливу стресу. Психологічне призначення копінгу полягає в тому, щоб якомога краще адаптувати людину до вимог ситуації. Р.М. Грановська та І.М. Нікольська зазначають, що поняття копінгу за своїм змістом близьке до поняття психологічного захисту, і основною відмінністю захисних автоматизмів від копінг-стратегій є неусвідомлене ввімкнення перших і свідоме використання других [13, c.45]. 

Копінг-поведінка виникає, коли людина потрапляє в кризову ситуацію. Будь-яка кризова ситуація передбачає наявність якоїсь об'єктивної обставини та певного ставлення до неї людини залежно від ступеня її значущості, що супроводжується емоційно-поведінковими реакціями різного характеру та ступеня інтенсивності [4, с.7]. Провідними характеристиками кризової ситуації є психічна напруженість, значущі переживання як особлива внутрішня робота з подолання життєвих подій або травм, зміна самооцінки та мотивації, а також виражена потреба в їхній корекції та в психологічній підтримці ззовні. 

Існують різні класифікації копінг-стратегій. У деяких теоріях копінг-поведінки виділяють такі базисні стратегії: 

1) розв'язання проблем; 

2) пошук соціальної підтримки; 

3) уникнення [3]. 

Крім того, реалізація копінг-стратегій може відбуватися у трьох площинах: поведінкова сфера; когнітивна сфера; емоційна сфера. Види копінг-стратегій поведінки поділяють і з урахуванням ступеня їхніх адаптивних можливостей: адаптивні, відносно адаптивні, неадаптивні.

Психологічне подолання (упоралося) є змінною, залежною, принаймні, від двох чинників - особистості суб'єкта і реальної ситуації. На одну й ту саму людину в різні періоди часу подія може чинити різний за ступенем травматичності вплив.
Особливість психології людей і суть їхнього особистого життя полягає в подоланні суперечностей зовнішнього і внутрішнього світу, у пошуках різноманітних підходів і способів їх вирішення. Одні люди, ухиляючись від розв'язання зовнішніх суперечностей, опиняються у владі суперечностей внутрішніх, суперечностей своєї совісті, своєї свідомості. Інші, навпаки, легко покінчивши з протиріччями свого внутрішнього світу, активно беруться за вирішення зовнішніх труднощів. Інакше кажучи, у житті людей виявляються переважаючими різного роду суперечності, які досягають різного ступеня гостроти, сприяють розвитку або регресу особистості, відкривають або закривають шлях для її нормального психічного розвитку і навіть функціонування [20, с.38].

Особисте життя будується людьми різного типу, являє собою індивідуальне розв'язання кожної зовнішньої долі, індивідуальне визначення свого місця в суспільстві, особливе ставлення до його цінностей, особливий спосіб їхньої реалізації або заперечення.

Від стихійного способу життя людина може прийти до такого, який вона визначатиме сама. Суть цього визначення у виборі умов, напряму життя, виборі тієї освіти, тієї професії, які максимально б відповідали вимогам її особистості, її бажанням, у побудові відповідної стратегії життя [23, с.98].

Стратегія життя людини має три основні ознаки:

Перша - вибір основного для людини напряму, способу життя, визначення його головних цілей, етапів їхнього досягнення та супідрядності цих етапів.

Друга - наміри людини і зустрічні вимоги життя часто утворюють суперечності між тим, чого хоче людина, і тим, що пропонує їй життя. Тому друга ознака стратегії - це розв'язання протиріч життя, досягнення своїх життєвих цілей і планів. Способи розв'язання суперечностей, бажання їх розв'язувати (або ухилятися від них) є особливими життєвими якостями особистості, які виражаються в процесі життя. Життєве завдання людини не в тому, щоб вибрати, де застосувати свої сили, як проявити себе. Вона має розв'язувати суперечності, що виникають, визначати шляхи самореалізації, створюючи для цього умови, яких немає в наявності.

Третій - полягає у творчості, у творенні цінності свого життя, у поєднанні своїх потреб зі своїм життям у вигляді його особливих цінностей. Цінність життя, що полягає в інтересі, захопленості, задоволеності та новому пошуку, і є продукт певного способу життя, індивідуальної стратегії життя, коли вони визначаються самою людиною. Розв'язання життєвих суперечностей здійснюється людиною на рівні повсякденних, побутових проблем, ситуацій, контроль за "життєвим розкладом" необхідний для підтримання морального здоров'я не тільки людини, а й суспільства загалом [1, с.56].

Поняття стратегії означає здатність до самостійної побудови свого життя, до принципового, осмисленого його регулювання відповідно до кардинального напряму.

Поняття "стратегія" визначається як у довідковій, так і в науково-дослідницькій літературі як здатність будувати життя відповідно до своєї індивідуальності, типу особистості, і як спосіб розв'язання суперечностей між зовнішніми і внутрішніми умовами реального життя, в якому зовнішні умови аж ніяк не завжди відповідають і сприяють потребам, здібностям, інтересам даної людини. Крім того, стратегію можна визначити і з погляду діалектики взаємодії особистості та суспільства - отримання, споживання суспільних благ індивідом і зворотної віддачі ним суспільству своїх сил, праці, здібностей. Вона має безпосередній стосунок і до активності особистості, і до її здатності до організації часу життя, і, зрештою, до здатності особистості соціально мислити, тобто теоретично визначати своє місце у світі складних людських взаємовідносин; знаходити адекватний реалістичний образ самої себе [1, с.30-66].

На формування життєвої стратегії чималою мірою впливає життєва позиція людини, сукупність життєвих цілей і завдань. Якщо ці завдання гранично примітивні, життєвий кругозір людини вузький, немає життєвих перспектив, необхідність у стратегії сама собою відпадає. Якщо позиція суперечлива, нестійка, стратегію побудувати важко. Перш ніж почати обмірковувати стратегічний план життя, потрібно розібратися в цих протиріччях, постаратися визначити їхню суть, почати вирішувати. Потреба у визначенні, формуванні та реалізації своєї життєвої стратегії тісно пов'язана з потребою зробити своє життя більш насиченим внутрішніми подіями, більш інтенсивним, духовно більш усвідомленим. 
Уникнення проблемних ситуацій у житті, небажання "ускладнювати" собі життя чимось таким, що виходить за рамки повсякденного розпорядку, рівносильні відмові від стратегії й організації свого життя. Якщо життєва позиція слугує своєрідною платформою для життєвої стратегії, з якої вона виникає і формується, то стратегія, своєю чергою, створює умови для подальшого вдосконалення життєвої позиції, усвідомлення своєї ролі та свого призначення в житті та їх реалізації. Стратегія допомагає побачити можливості подальшого розширення життєвих перспектив, зберегти і виявити послідовність у реалізації життєвої лінії. У визначенні принципів розв'язання життєвих завдань і полягає суть стратегії, в якій виявляється і конструктивність, і творча активність особистості. Уміння ухвалювати рішення і має вирізняти стратега в повсякденному житті; якість, перспективність, оперативність ухвалення рішення відрізняють стратега від тактика.

Осмислюючи завдання стратегічного характеру (як життєво значущі), людина не прагне якнайшвидше "відскіпатися", скинути їх із себе, а здійснює їх розв'язання і з урахуванням попереднього досвіду, і з перспективою на майбутнє. Самі ці завдання вирішуються не "одноразово", а послідовно і пролонговано. Стратегічний план не є сукупністю життєвих кроків, що здійснюються за рецептами на всі випадки життя (одруження, дисертація, дитина), а він наповнений індивідуальним, особистісним змістом - тим, як особистість хоче виразити себе, від чого вберегти, у чому знайти.

У процесі свого життя особистість виступає то суб'єктом спілкування, то суб'єктом діяльності, будучи водночас суб'єктом свого життя, що об'єднує в єдине ціле свою життєву практику, світогляд, відносини. Як суб'єкт свого життя особистість дістає можливість інтеґрувати свої здібності в різних сферах (професійній та особистій, духовній і повсякденній), співвідносити свої можливості з поставленими життєвими цілями і завданнями, розподіляти їх у часі (і з погляду їхньої своєчасності, і з погляду правильності співвимірності своїх життєвих сил). Основну життєву стратегію особистість здійснює тільки як суб'єкт свого життя. Стратегія життя - це її інтегральна характеристика. Це стратегія пошуку, обґрунтування і реалізації своєї особистості в житті шляхом співвіднесення життєвих вимог з особистою активністю, її цінностями і способом самоствердження.

Стратегія життя в широкому її розумінні - це принципова, реалізована в різних життєвих умовах, обставинах здатність особистості до з'єднання своєї індивідуальності з умовами життя, до її відтворення та розвитку [13,с.56]. 

Для кожної особистості характерний свій, неповторний спосіб життя, спосіб його структурування, організація, з одного боку, та оцінювання, осмислення - з іншого.

Якщо час - провідний зовнішній чинник для виявлення індивідуальних відмінностей у способі життя, то основним внутрішнім критерієм особистості в реалізації її життєвої програми стає активність. У найзагальнішому розумінні стратегія може бути або активною, або пасивною. Це активність або пасивність організації часу, діяльності, пізнання, спілкування тощо. Активність, як провідний параметр при побудові життєвих стратегій, оскільки вона пронизує собою всі сфери життя людини, служить своєрідним "лакмусом" на всі види людської життєдіяльності. Активність особистості у здійсненні її життєвої стратегії і проявляється як здатність до оптимального балансу між бажаним і необхідним, особистим і соціальним.

Такий баланс (оптимальний або неоптимальний для особистості) встановлюється за допомогою ініціативи і відповідальності у співвіднесенні міри бажаного і необхідного, міри необхідного і досягнутого тощо. У різних стратегіях особистості здійснюється індивідуальний спосіб реалізації своєї активності, за якого відбувається розподіл ініціативи і відповідальності (у часі, способі життя тощо). 
Як вважає Б.С. Братусь, якщо в структурі активності переважає відповідальність, то такий тип особистості завжди сам прагне створити собі необхідні умови, заздалегідь передбачити, що потрібно для досягнення, або підготуватися до подолання труднощів, невдач. Тип особистості з розвиненою ініціативою перебуває в стані постійного пошуку, прагне нового, а не задовольняється наявним готовим, заданим [8, с.47].

Часто ініціатива, не пов'язана з відповідальністю, не досягає потрібного (для особистості) результату. Ініціативний тип особистості задовольняється найчастіше не результатом, а самим процесом пошуку, його новизною, широтою перспектив. Безсумнівно, що навіть за бідності життєвих подій для ініціативної людини життя цікаве й різноманітне. Вона сама постійно створює суперечності, несподіванки, бо "без оглядки" робить щось нове, пропонує, винаходить. Ця позиція створює (суб'єктивно) різноманітність життя, його проблемність, захопливість. При цьому прагнення протилежного типу особистості до впорядкованості, визначеності та розміреності життя він сприймає як недолік. Спробу відповідального типу стримати його ініціативу він відкидає. Ініціативні люди бувають різними. 

Спосіб життєвого вираження одних - самовіддача, саморозтрата, і тим інтенсивніша, чим більше вони ініціативні. Такою є їхня життєва стратегія - вони інтенсивно залучають багатьох людей до кола своїх творчих пошуків, беруть на себе відповідальність не тільки за їхню наукову, а й за особисту долю.

Ініціативність інших людей обмежується благими і добрими намірами. Часом їхні ініціативи не втілюються в життя, а обмежуються лише поривами, задумами. Цілісність або частковість їхньої активності залежать від характеру їхніх домагань і ступеня зв'язку з відповідальністю.

Про ініціативність як життєву стратегію можна говорити, якщо людина постійно йде на пошук нових умов, на активну зміну всього життя. Ініціативність з якості особистості стає життєвою стратегією, коли постійно розширюється коло життєвих занять, справ, спілкувань. В ініціативних людей завжди існує особистісна перспектива, вони не тільки постійно обмірковують щось нове, а й будують багатоступеневі плани. Але наскільки реалістичними й обґрунтованими є ці плани, залежить уже від ступеня відповідальності, від рівня розвитку особистості.

Спосіб самовираження людини з розвиненою відповідальність також багато в чому залежить від її домагань, її спрямованості. У виконавчого типу низька здатність самовираження, індивідуальність виражена неяскраво, він не впевнений у своїх силах. Така людина більше розраховує на підтримку оточуючих, на зовнішні опори, ситуативна, підпорядкована зовнішньому контролю, умовам, наказам, порадам. Водночас вона дуже боїться змін, несподіванок, прагне зафіксувати й утримати досягнуте. Він не має свого власне життєвого простору, а нагадує дитину, яка малює, рукою якої водить дорослий, його життя зводиться до тактики.

Інший тип особистості відчуває задоволення від виконаного обов'язку, самовиражається через його виконання. Стратегія життя таких людей у самопожертві, у поступовій втраті свого "Я", у позиції приниженої та залежної від інших, яка часто закінчується життєвим крахом, бо ці інші перестають платити їм взаємністю. Подібні особистості певним чином планують своє життя в часі, життя певним ритмом. Щоденне, ритмічне виконання раз і назавжди окресленого повсякденного кола обов'язків приносить їм після закінчення дня почуття задоволення. Життя цих людей позбавлене далеких перспектив і обріїв, вони не люблять мріяти, а в майбутнє зазирають тільки остільки, оскільки потрібно передбачити обов'язкові для сімейних потреб справи. Вони не чекають змін, не чекають нічого для себе, але вони завжди в очікуванні й готові виконати чужі вимоги, навіть капризи.
На думку Б.С. Братуся, зустрічаються люди з іншого роду життєвою активністю, які можуть мати і друзів, і знайомих, але по суті залишатися самотніми. Їхня самотність виникає з почуття "сам на сам" з життям, при чому з цим виключається будь-яка орієнтація на соціальну підтримку, допомогу, з одного боку, і можливість когось "тягнути" на собі все життя - з іншого. Вони вважають, що життя важке настільки, що вижити можна тільки наодинці, що відповідальність за інших збільшує залежність від життя і тим самим зв'язує свободу самовираження. Життєві стратегії цих одинаків можуть бути доволі різноманітними, оскільки їхня відповідальність реалізується в найрізноманітніших ролях [8, с.98].

У людей, які поєднують ініціативу і відповідальність, збалансовано прагнення до новизни з готовністю до ризику, до невизначеності, пов'язаної з ризиком, тощо. Вони прагнуть постійного розширення семантичного та життєвого простору, можуть швидко й упевнено розподіляти його на необхідне і достатнє, реальне і бажане тощо.

Таким чином, здатність людини виробити й усвідомити свою стійку життєву позицію, відокремити суттєві стосунки, з яких складається ця позиція, від випадкових спілкувань, випадкових безглуздих зустрічей і стосунків, усвідомити справу свого життя й відокремити її від дрібних, скороминущих формальних справ і є життєва стратегія. Найповноцінніші, вже в сенсі суспільному, вузькосоціальному, люди щасливі, задоволені, які живуть власним життям.

Різні люди різною мірою є суб'єктами життя, тому що вони різною мірою прагнуть і можуть реально організувати своє життя як ціле, з'єднати його окремі плани, сфери, виокремити головний напрямок. Тому, розв'язуючи суперечності свого життя, тобто опиняючись у важких життєвих ситуаціях, займають пасивну позицію, дистанціюючись від проблем, що потребують розв'язання. Аналіз способів подолання особистістю суперечностей її життєвого шляху, розв'язання труднощів є одним із показників можливості (або неможливості) визначення людини як суб'єкта свого життя. 

У важкій життєвій ситуації є кілька способів або стратегій поведінки особистості. У них відображаються наші проблеми, минулий досвід і установки на світ та інших людей.

Сюзанна Томпсон опитувала людей віком від 63 років одразу після того, як згоріли їхні будинки, і рік потому. Вона підтвердила гіпотезу про те, що знаходження позитивного моменту навіть у трагічній події дає змогу її легше пережити. Відзначено п'ять шляхів інтерпретації ситуації:

- знаходження побічних позитивних подій: "Зате змогли жити разом із дітьми";

- порівняння з іншими: "У нас хоч ще не всі гроші за будинок виплачено, а в сусідів...";

- уявлення найгірших ситуацій: "Могли й загинути";

- забування найгіршого: "А ви про що говорите? Про пожежу? Я про неї забула";

- подолання ситуації: "Не пожежа, а просто необхідність переїхати";

Німецький учений Ганс Томе запропонував свою типологію "технік життя". З огляду на те, що типи поведінки Г. Томе розташовує за шкалою, ми представили цю шкалу у вигляді таблиці (табл. 1.1).

Таблиця 1.1

Типи поведінки у важкій життєвій ситуації
	Тип поведінки у важкій життєвій ситуації
	Позначення шкали

	Поведінка, спрямована на досягнення успіху
	1

	Активні дії
	2

	Реалізація запланованого раніше
	3

	Роздуми над ситуацією
	4

	Пошук варіантів методом проб та помилок
	5

	Заохочення себе, зміцнення віри у свої можливості
	6

	Використання любого шансу
	7

	Звернення за допомогою
	8

	Прагнення покладатися на інших
	9

	Адаптація до соціального середовища
	10

	Зміцнення соціальних контактів
	11

	Відстрочка або відмова від задоволення своїх потреб
	12

	Коригування своїх очікувань
	13

	Спротив труднощам
	14

	Завзята, наполеглива поведінка
	15

	Внутрішнє відчуття відстороненості
	16

	Примирення з ситуацією
	17

	Надання позитивного сенсу тому, що трапилося
	18

	Пасивна поведінка
	19

	Висловлення надії на краще
	20

	Депресивна реакція, боязливість
	21

	Ототожнення свого життя з життям інших
	22

	Ухильна поведінка
	23

	Знецінення значущості інших
	24

	Скарги на стан здоров'я
	25


Що ближче до початку шкали (1), то виразнішою є готовність до прийняття можливих змін у житті [9, с.65].

Обстежуючи людей, яких у недалекому майбутньому очікував вихід на пенсію, Урсула Мер і Ганс Томе виявили, що ті, хто вважав вихід на пенсію кінцем активного й цікавого життя, використовували у своїй поведінці переважно "нижні" тактики. Ті ж, хто вважав близьку пенсію приводом для початку нового етапу в житті, вирізнялися підвищеною готовністю до використання нових можливостей і шансів, що з'явилися. 

Стиль упоралося навіть в однієї людини може змінитися залежно від сфери життя, в якій він проявляється: у сімейних стосунках, домашньому господарстві, роботі або кар'єрі, турботі про власне здоров'я. Фон Хаген зіставив структуру стилів упоралося у здорових, адаптованих людей і пацієнтів, які страждають на дерматологічні захворювання, псоріаз і нейродерміти. Виявилося, що група пацієнтів клініки значно відрізняється від здорових. Хворі часто вдавалися на роботі та в сім'ї до агресивної та критичної поведінки в скрутних ситуаціях, частіше відчували напругу та конфліктували. Вони виявляли схильність у своєму житті до позиції "покладатися на інших" і вважали, що медична допомога набагато важливіша за соціальну підтримку.
Альона та Олександр Лібіни також розробили типологію особистостей, залежно від бажаних стратегій поведінки в складних ситуаціях [1, с.211]:

1) агостеніки - схильні до звинувачення інших, прагнуть до суперництва;

2) орстеніки - пристосовуються до ситуації;

3) тоностеніки - бунтують проти обставин, намагаються змінити весь навколишній світ;

4) емфостеніки - вважають: "Мені з собою нічого не потрібно робити, ситуація зміниться сама собою";

5) констеніки - визнають: "Так, криза існує", а що далі робити, не знають, сумніваються і не можуть ухвалити остаточне рішення;

6) ілостеніки - долають ситуацію за рахунок найжорстокішої внутрішньої боротьби;

7) інстеніки - "Криза існує, але я її перетерплю";

8) аргостеніки - "Мені ніхто не потрібен. Я сам по собі, і ніякі кризи мене не стосуються".

Автори вважають, що кожен тип реакції має свої стадії розвитку. Стадії проявляються в типових думках, фразах і формах поведінки. Нижче наведено виділені стадії формування оптимального стилю подолання:

Інфантильний тип реагування, відхід від кризи. Кризи не існує взагалі. Усе утвориться само собою: обставини зміняться або інші люди приймуть за мене рішення. У результаті відбувається формування девіантного стилю поведінки, наприклад, алкогольного, що приховує заперечення власної здатності в подоланні. "Я нікчема" - така позиція інфантильних особистостей веде до деградації.

Підлітковий тип реакції виражається через бунт, протест. Звинувачення обставин: "Зі мною щось не так, як має бути". Звинувачення інших, людей, які "недостатньо уважні або вороже налаштовані". Будь-яка спрямована до підлітків дія сприймається агресивно. Злий умисел приписує навіть спробі допомогти. Вони намагаються відігратися на інших просто за те, що ті залучені в ту саму ситуацію. 
"Дорослий" тип реакції формується за стадіями: Так, криза існує, це природно і закономірно. Криза існує, але я не можу її подолати. Вибір стратегії - прийняття або пристосування: "Криза існує, але я її переживу, щоправда, за рахунок відмови від власних потреб".

Прийняття кризи й аналіз того, що реально можна зробити, не змінюючи своїх переконань та інтересів.

Стадія самоактуалізації. Досвід подолання попередніх криз дає можливість адекватно реагувати на наступні. Прийняття своїх помилок, знаходження в них позитивного досвіду і отримання користі для сьогодення. Повне виправдання своїх енерговитрат на розв'язання проблеми за рахунок отримання результатів, що забезпечують майбутній успіх.

Остання стадія формування типу реагування на кризи означає, що людина так опанувала ситуацію, що повністю керує нею. Якщо в першому випадку людина підпорядкована ситуації, яка повністю диктує умови, то на четвертій стадії ситуація повністю їй підвладна. Саме на цій стадії виникає відчуття, що якби не було попередніх помилок, то не було б і справжніх успіхів.

Наша реакція на важкі життєві ситуації багато в чому залежить від сформованого протягом життя стилю упоралося. Незважаючи на індивідуальне розмаїття, існує, на думку провідного фахівця в цій царині Ріхарда Лазаруса, два глобальних типи стилів: перший спрямований на розв'язання проблеми, він пов'язаний зі створенням і виконанням плану розв'язання важкої ситуації, зверненням по допомогу до інших та пошуком додаткової інформації; другий тип стилю упоралося є радше наслідком емоційного реагування на ситуацію, що не супроводжується конкретними діями. Саме цей стиль об'єднує такі різні види поведінки, як спроби не думати про проблему взагалі; залучення інших до своїх переживань; бажання забутися уві сні, розчинити свої негаразди в алкоголі або компенсувати негативні емоції їжею; наївне, інфантильно-оптимістичне нерозуміння того, що відбувається: "Проблеми? Про що це Ви говорите? У мене їх немає" [8, с.47].

Емоційне переживання проблеми має і позитивний сенс, охороняючи особистість від перенапруження, механізм компенсації готує перехід до активного розв'язання проблеми. З іншого боку, раціональний, спрямований на розв'язання стиль заспокоює надмірно розбурхані емоції. 

Дослідники виокремлюють і третій базовий стиль оволодіння - уникнення. Наприклад, в орієнтованих на предмет студентів цей стиль проявляється, коли вони дивляться телевізійні передачі замість підготовки до іспитів. А у працьовитих домогосподарок неможливість отримання значущого результату компенсується непомірним споживанням солодощів. Особистісно-орієнтовані також можуть вдаватися до стилю уникнення, ховаючись за думку компетентних людей, які гарантують їм соціальну підтримку.

Існує ще одна типологія стилів поведінки, що долає труднощі, яку запропонували І.А. Джидар'ян і співавтори. Ними було виявлено 10 основних стратегій поведінки, що упорається [22, с.442]. Ці стратегії ми співвіднесли з важкою життєвою ситуацією студентів, які складають іспит. У результаті ми припустили такі можливі стратегії поведінки подолання.. 

1. «Фантазування, відхід у світ уявного і бажаного", характеризується фантазіями і метаннями особистості, виражає стосунки бажаності, ілюзорності та прекраснодушності. Суворій реальності іспиту з його травмувальним впливом на психіку студент може віддати перевагу уявному світу і міркуванням на кшталт: "Як добре було б, якби завтра іспит скасували...".

2.
"Зміна себе, перегляд життєвих позицій", можливість певних внутрішньоособистісних змін і переорієнтації в ціннісно-смисловій сфері в процесі обмірковування майбутнього іспиту, подолання небажання готуватися і вчити необхідний матеріал.

3.
"Проблемне розв'язання", включає типові риси й особливості предметно-орієнтованої поведінки: раціональні дії відповідно до наміченого плану й позначеної мети, концентрацію уваги на суті проблеми й усвідомлення відповідальності за її розв'язання. Конкретні дії: планування навчального матеріалу, розподіл часу на відпочинок і заняття тощо.

4.
"Соціальні контакти і соціальна підтримка", безпосереднє звернення студента до викладачів за консультацією, пропозиція товаришам займатися разом, звернення до психолога за порадою, схваленням, емоційною підтримкою, а також встановлення прямих контактів для отримання ділової інформації, обговорення проблеми тощо.

5.
"Компроміс", готовність індивіда йти на угоди й компроміси, здатність проявляти обережність і гнучкість, уміння шукати "обхідні шляхи", що допускають тимчасовий відступ від наміченої мети: написання "шпаргалок", пошуки "підходу" до викладача тощо.

6.
"Актуалізація життєвого досвіду", передбачає психологічні механізми звернення не тільки до власного досвіду, а й до досвіду інших студентів (старшокурсників), що допомагає правильно орієнтуватися в новій ситуації та зберігати необхідну для успішного подолання емоційну стійкість і почуття впевненості.

7.
"Фаталізм", це крайня форма пасивного упоралося, коли "опускаються руки і нічого не хочеться робити", студент або підкоряється несприятливим обставинам життя як неминучим, або бездіяльний, розуміючи, що за дні, що залишилися перед іспитом, він все одно не зможе все вивчити.

8.
"Самоізоляція та релаксація", репрезентовано емоційно орієнтований, точніше невротичний тип поведінки, коли студент замикається в собі, відгороджуючись від зовнішнього світу, або знімає внутрішню напругу, вдаючись до вживання алкоголю, наркотиків, ліків, паління тощо, що, як правило, теж призводить до ізоляції, до відчуженості від соціального оточення.

9.
"Дистанціювання", позиція "зовнішнього спостерігача", коли студент прагне відгородити себе від неприємних впливів зовнішніх обставин, відійти від розв'язання проблем, нібито не помічаючи або вдаючи, що нічого страшного не сталося.

10.
"Обережність і врівноваженість", зріла, емоційно-орієнтована стратегія поведінки, в якій немає місця поспішним та імпульсивним діям. У складних ситуаціях студент виявляє обережність і завбачливість, вдаючись до тактики вичікування більш сприятливого моменту та зручної нагоди для своїх дій.
Охарактеризовані стратегії поведінки притаманні різним студентам, досить часто деякі або багато з них можуть бути використані одним студентом, але за різних обставин. І щоразу студент відповідно до стратегій відчуває специфічні емоційні стани, які, своєю чергою, викликатимуть новий вибір стратегій. 

Отже, у першому розділі ми розглянули особливості важкої життєвої ситуації та уявлення про важкі життєві ситуації в концепції психології переживання.

Важка життєва ситуація завжди характеризується невідповідністю між тим, що людина хоче (зробити, досягти тощо), і тим, що вона може, опинившись за цих обставин і маючи в своєму розпорядженні наявні в неї власні можливості. 

Така неузгодженість перешкоджає досягненню первісно поставленої мети, що спричиняє виникнення негативних емоцій, які слугують важливим індикатором труднощів тієї чи іншої ситуації для людини.
Висновки до першого розділу
Поведінка людини - взаємодія особистості та середовища в певний момент часу за певних обставин Ситуацію можна визначити з позиції двох підходів: перший підхід полягає в розумінні ситуації як зовнішніх умов перебігу життєдіяльності людини; другий підхід розглядає ситуацію як результат активної взаємодії особистості та середовища. Важка ситуація завжди характеризується невідповідністю між тим, що людина хоче (зробити, досягти тощо), і тим, що вона може, опинившись за цих обставин і маючи в своєму розпорядженні наявні у неї власні можливості. Важкі життєві ситуації, під впливом яких складаються способи поведінки і формується ставлення до труднощів, мають різний характер. 
Поняття стратегії означає здатність до самостійної побудови свого життя, до принципового, осмисленого його регулювання відповідно до кардинального напряму.

Поняття "стратегія" визначається як у довідковій, так і в науково-дослідницькій літературі як здатність будувати життя відповідно до своєї індивідуальності, типу особистості, і як спосіб розв'язання суперечностей між зовнішніми і внутрішніми умовами реального життя, в якому зовнішні умови аж ніяк не завжди відповідають і сприяють потребам, здібностям, інтересам даної людини. Крім того, стратегію можна визначити і з погляду діалектики взаємодії особистості та суспільства - отримання, споживання суспільних благ індивідом і зворотної віддачі ним суспільству своїх сил, праці, здібностей. Вона має безпосередній стосунок і до активності особистості, і до її здатності до організації часу життя, і, зрештою, до здатності особистості соціально мислити, тобто теоретично визначати своє місце у світі складних людських взаємовідносин; знаходити адекватний реалістичний образ самої себе.

На формування життєвої стратегії чималою мірою впливає життєва позиція людини, сукупність життєвих цілей і завдань. Якщо ці завдання гранично примітивні, життєвий кругозір людини вузький, немає життєвих перспектив, необхідність у стратегії сама собою відпадає. Якщо позиція суперечлива, нестійка, стратегію побудувати важко. Перш ніж почати обмірковувати стратегічний план життя, потрібно розібратися в цих протиріччях, постаратися визначити їхню суть, почати вирішувати. Потреба у визначенні, формуванні та реалізації своєї життєвої стратегії тісно пов'язана з потребою зробити своє життя більш насиченим внутрішніми подіями, більш інтенсивним, духовно більш усвідомленим. 

Уникнення проблемних ситуацій у житті, небажання "ускладнювати" собі життя чимось таким, що виходить за рамки повсякденного розпорядку, рівносильні відмові від стратегії й організації свого життя. Якщо життєва позиція слугує своєрідною платформою для життєвої стратегії, з якої вона виникає і формується, то стратегія, своєю чергою, створює умови для подальшого вдосконалення життєвої позиції, усвідомлення своєї ролі та свого призначення в житті та їх реалізації. Стратегія допомагає побачити можливості подальшого розширення життєвих перспектив, зберегти і виявити послідовність у реалізації життєвої лінії. У визначенні принципів розв'язання життєвих завдань і полягає суть стратегії, в якій виявляється і конструктивність, і творча активність особистості. Уміння ухвалювати рішення і має вирізняти стратега в повсякденному житті; якість, перспективність, оперативність ухвалення рішення відрізняють стратега від тактика.
У роботі ми дотримуємося точки зору Ф.Є. Василюка, який виокремлює чотири основні типи відповідно до особливостей ситуацій: стрес, фрустрацію, конфлікт і кризу.

Копінг, копінгові стратегії (англ. coping, coping strategy) - це те, що робить людина, щоб упоратися (англ. to cope with) зі стресом. Поняття об'єднує когнітивні, емоційні та поведінкові стратегії, які використовуються, щоб впоратися із запитами повсякденного життя. Близьке поняття, широко використовуване і глибоко розроблене в російській психологічній школі, - переживання (Ф.Є. Василюк, 1984).

Існують різні класифікації копінг-стратегій: проблемно-фокусовані / емоційно-фокусовані копінг-стратегії; когнітивні / поведінкові / емоційні копінг-стратегії; ефективні / неефективні копінг-стратегії; копінг-стратегії як ступінь контролю над ситуацією.
РОЗДІЛ II. 
ОРГAНIЗAЦIЯ ТA ПIДГОТОВКA ПРОВEДEННЯ EМПIРИЧНОГО ДОСЛIДЖEННЯ                                                                 
2.1.  Оргaнiзaцiя eтaпiв дослiджeння
Метою цього дослідження є вивчення вибору домінуючої копінг-стратегії залежно від типу особистості випробовуваних. 

Завдання дослідження:

1. Здійснити вивчення типу особистості, рівня суб'єктивного локус-контролю та домінуючої копінг-стратегії випробовуваних.

2. Описати та проаналізувати отримані результати.

3.
Встановити наявність або відсутність зв'язку домінуючої копінг-стратегії та типу особистості випробовуваних, а також зв'язку домінуючої копінг-стратегії та суб'єктивного контролю.

У дослідженні брали участь 50 студентів факультетів психології Одеського політехнічного університету та Одеського педагогічного університету імені К.Д. Ушинського, віком від 22 до 28 років. 

Дослідження проводилося з листопада 2021 р. по травень 2022 р. і включало в себе такі етапи: 

Перший етап дослідження. Мeтa першого eтaпу - вивчeння тa aнaлiз нaукової лiтeрaтури по тeмі дослiджeння, формулювaння гiпотeзи для подaльшої роботи, розробкa плaну дiй щодо виконaння постaвлeних зaвдaнь.

На першому етапі, пошуковому, вивчали психолого-педагогічну літературу з проблеми дослідження; аналізували наявний досвід проведення дослідження. 

Другий етап дослідження. Мeтa другого eтaпу - пiдiбрaти та обгрунтувати діагностичні мeтодики для експериментальної частини дослідження.
На другому етапі, діагностичному, проводили діагностику за певними методиками, обробляли результати.

Третій етап дослідження. Мeтa третього eтaпу – проведення емпiричного дослiджeння тa збирaння дaних нa зaгaльнiй вибiрцi досліджуваних.
Чeтвeртий eтaп дослiджeння. Мeтою eтaпу було узaгaльнeння eмпiричних дaних тa опис процeдури дослiджeння. На четвертому етапі, аналітичному, аналізували отримані результати, проводили систематизацію та узагальнення результатів дослідження, зіставляли дані діагностичних досліджень, здійснювали оформлення матеріалу дослідження. Провeдeно aнaлiз мeтодик, що використовуються, iнтeрпрeтaцiя отримaних рeзультaтiв. Тaкож було зроблeно висновки до кожного роздiлу дослiджeння тa зaгaльний висновок щодо виконaного дослiджeння, здiйснювaлося оформлeння мaгiстeрської роботи.

2.2. Вибiр тa обґрунтувaння мeтодик для eспiричного eтaпу дослiджeння

Пiдбирaючи мeтодики для нaшого дослiджeння ми врaховувaли нaступнi вимоги до психодiaгностичного iнструмeнтaрiю: 

1) вiдповiднiсть мeтодики дослiджeння мeтi нaшої роботи тa прeдмeту дослiджeння; 

2) зaдaнiсть процeдури провeдeння у виглядi однознaчного нaбору дiй з подaльшою їх квaнтифiкaцiєю; 

3) рeпрeзeнтaтивнiсть, нaдiйнiсть, вaлiднiсть i об'єктивнiсть обрaних нaми мeтодик; 

4) чiткiсть i однознaчнiсть iнструкцiй до провeдeння дослiджeння.

В основу эмпирического исследования нами были положены следующие диагностические методики: 

1. Тест EPI (Г. Айзенк); 

2. Методика «УСК»; 

3. «Копинг-поведение в стрессовых ситуациях» (Н. Эндлер,                         Д. Паркер).

Перейдемо до розгляду діагностичного інструментарію.

1. Особистісний опитувальник Г. Айзенка. 

Особистісний опитувальник Ганса Айзенка - це методика, спрямована на вивчення індивідуально-психологічних рис особистості. Мета цієї методики - виявлення ступеня вираженості властивостей, які є суттєвими компонентами особистості: нейротизм, екстраверсія - інтроверсія та психотизм.

Ганс Айзенк цю методику сформував на основі своєї факторної теорії типів темпераменту. Таким чином, він вирішив поліпшити теорії Кречмера і Юнга і об'єднав у своїй методиці їхні теорії в загальну систему координат.

Першою версією цієї методики став особистісний опитувальник MMQ.

MMQ (Maudsley Medical Questionnaire) - методика, яку було запропоновано 1947 року. Призначалася ця методика для діагностики нейротизму. Опитувальник містив 40 тверджень, з якими респонденту пропонувалося погодитися (так) або відмовитися (ні).

Пункти тверджень підбирали з популярних, на той момент, опитувальників. Ганс Айзенк спирався на описи клінічних симптомів невротичних захворювань. MMQ стандартизувався на основі двох обстежених груп:

- "невротиків" (1000 осіб)

- "нормальних" (1000 осіб)

Відповіді за кожним твердженням, які були детально проаналізовані, показали, що за допомогою цієї методики чітко простежуються два типи невротичних розладів: істеричні та дистимічні. Г.Айзенк припустив, що відповіді на твердження в цьому опитувальнику дають змогу зробити висновок про місце респондента на шкалі іншого виміру особистості - екстраверсії - інтроверсії. У результаті цей опитувальник у психодіагностичних дослідженнях використання не знайшов.

Наступною версією опитувальника став опитувальник MPI

MPI (Maudsley Personality Inventory) було опубліковано 1956 року. Цей опитувальник містить дві шкали: екстраверсія - інтроверсія та нейротизм. Кожна шкала містила по 24 запитання. Пізніше Г.Айзенк додав 22 запитання, що формують шкалу щирості. У цьому запитанні на кожне твердження необхідно було вибрати з трьох варіантів відповіді: так, ні або не знаю, які оцінювалися 2, 0 або 1 відповідно. Цей опитувальник на практиці показав істотні відмінності між результатами і теоретичними прогнозами дослідника.

Третьою став особистісний опитувальник EPI

EPI (Eysenck Personality Inventory) було опубліковано 1963 року. Цей опитувальник містить 57 запитань: 24 - шкала екстарверсії - інтроверсії, 24 - шкала нейротизму і 9 запитань становлять шкалу соціальної бажаності досліджуваного, його ставлення до дослідження та достовірності результатів.

Г.Айзенк створив дві версії цього опитувальника А і В. Ці версії відрізняються лише текстом, а решта в них аналогічна. Таке існування двох форм версій опитувальника дає досліднику можливість провести повторне дослідження.

Ця версія опитувальника є найпоширенішою серед дослідників такого процесу, як темперамент.

Опитувальник був адаптований А. Г. Шмельовим.

Опитувальник являє собою методику, розроблену Г. Айзенком для діагностики індивідуально-психологічних властивостей особистості.
Опитувальник складається з 70 запитань, 24 з яких спрямовані на діагностику екстраверсії, 24 - на діагностику нейротизму, 2 запитання - маскувальні, вони не дають жодної інформації про випробовуваного. І, нарешті, решта 20 запитань утворюють так звану "шкалу брехні", основне завдання якої - дати інформацію про достовірність відповідей випробовуваного за шкалами екстраверсії та нейротизму. 

Інтерпретація результатів тесту проводиться на основі психологічних характеристик особистості, що відповідають тому чи іншому квадрату координатної моделі з урахуванням ступеня вираженості індивідуально-психологічних властивостей і ступеня вірогідності отриманих даних. У результаті проведення тесту можна виокремити тип особистості, притаманний випробовуваному. 

2. Рівень суб'єктивного контролю (УСК).

Суб'єктивним контролем називається схильність людини брати на себе або покладати на інших людей відповідальність за те, що ними відбувається. На відміну від суб'єктивного може існувати так званий суб'єктивний контроль подій, за якого вони відбуваються з волі обставин, випадку, незалежно від бажання людини.

Рівень суб'єктивного контролю - методика, призначена для діагностики інтернальності - екстернальності, тобто ступеня готовності людини брати на себе відповідальність за те, що відбувається з нею та навколо неї. Розроблена на основі шкали Дж. Роттера.

Ця методика вимірює індивідуальні особливості суб'єктивного контролю над різноманітними життєвими ситуаціями. Випробовуваним пропонувалося 44 твердження, відповіді на які свідчать про те, яким є рівень суб'єктивного контролю в даної людини. З кожним із цих суджень випробовуваний мав висловити свою згоду або незгоду.

З метою підвищення достовірності результатів опитувальник збалансовано за такими параметрами:

а) за інтернальністю-екстернальністю - половина з пунктів опитувальника сформульована так, що позитивну відповідь на них дадуть люди з інтернальною ТСК, а інша половина сформульована так, що позитивну відповідь на неї дадуть люди з екстернальною ТСК;

б) за емоційним знаком - рівна кількість пунктів опитувальника описують емоційно позитивні та емоційно негативні ситуації;

в) за напрямком атрибуцій - рівну кількість пунктів сформульовано в першій і третій особі.

На відміну від шкали Роттера, до опитувальника включено пункти, що вимірюють інтернальність-екстернальність у міжособистісних і сімейних стосунках. Для медико-психологічних досліджень до нього включено пункти, що вимірюють ССК. щодо хвороби та здоров'я.

Для збільшення спектра можливих застосувань опитувальника його сконструйовано у двох варіантах, які різняться форматом відповідей випробовуваних.

Варіант А, призначений для дослідницьких цілей, вимагає відповіді за 6-бальною шкалою "-3, -2, -1, +1, +2, +3", в якій відповідь "+3" означає "повністю згоден", "-3" - "зовсім не згоден" із цим пунктом.

Варіант Б, призначений для клінічної психодіагностики, вимагає відповідей за бінарною шкалою "згоден - не згоден".

Як показали дослідження, проведені на нормальних випробовуваних - студентах, відповіді на всі пункти опитувальника мають достатній розкид: жодна з половин шкали не обиралася рідше, ніж на 15% випадків. Результати заповнення опитувальника окремим випробовуваним перетворюються в стандартну систему одиниць-стін і можуть бути наочно представлені у вигляді профілю суб'єктивного контролю.

Показники опитувальника ТСК організовано відповідно до принципу ієрархічної структури системи регуляції діяльності таким чином, що містять узагальнений показник індивідуального ТСК, інваріантний до частих ситуацій діяльності, два показники середнього рівня спільності, диференційовані за емоційним знаком цих ситуацій, і низку ситуаційно-специфічних показників. 
Процедура проведення. Інструкція.

Уважно прочитайте кожне із тверджень, наведених нижче, і позначте на бланку відповідей:

 -3 - не згоден повністю

 -2 - не згоден частково

 -1 - скоріше не згоден, ніж згоден

 +1 - скоріше згоден, ніж не згоден

 +2 - згоден частково

 +3 - згоден повністю

Обробка результатів

Обробка результатів проводиться в кілька етапів:

1. За допомогою ключа підраховуються "сирі" бали за кожною шкалою:

Цифра, що відповідає вибору, визначає кількість балів, отриманих за кожну відповідь. При цьому бали за відповіді на запитання зі знаком "+" підсумовуються зі своїм знаком, а на запитання зі знаком "-" - зі зворотним знаком.

3. Діагностика стилів поведінки, що долає труднощі, здійснювалася за допомогою методики "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" Н. Ендлера і Д. Паркера в перекладі Т.П. Крюкової.

Призначення методики: Адаптований варіант копінг-стресової поведінки включає перелік заданих реакцій на стресові ситуації та націлений на визначення домінуючих копінг-стресових поведінкових стратегій.

Тест включає перелік заданих реакцій на стресові ситуації і націлений на визначення домінуючих копінг-стресових поведінкових стратегій.

Піддослідному наводяться можливі реакції людини на різні важкі, засмучуючі або стресові ситуації. І пропонується вказати, як часто вона поводиться подібним чином у важкій стресовій ситуації: ніколи, рідко, найчастіше, дуже часто. 

У результаті проведення тесту робиться висновок про те, яка копінг-поведінка домінує у випробуваного: 

1) вирішення завдання, 

2) емоції, 

3) уникнення, 

4) відволікання, 

5) соціальне відволікання.

Статистичне опрацювання отриманих даних проводилося за допомогою комп'ютерної програми Microsoft "Excel".

Інтерпретація та аналіз результатів дослідження представлені в наступному параграфі. Перейдемо до аналізу та обговорення даних, отриманих під час проведення діагностичних методик.
Висновки до роздiлу 2

Нa дaному eтaпi дослiджeння нaми булa розроблeнa прогрaмa eмпiричного дослiджeння, описaнi основнi його eтaпи, пiдiбрaно вiдповiдний до мeти дослiджeння комплeкс психодiaгностичних мeтодик. Пiдбирaючи вiдповiднi мeтодики для eмпiричного дослiджeння ми врaховувaли нaступнi вимоги до психодiaгностичного iнструмeнтaрiю: 

1) вiдповiднiсть мeтодики дослiджeння мeтi нaшої роботи тa прeдмeту дослiджeння; 

2) зaдaнiсть процeдури провeдeння у виглядi однознaчного нaбору дiй з подaльшою їх квaнтифiкaцiєю; 

3) рeпрeзeнтaтивнiсть, нaдiйнiсть, вaлiднiсть i об'єктивнiсть обрaних нaми мeтодик.

Вiдповiдно до прeдмeту тa зaвдaнь eмпiричнe дослiджeння проходило в чотири eтaпи: тeорeтичний, вивчeння нaукової лiтeрaтури по проблeмi дослiджeння, пiдготовчий, дiaгностичний i aнaлiтико-iнтeрпрeтaцiйнiй. 

Нa основi провeдeного огляду мeтодик, нaми були вибрaнi нaступнi мeтодики: 

1. Тест EPI (Г. Айзенк); 

2. Методика "УСК"; 

3. "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" (Н. Ендлер, Д. Паркер).
Обрaнi мeтодики є eфeктивними тa використовуються як в нaукових тaк i прaктичних цiлях.

У дослідженні брали участь 50 студентів факультетів психології Одеського політехнічного університету та Одеського педагогічного університету імені К.Д. Ушинського, віком від 22 до 28 років. 

Дослідження проводилося з листопада 2021 р. по травень 2022 р.
РОЗДІЛ III.

ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ'ЯЗКУ ДОМІНУЮЧОЇ КОПІНГ-СТРАТЕГІЇ СТУДЕНТІВ-ПСИХОЛОГІВ І ТИПУ ОСОБИСТОСТІ
3.1. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження
Для визначення типу особистості випробовуваних нами було обрано особистісний опитувальник Г. Айзенка "EPI". Наочно результати цього тесту представлені на малюнках 3.1, 3.2.
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Рис. 3.1. Розподіл показників екстра-інтровертованості випробовуваних.

Як видно з малюнка 3.1, середнє значення за цим показником мають 14 осіб (28%) випробовуваних. У житті це проявляється в тому, що ця категорія людей має ознаки і інтровертів, і екстравертів. Переважання тієї чи іншої ознаки залежить від ситуації та настрою самої людини.

Схильність до екстраверсії виявляє так само 14 випробовуваних, що становить 28% вибірки. Це проявляється у товариськості, імпульсивності, недостатньому самоконтролі, хорошій пристосованості до середовища, відкритих почуттях. Такі люди чуйні, життєрадісні, упевнені в собі, прагнуть лідерства, мають багато друзів, прагнуть ризику та розваг. 

Яскраво виражена екстраверсія, яку виявлено у 4 випробовуваних (8%), свідчить про надмірну товариськість. Ці люди прагнуть постійно бути на виду, постійно взаємодіяти, проявляти себе. Але їх характеризує також поверховість стосунків, тому що кількість часто не дає перерости в якість, нестриманість у стосунках та емоціях, і часто легковажне ставлення до своїх обов'язків.

Тенденція до інтроверсії спостерігається у 12 осіб, що становить 24% вибірки. У поведінці таких людей проявляються такі особливості: вони часто "занурені в себе", відчувають труднощі, встановлюючи контакти з людьми й адаптуючись до реальності. Здебільшого інтроверт спокійний, урівноважений, миролюбний, його дії продумані та раціональні, коло друзів у нього невелике. Інтроверт високо цінує етичні норми, любить планувати майбутнє, замислюється над тим, що і як буде робити, не піддається моментальним спонуканням, песимістичний. Інтроверт не любить хвилювань, дотримується заведеного життєвого порядку. Він суворо контролює свої почуття і рідко поводиться агресивно, обов'язковий.

У цій вибірці виявлено також 6 випробовуваних (12%), що характеризуються як "глибокий інтроверт". Цей факт є показником неблагополуччя розвитку особистості, і проявляється у крайньому небажанні контактувати з оточуючими, уникненні будь-яких близьких взаємин. Тобто, ці люди занурені в себе, і не бажають ділитися своїм внутрішнім світом ні з ким з оточуючих.

Загалом, ми можемо відзначити, що екстраверти більш товариські та мають високий і середній рівень товариськості. Вони комунікабельні, активні, швидко знаходять контакт з оточуючими, не відчувають скутості під час зустрічі з новими людьми, оптимістичні, рухливі, у них легко виникають почуття, які також легко змінюються. Натомість інтроверти менш товариські та мають середній і низький рівень товариськості. Вони малотовариські, стримані, відокремлені від усіх, у своїх вчинках орієнтуються на власні уявлення, серйозно ставляться до прийняття рішень, контролюють свої емоції. 
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Рис. 3.2. Розподіл показників нейротизму (емоційної стабільності - нестабільності) випробовуваних.

Характеризує емоційну стійкість або нестійкість (емоційна стабільність або нестабільність). Середнє значення за цією шкалою виявлено у 21 випробуваного, тобто 42% вибірки. Це характеризує емоційну врівноваженість випробовуваних, відсутність різкої зміни настрою та емоційного стану. Емоції проявляються адекватно ситуації. 

Низький рівень нейротизму, тобто високу емоційну стійкість виявлено у 10 випробовуваних (20%). Це риса, що виражає збереження організованої поведінки, ситуативної цілеспрямованості у звичайних і стресових ситуаціях. Характеризується зрілістю, відмінною адаптацією, відсутністю великої напруженості, занепокоєння, а також схильністю до лідерства, товариськості.

Відсутність нейротизму, виявлена у 4 випробовуваних (8%), свідчить про дуже високу емоційну стабільність. Таку людину дуже складно вивести з емоційної рівноваги; її емоційні сценарії мізерні й одноманітні. 

Високий нейротизм, що виражається в надзвичайній нервовості, нестійкості, виявлено у 10 випробовуваних, тобто 20%. Для них характерна погана адаптація, схильність до швидкої зміни настроїв (лабільності), почуття винуватості та неспокою, заклопотаності, депресивні реакції, неуважність уваги, нестійкість у стресових ситуаціях. Нейротизму відповідає емоційність, імпульсивність; нерівність у контактах із людьми, мінливість інтересів, невпевненість у собі, виражена чутливість, вразливість, схильність до дратівливості. 

Дуже високий нейротизм виявлено у 5 випробовуваних (10%). Високо нейротична особистість характеризується неадекватно сильними реакціями щодо стимулів, які їх викликають. В осіб з дуже високими показниками за шкалою нейротизму в несприятливих стресових ситуаціях може розвинутися невроз. Такі реакції несприятливо позначаються на розвитку особистості й потребують своєчасної корекції. 

Узагальнюючи результати дослідження, можна зробити висновок про те, що до типу особистості "екстраверт" належать 18 випробовуваних (36%), до типу особистості "інтроверт" належать також 18 випробовуваних, або (36%). Тип особистості "емоційно стабільний" спостерігається у 14 випробовуваних (28%), тип особистості "емоційно нестабільний" виявлено у 15 випробовуваних, тобто 30%. 
Перейдемо до аналізу емоційної сфери випробовуваних. З                          метою встановлення локусу контролю у випробовуваних нами було проведено методику "Рівень суб'єктивного контролю", результати якої подано на рис. 3.3.
Отже, дослідження показало, що інтернальний контроль мають 16 осіб, тобто 32% вибірки. Це свідчить про те, що відповідальність за події, які відбуваються з ними, вони беруть на себе. Тобто, вони вважають, що ніхто крім них самих не може керувати їхнім життям, і подіями, які з ними відбуваються. Інтернали мають атрибуцією ситуації найчастіше переконання в невипадковості їхніх успіхів чи невдач, які залежать від компетентності, цілеспрямованості, рівня здібностей і є закономірним результатом цілеспрямованої діяльності та самодіяльності.
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Рис. 3.3. Розподіл показників суб'єктивного контролю.

Однак найбільша кількість випробовуваних, а саме 34 особи (68%) екстернальні, тобто перекладають відповідальність за себе і події власного життя на ситуації та інших людей. Ці люди вважають, що можуть керувати своїм життям лише частково, і часто чекають "вдалого моменту" або "певних обставин", щоб проявити себе. Для екстерналів властива зовнішньо спрямована захисна поведінка, як атрибуція ситуації вони воліють мати шанс на успіх. У загальному плані це вказує на те, що будь-яка ситуація екстерналу бажана як зовнішньо стимульована, причому у випадках успіху відбувається демонстрація здібностей. Екстернал переконаний, що його невдачі є результатом невезіння, випадковостей, негативного впливу інших людей. Схвалення і підтримка таким людям дуже необхідні, інакше вони працюють дедалі гірше. Однак особливої вдячності за співчуття від екстерналів не доводиться очікувати.

З метою дослідження стилів поведінки у складних ситуаціях нами було використано методику "Копінг-поведінка у стресових ситуаціях". Результати методики представлено на малюнку 3.4. 


[image: image5.emf]0

5

10

15

20

25

30

35

Рішення задачі Емоції Уникнення ВідволіканняСоц.відволікання

Відсотки

Домінуюча копінг-стратегія


Рис. 3.4. Розподіл показників домінуючих копінг-стратегій, що домінують.

За результатами проведення цієї методики можна зробити висновок про те, що стратегія, спрямована на розв'язання задачі, спостерігається лише в 11 випробовуваних, що становить 22% вибірки. Ця стратегія є найефективнішою і найбажанішою, тому що відповідно до неї людина спрямовує всі свої сили і ресурси на розв'язання поставленого завдання. Вона максимально зосереджена на пошуку рішення, що дає змогу знайти його в стислі терміни. За такої стратегії стрес є радше мобілізуючим, ніж руйнівним. 

Копінг-стратегія, націлена на емоції, виявлена у 10 осіб (20%). Копінг, націлений на емоції, - це подолання стресу, що містить когнітивні, поведінкові зусилля, за допомогою яких людина намагається зменшити емоційне напруження і підтримати афективну рівновагу. Іншими словами, всі зусилля тут спрямовані на саморегуляцію емоцій, підтримання спокійного стану. 

Копінг-стратегія, націлена на уникнення, спостерігається у 8 випробовуваних, або 16% вибірки. За цієї стратегії поведінки випробовуваний схильний прямо або побічно уникати як стресу, так і розв'язання проблеми, що спричиняє цей стрес. Ця стратегія є найнеефективнішою, оскільки, дотримуючись її, випробовуваний схильний до деструктивної, деліквентної поведінки, але нічого не робить для реального розв'язання проблеми. 

При цьому уникнення у формі відволікання спостерігається у 4 випробовуваних (8%). Ця стратегія характеризується тим, що людина уникає проблеми, займаючи свій час і думки іншими справами, тобто, відволікаючись на щось інше. Ця стратегія також неефективна, тому що не веде до розв'язання проблеми, що викликає стрес. 

Копінг-стратегія, націлена на соціальне відволікання, виявлена в найбільшої кількості випробовуваних, а саме в 17 осіб, що становить 34%. Соціальне відволікання - це форма копінг-поведінки, за якої людина намагається бути на людях, вступати в спілкування з ними, щоб упоратися зі стресовими ситуаціями. "Соціальне відволікання" - відволікання на стосунки з іншими людьми. За цієї стратегії людина дуже активна, але активність її спрямована не на розв'язання проблеми, а на встановлення та підтримання соціальних зв'язків і стосунків. 

Отже, узагальнюючи результати дослідження домінантних копінг-стратегій, можна сказати, що в групі випробовуваних переважає стратегія "соціальне відволікання", тоді як найефективнішою є стратегія, спрямована на розв'язання завдання. Виходячи з цього, можна зробити висновок про те, що випробовуваним необхідна корекція домінантної стратегії подолання стресу. 
Для досягнення поставленої мети дослідження видається важливим простежити вибір домінантної стратегії поведінки залежно від типу особистості. Для цього результати методик "Рівень суб'єктивного контролю", "EPI" і "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" піддамо кореляційному аналізу. Отримані результати подано в таблиці 3.2.
Таблиця 3.2

Взаємозв'язок суб'єктивного контролю та копінг-поведінки
	
	Екстраверсія

	Інтровер
сія
	Емоційна стабіль
ність
	Емоційна нестабіль
ність
	Екстернальність
	Інтернальність

	Розв'язання завдання
	0,32
	0,24
	0,71
	- 0,47
	-0,33
	0,68

	Емоції
	0,56
	-0,37
	0,49
	0,28
	0,62
	0,27

	Уникнення
	0,39
	0,42
	0,25
	0,16
	0,75
	-0,32

	Відволікання
	0,16
	- 0,02
	0,27
	0,59
	0,63
	0,48

	Соц. відволікання
	0,82
	-0,47
	-0,25
	0,38
	0,56
	0,24


Як видно з таблиці 3.2, найбільш значимі за силою зв'язки спостерігаються між:

- копінг-стратегією, спрямованою на розв'язання задачі, та емоційною стабільністю (r=0,71), інтернальністю (r=0,68). Сильний прямий зв'язок цих параметрів вказує на те, що люди з інтернальним локусом контролю та високою емоційною стабільністю в ситуації стресу схильні концентруватися і спрямовувати всі сили та потенціал на розв'язання завдання;

- копінг-стратегією, спрямованою на емоції, та емоційною нестабільністю (r=0,62). Такий взаємозв'язок свідчить про те, що чим емоційно нестабільніша людина, тим більше сил їй доводиться витрачати на регуляцію емоційного стану під час стресу, і всі сили йдуть саме на це;

- копінг-стратегією, спрямованою на уникнення стресової ситуації, та екстернальністю (r= 0,75). Сильний прямий взаємозв'язок цих параметрів свідчить про те, що екстернали в стресовій ситуації намагаються уникнути відповідальності за її розв'язання, покладаючись на волю випадку або інших людей;

- копінг-стратегій, спрямованої на відволікання, емоційною нестабільністю (r=0,59) та екстернальністю (r=0,63). Тобто, за наявності емоційної нестабільності людина з екстернальним суб'єктивним контролем у стресовій ситуації схильна відволікатися від негативних емоцій за допомогою всіх доступних засобів;

- копінг-стратегією, спрямованою на соціальне відволікання, екстраверсією (r=0,82) та екстернальністю (r=0,56). Прямий сильний зв'язок стратегії, спрямованої на соціальне відволікання, та екстраверсії свідчить про те, що в стресовій ситуації екстраверт уникатиме стресу через найзвичнішу для себе діяльність - спілкування, а екстернальний суб'єктивний контроль не дасть змоги прийняти відповідальність за розв'язання проблеми на себе. 

Таким чином, проведене дослідження показало, що між типом особистості, суб'єктивним локус контролем і домінантною стратегією поведінки під час стресу існує взаємозв'язок, що підтверджує нашу гіпотезу. 

Крім того, під час дослідження було виявлено, що більшість випробовуваних схильні уникати стресу, а не розв'язувати проблему, що викликала його. Тобто, частіше випробовувані обирають менш ефективні стратегії подолання стресу. Така ситуація є несприятливою для життя людини та її емоційної сфери, і потребує корекції.
Висновки до третього розділу
У результаті емпіричного дослідження ми дійшли таких висновків.

Дослідження за тестом EPI показало, що до типу особистості "екстраверт" належать 18 випробовуваних (36%), до типу особистості "інтроверт" належать також 18 випробовуваних, або (36%). Тип особистості "емоційно стабільний" спостерігається у 14 випробовуваних (28%), тип особистості "емоційно нестабільний" виявлено у 15 випробовуваних, тобто 30%. 

Інтернальний локус контролю виявлено у 16 випробовуваних (38%), екстернальний - у 34 (62%). Для інтерналів характерно, що відповідальність за події, що відбуваються з ними, вони беруть на себе. Екстернали перекладають відповідальність за себе і події власного життя на обставини та інших людей. 

Узагальнюючи результати дослідження домінуючих копінг-стратегій, можна сказати, що в групі випробовуваних переважає стратегія "соціальне відволікання" (17 осіб, 34%), стратегія, спрямована на розв'язання задачі, виявлена в 11 випробовуваних (22%), копінг-стратегія, спрямована на емоції, виявлена в 10 випробовуваних (20%), стратегії "уникання" та "відволікання" - у 8 осіб (16%) і 4 осіб (8%) відповідно. Виходячи з цього, можна зробити висновок про те, що випробовуваним необхідна корекція домінуючої стратегії подолання стресу. 

Для досягнення поставленої мети дослідження видається важливим простежити взаємозв'язок домінантної стратегії поведінки і типу особистості, рівня суб'єктивного контролю. Для цього результати методик "Рівень суб'єктивного контролю", "EPI" і "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" ми піддали кореляційному аналізу.

Узагальнюючи результати кореляційного аналізу, встановили, що найсильніший зв'язок спостерігається між: 

- копінг-стратегією, спрямованою на розв'язання задачі, та емоційною стабільністю (r=0,71), інтернальністю (r=0,68). Сильний прямий зв'язок цих параметрів вказує на те, що люди з інтернальним локусом контролю та високою емоційною стабільністю в ситуації стресу схильні концентруватися і спрямовувати всі сили та потенціал на розв'язання завдання;

- копінг-стратегією, спрямованою на емоції, та емоційною нестабільністю (r=0,62). Такий взаємозв'язок свідчить про те, що чим емоційно нестабільніша людина, тим більше сил їй доводиться витрачати на регуляцію емоційного стану під час стресу, і всі сили йдуть саме на це;
- копінг-стратегією, спрямованою на уникнення стресової ситуації, та екстернальністю (r= 0,75). Сильний прямий взаємозв'язок цих параметрів свідчить про те, що екстернали в стресовій ситуації намагаються уникнути відповідальності за її розв'язання, покладаючись на волю випадку або інших людей;

- копінг-стратегій, спрямованої на відволікання, емоційною нестабільністю (r=0,59) та екстернальністю (r=0,63). Тобто, за наявності емоційної нестабільності людина з екстернальним суб'єктивним контролем у стресовій ситуації схильна відволікатися від негативних емоцій за допомогою всіх доступних засобів;

- копінг-стратегією, спрямованою на соціальне відволікання, екстраверсією (r=0,82) та екстернальністю (r=0,56). Прямий сильний зв'язок стратегії, спрямованої на соціальне відволікання, та екстраверсії свідчить, що в стресовій ситуації екстраверт уникатиме стресу через найзвичнішу для себе діяльність - спілкування, а екстернальний суб'єктивний контроль не дасть змоги прийняти відповідальність за розв'язання проблеми на себе. 

Таким чином, проведене дослідження показало, що між типом особистості, суб'єктивним локус контролем і домінантною стратегією поведінки під час стресу існує взаємозв'язок, що підтверджує нашу гіпотезу. 

Дослідження показало, що частіше випробовувані обирають менш ефективні стратегії подолання стресу. Така ситуація є несприятливою для життя людини та її емоційної сфери, і потребує корекції.
ВИСНОВКИ
Це дослідження було присвячене вивченню взаємозв'язку типу особистості студентів-психологів і домінуючої копінг-стратегії у важкій життєвій ситуації.

Дослідження теоретичних аспектів психологічних особливостей важких життєвих ситуацій здійснювалося через розгляд таких питань, як: поняття складної (важкої) життєвої ситуації; уявлення про важкі життєві ситуації в концепції психології переживань; стилі та стратегії поведінки людини у важких життєвих ситуаціях.

Ми визначили, що важка ситуація завжди характеризується невідповідністю між тим, що людина хоче (зробити, досягти тощо), і тим, що вона може, опинившись за цих обставин і маючи в своєму розпорядженні наявні у неї власні можливості. Важкі життєві ситуації, під впливом яких складаються способи поведінки і формується ставлення до труднощів, мають різний характер. 
Потрапляючи у важку життєву ситуацію людина намагається пристосуватися до труднощів, розробити шляхи долання проблем та вирішення труднощів, побудувати стратегії опанування, тобто розробити копінг-стратегії.

Копінг-стратегії, або стратегії опанування (“coping”, амер.) це - активні, переважно свідомі зусилля особистості, що запускаються у ситуації загрози та спрямовані на оволодіння складною ситуацією та вирішення проблеми.

Копінг-поведінка виникає тоді, коли людина потрапляє у кризову ситуацію, зустрічається з життєвими труднощами. Таку поведінку у науковій літературі часто називають психологічним опануванням, головною ціллю якого є якомога краще адаптуватися до вимог ситуації.

          Складна, іноді екстремальна ситуація автоматично запускає адаптаційні механізми, механізми психологічного захисту, що виконують функцію зняття внутрішнього конфлікту, вирішують конфлікт між свідомістю та несвідомістю.

Психологічні захисти можуть бути спрямовані на опанування почуття провини перед власною совістю, ідеалами та цінностями, невротичної тривоги перед власними пристрастями та бажаннями, звільнення від дійсного страху перед реальною небезпекою зовнішнього середовища.

Страх і тривога спочатку спонукають людину несвідомо вмикати механізми захисту. Потім людина починає діяти усвідомлено та цілеспрямовано. Психологічні захисти діють тільки тоді, коли є страх і тривога. Якщо їх немає – немає і захисних механізмів. Психологічні захисти є механізмом регуляції поведінки, врівноваження внутрішніх конфліктів, та життєстійкості особистості.

У роботі ми дотримуємося точки зору Ф.Є. Василюка, який виокремлює чотири основні типи відповідно до особливостей ситуацій: стрес, фрустрацію, конфлікт і кризу.

Копінг, копінгові стратегії (англ. coping, coping strategy) - це те, що робить людина, щоб упоратися (англ. to cope with) зі стресом. Поняття об'єднує когнітивні, емоційні та поведінкові стратегії, які використовуються, щоб впоратися із запитами повсякденного життя. Близьке поняття, широко використовуване і глибоко розроблене в російській психологічній школі, - переживання.    
   Копінг не є стійкою, жорсткою стратегією опанування життєвих труднощів. Потрапляючи у нові складні ситуації, людина виробляє нові способи опанування.

Копінг-поведінка залежить як від об’єктивних обставин, що викликають життєві труднощі (втрата близької людини, невиліковні хвороби, перебування у містах позбавлення волі та ін.) так і від нашого ставлення до ситуації.

Від того як ми сприймаємо події життя, як ми на них реагуємо залежить успішність долання стресу. Якщо людина схильна сприймати події, що з нею відбуваються у негативному забарвленні, вона скоріше за все життєві труднощі буде сприймати як катастрофічні, як такі, що неможливо подолати. Таке сприйняття життєвих труднощів часто призводить до підвищення внутрішньої напруги, появі тривалих тривожних переживань, і як наслідок веде до виникнення соматичних хвороб.  
  Але подолати кризу набагато легше, коли людина має життєстійку позицію, а саме - позитивне ставлення до життєвих подій, позитивну життєву філософію, з повагою ставиться до себе, до свого внутрішнього світу, до власних переживань та емоційних станів. Життєстійка позиція дозволяє ставити високі цілі, наполегливо працювати, продуктивно використовувати свій час, міркувати, планувати власне майбутнє та досягати поставленої мети. Така людина не пасує перед труднощами, списуючи свою бездіяльність на нездоланні перешкоди або на недостатність власних здібностей щодо їх подолання.

          В роботі нами було проведено емпіричне дослідження по вивченню вибору домінуючої копінг-стратегії залежно від типу особистості випробовуваних. В емпіричному дослідженні брали участь 50 студентів факультетів психології віком від 22 до 28 років. 

Дослідження проводилося з листопада 2021 р. по травень 2022 р..

В основу емпіричного дослідження нами було покладено такі діагностичні методики: тест EPI (Г. Айзенк); методика "УСК"; "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" (Н. Ендлер, Д. Паркер).

У результаті емпіричного дослідження ми дійшли таких висновків.

Дослідження за тестом EPI показало, що до типу особистості "екстраверт" належать 18 випробовуваних (36%), до типу особистості "інтроверт" належать також 18 випробовуваних, або (36%). Тип особистості "емоційно стабільний" спостерігається у 14 випробовуваних (28%), тип особистості "емоційно нестабільний" виявлено у 15 випробовуваних, тобто 30%. 
Інтернальний локус контролю виявлено у 16 випробовуваних (38%), екстернальний - у 34 (62%). Для інтерналів характерно, що відповідальність за події, що відбуваються з ними, вони беруть на себе. Екстернали перекладають відповідальність за себе і події власного життя на обставини та інших людей. 

Узагальнюючи результати дослідження домінуючих копінг-стратегій, можна сказати, що в групі випробовуваних переважає стратегія "соціальне відволікання" (17 осіб, 34%), стратегія, спрямована на розв'язання задачі, виявлена в 11 випробовуваних (22%), копінг-стратегія, спрямована на емоції, виявлена в 10 випробовуваних (20%), стратегії "уникання" та "відволікання" - у 8 осіб (16%) і 4 осіб (8%) відповідно. Виходячи з цього, можна зробити висновок про те, що випробовуваним необхідна корекція домінуючої стратегії подолання стресу. 

Для досягнення поставленої мети дослідження ми простежили взаємозв'язок домінуючої стратегії поведінки і типу особистості, рівня суб'єктивного контролю. Для цього результати методик "Рівень суб'єктивного контролю", "EPI" і "Копінг-поведінка в стресових ситуаціях" ми піддали кореляційному аналізу.

Узагальнюючи результати кореляційного аналізу, встановили, що найсильніший зв'язок спостерігається між: 

- копінг-стратегією, спрямованою на розв'язання задачі, та емоційною стабільністю (r=0,71), інтернальністю (r=0,68). Сильний прямий зв'язок цих параметрів вказує на те, що люди з інтернальним локусом контролю та високою емоційною стабільністю в ситуації стресу схильні концентруватися і спрямовувати всі сили та потенціал на розв'язання завдання;

- копінг-стратегією, спрямованою на емоції, та емоційною нестабільністю (r=0,62). Такий взаємозв'язок свідчить про те, що чим емоційно нестабільніша людина, тим більше сил їй доводиться витрачати на регуляцію емоційного стану під час стресу, і всі сили йдуть саме на це;

- копінг-стратегією, спрямованою на уникнення стресової ситуації, та екстернальністю (r= 0,75). Сильний прямий взаємозв'язок цих параметрів свідчить про те, що екстернали в стресовій ситуації намагаються уникнути відповідальності за її розв'язання, покладаючись на волю випадку або інших людей;

- копінг-стратегій, спрямованої на відволікання, емоційною нестабільністю (r=0,59) та екстернальністю (r=0,63). Тобто, за наявності емоційної нестабільності людина з екстернальним суб'єктивним контролем у стресовій ситуації схильна відволікатися від негативних емоцій за допомогою всіх доступних засобів;

- копінг-стратегією, спрямованою на соціальне відволікання, екстраверсією (r=0,82) та екстернальністю (r=0,56). Прямий сильний зв'язок стратегії, спрямованої на соціальне відволікання, та екстраверсії показує, що в стресовій ситуації екстраверт уникатиме стресу через найзвичнішу для себе діяльність - спілкування, а екстернальний суб'єктивний контроль не дасть змоги прийняти відповідальність за розв'язання проблеми на себе. 
Таким чином, проведене дослідження показало, що між типом особистості, суб'єктивним локус контролем і домінантною стратегією поведінки під час стресу існує взаємозв'язок, що підтверджує нашу гіпотезу. 

Дослідження показало, що частіше випробовувані обирають менш ефективні стратегії подолання стресу. Така ситуація є несприятливою для життя людини та її емоційної сфери, і потребує корекції.
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ДОДАТКИ
Додаток А
Тест EPI (Г. Айзенк)

EPI (Eysenck Personality Inventory) опублікований 1963 р. і містить 57 запитань, 24 з яких спрямовані на виявлення екстраверсії-інтроверсії, 24 інших - на оцінювання емоційної стабільності-нестабільності (нейротизму), інші 9 становлять контрольну групу запитань, призначену для оцінювання щирості випробовуваного, його ставлення до обстеження та достовірності результатів. 

Г. Айзенк розробив два варіанти цієї методики (А і В), які відрізняються тільки текстом опитувальника. Інструкція, ключ і обробка даних дублюються. Наявність двох форм дає змогу психологу проводити повторне дослідження. 

Адаптований А.Г. Шмельовим.

Методика Айзенка EPI

ІНСТРУКЦІЯ: Пропонуємо Вам відповісти на запитання, спрямовані на виявлення Вашого звичайного способу поведінки. Постарайтеся уявити типові ситуації і дати першу "природну" відповідь, яка спаде Вам на думку. Відповідайте швидко і точно. Пам'ятайте, що немає "хороших" або "поганих" відповідей. Якщо Ви згодні з твердженням, поставте поруч із його номером знак "+" (так), якщо ні - знак "-" (ні).

Текст опитувальника (варіант А)

1. Чи часто Ви відчуваєте потяг до нових вражень, до того, щоб відволіктися, випробувати сильні відчуття?

2. Чи часто Ви відчуваєте, що потребуєте друзів, які можуть Вас зрозуміти, підбадьорити або поспівчувати?

3. Чи вважаєте Ви себе безтурботною людиною?

4 Чи дуже важко Вам відмовлятися від своїх намірів?

5. Чи обмірковуєте Ви свої справи не поспішаючи і чи вважаєте за краще почекати перш ніж діяти?

6. Чи завжди Ви стримуєте свої обіцянки, навіть якщо це Вам невигідно?

7. Чи часто у Вас бувають спади і підйоми настрою?

8. Чи швидко Ви зазвичай дієте і говорите, чи не витрачаєте багато часу на обдумування?

9. Чи виникало у Вас коли-небудь відчуття, що Ви нещасні, хоча жодної серйозної причини для цього не було?

10. Чи вірно, що "на, суперечку" Ви здатні зважитися на все?

11. Чи бентежитеся Ви, коли хочете познайомитися з людиною протилежної статі, яка Вам симпатична?

12 Чи буває коли-небудь, що, розсердившись, Ви виходите з себе?

13. Чи часто буває, що Ви дієте необдумано, під впливом моменту?

14. Чи часто Вас турбують думки про те, що Вам не слід було чогось робити або говорити?

15. Чи віддаєте Ви перевагу читанню книжок перед зустрічами з людьми?

16. Чи правда, що Вас легко зачепити?

17. Чи любите Ви часто бувати в компанії?

18. Чи бувають іноді у Вас такі думки, якими Вам не хотілося б ділитися з іншими людьми?

19. Чи правда, що іноді Ви настільки сповнені енергії, що все горить у руках, а іноді відчуваєте сильну млявість?

20. Чи намагаєтеся Ви обмежити коло своїх знайомих невеликим числом найближчих друзів?

21. Чи багато Ви мрієте?

22. Коли на Вас кричать, чи відповідаєте Ви тим самим?

23. Чи вважаєте Ви всі свої звички хорошими?

24. Чи часто у Вас з'являється відчуття, що Ви в чомусь винні?

25. Чи здатні Ви іноді дати волю своїм почуттям і безтурботно розважатися у веселій компанії?

26. Чи можна сказати, що нерви у Вас часто бувають натягнуті до межі?

27. Чи маєте Ви репутацію людини живої та веселої?

28. Після того як справу зроблено, чи часто Ви подумки повертаєтеся до неї і думаєте, що могли б зробити краще?

29. Чи відчуваєте Ви себе неспокійно, перебуваючи у великій компанії?

30. Чи буває, що Ви передаєте чутки?

31. Чи буває, що Вам не спиться через те, що в голову лізуть різні думки?

32. Якщо ви хочете дізнатися що-небудь, чи вважаєте за краще Ви знайти це в книзі, ніж запитати у друзів?

33. Чи бувають у Вас сильні серцебиття

34. Чи подобається Вам робота, що вимагає зосередження?

35. Чи бувають у Вас напади тремтіння?

36. Чи завжди Ви говорите тільки правду?

37. Чи буває Вам неприємно перебувати в компанії, де всі жартують один над одним?

38. Чи дратівливі Ви?

39. Чи подобається Вам робота, що вимагає швидкої дії?

40. Чи правда, що Вам часто не дають спокою думки про різні неприємності й жахи, які могли б статися, хоча все скінчилося благополучно?

41. Чи правда, що Ви неквапливі в рухах і дещо повільні?

42. Чи спізнювалися Ви коли-небудь на роботу або на зустріч із ким-небудь?

43. Чи часто Вам сняться кошмари?

44. Чи правда, що Ви так любите поговорити, що не втрачаєте будь-якої слушної нагоди поговорити з новою людиною?

45. Чи турбують Вас якісь болі?

46. Засмутилися б Ви, якби довго не могли бачитися зі своїми друзями?

47. Чи можете Ви назвати себе нервовою людиною?

48. Чи є серед Ваших знайомих такі, які Вам явно не подобаються?

49. Чи могли б Ви сказати, що Ви впевнена в собі людина?

50. Чи легко Вас зачіпає критика Ваших недоліків або Вашої роботи?

51. Чи важко Вам отримати справжнє задоволення від заходів, у яких бере участь багато народу?

52. Чи турбує Вас відчуття, що Ви чимось гірші за інших?

53. Чи зуміли б Ви внести пожвавлення в нудну компанію?

54. Чи буває, що Ви говорите про речі, на яких зовсім не розумієтеся?

55. Чи турбуєтеся Ви про своє здоров'я?

56. Чи любите Ви пожартувати над іншими?

57. Чи страждаєте Ви на безсоння?

Текст опитувальника (варіант В).

1. . Чи подобається Вам пожвавлення і метушня навколо Вас?

2. Чи часто у Вас буває неспокійне відчуття, що Вам що-небудь хочеться, а Ви не знаєте що?

3. Ви з тих людей, які не лізуть за словом у кишеню?

4. Чи відчуваєте Ви себе іноді щасливим, а іноді сумним без будь-якої причини?

5. Чи тримаєтеся Ви зазвичай у тіні на вечірках або в компанії?

6. Чи завжди в дитинстві Ви робили негайно і покірно те, що Вам наказували?

7. Чи буває у Вас іноді поганий настрій?

8. Коли Вас втягують у сварку, чи віддаєте перевагу Ви відмовчатися, сподіваючись, що все обійдеться?

9. Чи легко Ви піддаєтеся змінам настрою?

10. Чи подобається Вам перебувати серед людей?

11. чи Часто Ви втрачали сон через свої тривоги?

12. Чи вперті Ви іноді?

13. Чи могли б Ви назвати себе безтурботною людиною?

14. Чи часто Вам приходять хороші думки занадто пізно?

15. Чи віддаєте перевагу Ви працювати на самоті?

16. Чи часто Ви почуваєтеся апатичним і втомленим без серйозної причини?

17. Ви за натурою жива людина?

18. Чи смієтеся Ви іноді над непристойними жартами?

19. Чи часто Вам щось так набридає, що Ви відчуваєте себе

"ситим по горло"?

20. Чи відчуваєте Ви себе ніяково в будь-якому одязі, крім повсякденного?

21. Чи часто Ваші думки відволікаються, коли Ви намагаєтеся зосередитися на чомусь?

22. Чи можете Ви швидко висловити Ваші думки словами?

23. Чи повністю Ви вільні від усяких забобонів?

24. Чи часто Ви буваєте занурені у свої думки?

25. Чи подобаються Вам першоквітневі жарти?

26. Чи часто Ви думаєте про свою роботу?

27. Чи дуже Ви любите смачно поїсти?

28. Чи потребуєте Ви дружньо розташованої людини, щоб виговоритися, коли Ви роздратовані?

29. Чи дуже Вам неприємно брати в борг або продавати що-небудь, коли Ви потребуєте грошей?

30. Чи хвалитеся Ви іноді?

31. Чи дуже Ви чутливі до деяких речей?

32. Чи вважали б Ви за краще залишитися на самоті вдома, ніж піти на нудну вечірку?

33. Чи буваєте Ви іноді неспокійними настільки, що не можете довго всидіти на місці?

34. Чи схильні Ви ретельно планувати свої справи раніше, ніж слід було б?

35. Чи бувають у Вас запаморочення?

36. Чи завжди Ви відучуєте на листи одразу після прочитання?

37. Чи справляєтеся Ви зі справою краще, обдумавши її самостійно, а не обговорюючи з іншими?

38. Чи буває у Вас коли-небудь задишка, навіть якщо ви не робили ніякої важкої роботи?

39. Чи можна сказати, що Ви людина, яку не хвилює, щоб усе було саме так, як потрібно?

40. Чи турбують Вас Ваші нерви? 

41. Чи віддаєте перевагу Ви більше будувати плани, ніж діяти?

42. Чи відкладаєте Ви іноді на завтра те, що повинні зробити сьогодні?

43. Чи нервуєте Ви в місцях, подібних до ліфта, метро, тунелю?

44. Під час знайомства Ви зазвичай першим проявляєте ініціативу?

45. Чи бувають у Вас сильні головні болі?

46. Чи вважаєте Ви зазвичай, що все само собою владнається і прийде в норму?

47. Чи важко Вам заснути вночі? 

48. Чи брехали Ви коли-небудь у своєму житті?

49. Чи говорите Ви іноді перше, що спаде на думку?

50. Чи довго Ви переживаєте після конфузу, що стався?

51. Чи замкнуті Ви зазвичай з усіма, крім близьких друзів?

52. Чи часто з Вами трапляються неприємності?

53. Чи любите Ви розповідати історії друзям?

54. Чи віддаєте Ви перевагу більше вигравати, ніж програвати?

55. Чи часто Ви почуваєтеся ніяково в товаристві людей, вищих за Вас за становищем?

56. Коли обставини проти Вас, чи думаєте Ви зазвичай, що варто ще щось зробити?

57. Чи часто у Вас смокче під ложечкою перед важливою справою?

Ключ EPI

 Екстраверсія - інтроверсія: 

 "так" (+): 1, 3, 8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56; 

 "ні" (-): 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 41, 51. 

Нейротизм: 

 "так" (+): 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57. 

"Шкала брехні": 

 "так" (+): 6, 24, 36; 

 "ні" (-): 12, 18, 30, 42, 48, 54. 

Відповіді, що збігаються з ключем, оцінюються в 1 бал.

Інтерпретація результатів

EPI

Екстраверсія: 

 більше 19 - яскравий екстраверт, 

 більше 15 - екстраверт 

 12 - середнє значення, 

 менше 9 - інтроверт, 

 менше 5 - глибокий інтроверт. 

Нейротизм: 

 більше 19 - дуже високий рівень нейротизму, 

 більше 14 - високий рівень нейротизму, 

 9 - 13 - середнє значення, 

 менше 7 - низький рівень нейротизму. 

Брехня: 

 більше 4 - нещирість у відповідях, що свідчить також про деяку демонстративність поведінки та орієнтованість випробуваного на соціальне схвалення, 

 менше 4 - норма.

Опис шкал

Екстраверсія – інтроверсія

Характеризуючи типового екстраверта, автор відзначає його товариськість і спрямованість індивіда назовні, широке коло знайомств, необхідність у контактах. Він діє під впливом моменту, імпульсивний, запальний, безтурботний, оптимістичний, добродушний, веселий. Віддає перевагу руху і дії, має тенденцію до агресивності. Почуття та емоції не мають суворого контролю, схильний до ризикованих вчинків. На нього не завжди можна покластися. 

Типовий інтроверт - це спокійна, сором'язлива, інтроективна людина, схильна до самоаналізу. Стриманий і віддалений від усіх, крім близьких друзів. Планує й обмірковує свої дії заздалегідь, не довіряє раптовим спонуканням, серйозно ставиться до ухвалення рішень, любить у всьому порядок. Контролює свої почуття, його нелегко вивести з себе. Володіє песимістичністю, високо цінує моральні норми. 

Нейротизм

Характеризує емоційну стійкість або нестійкість (емоційна стабільність або нестабільність). Нейротизм, за деякими даними, пов'язаний із показниками лабільності нервової системи. Емоційна стійкість - риса, що виражає збереження організованої поведінки, ситуативної цілеспрямованості у звичайних і стресових ситуаціях. Характеризується зрілістю, відмінною адаптацією, відсутністю великої напруженості, занепокоєння, а також схильністю до лідерства, товариськості. Нейротизм виражається в надзвичайній нервовості, нестійкості, поганій адаптації, схильності до швидкої зміни настроїв (лабільності), почутті винуватості та занепокоєння, заклопотаності, депресивних реакціях, неуважності уваги, нестійкості в стресових ситуаціях. Нейротизму відповідає емоційність, імпульсивність; нерівність у контактах із людьми, мінливість інтересів, невпевненість у собі, виражена чутливість, вразливість, схильність до дратівливості. Нейротична особистість характеризується неадекватно сильними реакціями щодо стимулів, які їх викликають. В осіб із високими показниками за шкалою нейротизму в несприятливих стресових ситуаціях може розвинутися невроз. 

Представлення результатів за шкалами екстраверсії та нейротизму здійснюється за допомогою системи координат. Інтерпретацію отриманих результатів проводять на основі психологічних характеристик особистості, що відповідають тому чи іншому квадрату координатної моделі з урахуванням ступеня вираженості індивідуально-психологічних властивостей і ступеня достовірності отриманих даних.

Додаток В
Методика «УСК»

Методика УСК (рівень суб'єктивного контролю) набула найбільшого поширення в нашій країні, авторами якої є Є. Ф. Бажин, О. А. Голинкіна, Л. М. Еткінд. Опублікований 1963 р. і містить 57 запитань, 24 з яких спрямовані на виявлення екстраверсії-інтроверсії, 24 інших - на оцінювання емоційної стабільності-нестабільності (нейротизму), інші 9 становлять контрольну групу запитань, призначену для оцінювання щирості випробовуваного, його ставлення до обстеження та достовірності результатів.
В основі цієї методики лежить концепція локусу контролю Дж. Роттера. Однак у Роттера локус контролю вважається універсальним стосовно будь-яких типів ситуацій: локус контролю однаковий і у сфері досягнень, і у сфері невдач. Розробляючи методику УСК, автори виходили з того, що іноді можливі не тільки односпрямовані поєднання локусу контролю в різних за типом ситуаціях. Це положення має й емпіричні підтвердження. У зв'язку з цим розробники тесту запропонували виокремити в методиці діагностики локусу контролю субшкали: контроль у ситуаціях досягнення, у ситуаціях невдачі, у царині виробничих і сімейних стосунків, у царині здоров'я. 

Методика УСК (рівень суб'єктивного контролю). Інструкція: Відповіді давайте у формі: "+" - "-".

1. Просування по службі більше залежить від вдалої обставини, ніж від здібностей і зусиль людини.

2) Більшість розлучень трапляється через те, що люди не захотіли пристосуватися одне до одного.

3 Хвороба - справа випадку; якщо вже судилося захворіти, то нічого не поробиш.

4. Люди виявляються самотніми через те, що самі не виявляють інтересу і дружелюбності до оточуючих.

5. Здійснення моїх бажань часто залежить від везіння.

6. Марно докладати зусиль для того, щоб завоювати симпатію інших людей.

7. Зовнішні обставини - батьки та добробут - впливають на сімейне щастя не менше, ніж стосунки подружжя.

8. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі мною.

9. Як правило, керівництво виявляється більш ефективним, коли повністю контролюються дії підлеглих, а не покладаються на їхню самостійність.

10. Мої оцінки в школі частіше залежали від випадкових обставин (наприклад, від настрою вчителя), ніж від моїх власних зусиль.

11. Коли я будую плани, то я, загалом, вірю, що зможу здійснити їх.

12) Те, що багатьом людям здається удачею чи везінням, насправді є результатом довгих цілеспрямованих зусиль.

13. Думаю, що правильний спосіб життя може більше допомогти здоров'ю, ніж лікарі та ліки.

14. Якщо люди не підходять одне одному, то, як би вони не старалися, налагодити сімейне життя вони все одно не зможуть.

15. Те хороше, що я роблю, зазвичай буває гідно оцінене іншими.

16. Діти виростають такими, якими їх виховують батьки.

17. Думаю, що випадки або доля не відіграють важливої ролі в моєму житті.

18. Я намагаюся не планувати далеко вперед, бо багато що залежить від того, як складуться обставини.

19. Мої оцінки в школі найбільше залежали від моїх зусиль і ступеня підготовленості.

20. У насіннєвих конфліктах я частіше відчуваю провину за собою, ніж за протилежною стороною.

21. Життя більшості людей залежить від збігу обставин.

22. Я віддаю перевагу такому керівництву, за якого можна самостійно визначати, що і як робити.

23. Думаю, що мій спосіб життя жодною мірою не є причиною моєї хвороби або хвороб.

24. Як правило, саме невдалий збіг обставин заважає людям домогтися успіху у своїй справі.

25. Зрештою, за погане управління організацією відповідальні самі люди, які в ній працюють.

26. Я часто думаю, що нічого не можу змінити у стосунках, що склалися в родині.

27. Якщо я дуже захочу, то зможу привернути до себе майже будь-кого.

28. На підростаюче покоління впливає так багато різних обставин, що зусилля батьків з виховання дітей часто виявляються марними.

29. Те, що зі мною трапляється, - це справа моїх власних рук.

30. Важко буває зрозуміти, чому керівники чинять так, а не інакше.

31. Людина, яка не змогла досягти успіху у своїй роботі, найімовірніше, не виявила достатньо зусиль.

32. Найчастіше я можу домогтися від членів моєї сім'ї того, що я хочу.

33. У неприємностях і невдачах, які були в моєму житті, найчастіше були винні інші люди, ніж я сам.

34. Дитину завжди можна вберегти від застуди, якщо за нею стежити і правильно її одягати.

35. У складних обставинах я вважаю за краще почекати, поки проблеми вирішаться самі собою.

36. Успіх є результатом наполегливої праці і мало залежить від випадку або везіння.

37. Я відчуваю, що від мене більше, ніж від будь-кого іншого, залежить щастя моєї родини.

38. Мені завжди важко було зрозуміти, чому я подобаюся одним людям і не подобаюся іншим.

39. Я завжди вважаю за краще ухвалити рішення і діяти самостійно, а не сподіватися на допомогу інших людей або на долю.

40. На жаль, заслуги людини залишаються невизнаними, незважаючи на всі її старання.

41. У сімейному житті бувають такі ситуації, які неможливо вирішити навіть за найсильнішого бажання.

42. Здібні люди, які не зуміли реалізувати свої можливості, повинні звинувачувати в цьому тільки самих себе.

43. Багато моїх успіхів були можливі тільки завдяки допомозі інших людей.

44. Більшість невдач у моєму житті сталася через невміння, незнання або лінь і мало залежала від везіння.

Опис:

Найбільшого поширення в нашій країні набула методика УСК (рівень суб'єктивного контролю), авторами якої є Є. Ф. Бажин, О. А. Голинкіна, Л. М. Еткінд.

В основі цієї методики лежить концепція локусу контролю Дж. Роттера. Однак у Роттера локус контролю вважається універсальним стосовно будь-яких типів ситуацій: локус контролю однаковий і у сфері досягнень, і у сфері невдач.

Розробляючи методику УСК, автори виходили з того, що іноді можливі не тільки односпрямовані поєднання локусу контролю в різних за типом ситуаціях. Це положення має й емпіричні підтвердження. У зв'язку з цим розробники тесту запропонували виокремити в методиці діагностики локусу контролю субшкали:

Шкала загальної інтернальності (Іо);

Шкала інтернальності у сфері досягнень (Ід);

Школа інтернальності в царині невдач (Ін);

Шкала інтернальності в царині виробничих відношень (Іп);

Шкала інтернальності в царині міжособистісних стосунків (Ім);

Шкала інтернальності у сфері здоров'я і хвороби (Із);

Шкала інтернальності в сімейних стосунках (Іс).

Результати тесту:

Ключ до тесту: Ио
«+»
2, 4, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 19, 20, 22, 25, 27, 29, 32, 34, 36, 37, 39, 42, 44 

«–»
1, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 14, 18, 21, 23, 24, 26, 28, 31, 33, 38, 40, 41, 43 

Ид
«+»
12, 15, 27, 32, 36, 37 

«–»
1, 5, 6, 14, 26, 43 

Ин
«+»
2, 4, 20, 31, 42, 44 

«–»
7, 24, 33, 38, 40, 41 

Ис
«+»
2, 16, 20, 32, 37 

«–»
7, 14, 26, 28, 41 

Ип
«+»
19, 22, 25, 42 

«–»
1, 9, 10, 30 

Им
«+»
4, 27 

«–»
6, 38 

Из
«+»
13, 34 

«–»
3, 23

Інтерпретація тесту:

Шкала загальної інтернальності (Іо).

Високий показник за цією шкалою відповідає високому рівню суб'єктивного контролю над будь-якими значущими ситуаціями: інтернальний контроль, інтернальна особистість. Такі люди вважають, що більшість важливих подій у їхньому житті є результатом їхніх власних дій, що вони можуть ними керувати, і, таким чином, вони відчувають свою власну відповідальність за ці події та за те, як складається їхнє життя загалом. Узагальнення різних експериментальних даних дає змогу говорити про інтерналів як про більш упевнених у собі, спокійніших і доброзичливіших, популярніших, як порівняти з екстерналами. Їх вирізняє позитивніша система ставлень до світу і більша усвідомленість сенсу та цілей життя.

Низький показник за цією шкалою відповідає низькому рівню суб'єктивного контролю: екстернальний контроль, екстернальна особистість. Такі люди не бачать зв'язку між своїми діями і значущими для них подіями їхнього життя, не вважають себе здатними контролювати їхній розвиток. Вони вважають, що більшість подій їхнього життя є результатом випадку або дії інших людей. Узагальнення різних експериментальних даних дає змогу говорити про екстерналів як про людей із підвищеною тривожністю, стурбованістю. Їх вирізняє конформність, менша терпимість до інших і підвищена агресивність, менша популярність порівняно з інтерналами.

Шкала інтернальності в царині досягнень (Ід).

Високі показники за цією шкалою відповідають високому рівню суб'єктивного контролю над емоційно позитивними подіями та ситуаціями. Такі люди вважають, що вони самі домоглися всього того доброго, що було і є в їхньому житті, і що вони здатні з успіхом переслідувати свої цілі в майбутньому. Низькі показники за шкалою свідчать про те, що людина приписує свої успіхи, досягнення і радості зовнішнім обставинам - везінню, щасливій долі або допомозі інших людей.

Школа інтернальності у сфері невдач (Ін).

Високі показники за цією шкалою свідчать про розвинене почуття суб'єктивного контролю щодо негативних подій і ситуацій, що виявляється у схильності звинувачувати самого себе в різноманітних неприємностях і стражданнях. Низькі показники свідчать про те, що людина схильна приписувати відповідальність за подібні події іншим людям або вважати їх результатом невезіння.

Шкала інтернальності в царині виробничих відносин (Іп). 

Високі показники свідчать про те, що людина вважає свої дії важливим чинником організації власної виробничої діяльності, стосунків, що складаються в колективі, свого просування тощо. Низькі вказують на те, що людина схильна приписувати більш важливе значення зовнішнім обставинам - керівництву, товаришам по роботі, везінню-невезінню.
Шкала інтернальності у сфері міжособистісних стосунків (Їм). 

Високі показники свідчать про те, що людина вважає саме себе відповідальною за побудову міжособистісних стосунків з оточуючими. Низькі вказують на те, що людина схильна приписувати більш важливе значення в цьому процесі обставинам, випадку або людям, які її оточують.

Шкала інтернільності щодо здоров'я та хвороби (Із). 

Високі показники свідчать про те, що людина вважає себе багато в чому відповідальною за своє здоров'я: якщо вона хвора, то звинувачує в цьому себе і вважає, що одужання багато в чому залежить від її дій. Людина з низькими показниками за цією шкалою вважає хворобу і здоров'я результатом випадку і сподівається на те, що одужання настане в результаті дій інших людей, насамперед лікарів.

Шкала інтернальності в сімейних стосунках (Іс). 

Високі показники означають, що людина вважає себе відповідальною за події, які відбуваються в її сімейному житті. Низькі вказують на те, що суб'єкт вважає не себе, а своїх партнерів причиною значущих ситуацій, що виникають у його родині.
Додаток С
«Копінг-поведінка у стресових ситуаціях» 

(Н. Ендлер, Д. Паркер)

Призначення тесту
Адаптований варіант копінг-стресової поведінки включає перелік заданих реакцій на стресові ситуації та націлений на визначення домінуючих копінг-стресових поведінкових стратегій. 

Інструкція до тесту

 Нижче наведено можливі реакції людини на різні важкі, засмучуючі або стресові ситуації. Вкажіть, як часто ви поводитеся подібним чином у важкій стресовій ситуації і поставте відповідну цифру в бланку відповідей.

 Ніколи Рідко Іноді Часом Найчастіше Дуже часто 

       1          2           3                     4                  5 

Тест

Типи поведінки та реакцій у стресових ситуаціях 

 1. Намагаюся ретельно розподілити свій час. 

 2. Зосереджуюся на проблемі і думаю, як її можна вирішити. 

 3. Думаю про щось хороше, що було в моєму житті. 

 4. Намагаюся бути на людях. 

 5. Звинувачую себе за нерішучість. 

 6. Роблю те, що вважаю найбільш підходящим у цій ситуації. 

 7. Занурююся у свій біль і страждання. 

 8. Звинувачую себе за те, що опинився в цій ситуації. 

 9. Ходжу по магазинах, нічого не купуючи. 

 10. Думаю про те, що для мене найголовніше. 

 11. Намагаюся більше спати. 

 12. балую себе улюбленою їжею. 

 13. Переживаю, що не можу впоратися із ситуацією. 

 14. Відчуваю нервове напруження. 

 15. Згадую, як я вирішував аналогічні проблеми раніше. 

 16. Кажу собі, що це відбувається не зі мною. 

 17. Звинувачую себе за надто емоційне ставлення до ситуації. 

 18. Іду кудись перекусити або пообідати. 

 19. відчуваю емоційний шок. 

 20. Купую собі якусь річ. 

 21. Визначаю курс дій і дотримуюся його. 

 22. Звинувачую себе за те, що не знаю, як вчинити. 

 23. йду на вечірку. 

 24. Намагаюся вникнути в ситуацію. 

 25. Застигаю, "заморожуюся" і не знаю, що робити. 

 26. Негайно вживаю заходів, щоб виправити ситуацію. 

 27. Обмірковую те, що трапилося, або своє ставлення до того, що трапилося. 

 28. Шкодую, що не можу змінити того, що сталося, або своє ставлення до того, що сталося. 

 29. Іду в гості до друга. 

 30. Турбуюся про те, що я буду робити 

 31. Проводжу час із дорогою людиною. 

 32. Іду на прогулянку. 

 33. Кажу собі, що це ніколи не трапиться знову. 

 34. Зосереджуюся на своїх загальних недоліках. 

 35. Розмовляю з тим, чию пораду я особливо ціную. 

 36. Аналізую проблему, перш ніж реагувати на неї. 

 37. Телефоную другу. 

 38. Відчуваю роздратування. 

 39. Вирішую, що тепер найважливіше робити. 

 40. Дивлюся кінофільм.  
 41. Контролюю ситуацію. 

 42. Докладаю додаткових зусиль, щоб усе зробити. 

 43. Розробляю кілька різних рішень проблеми. 

 44. Беру відпустку або відгул, віддаляюся від ситуації. 

 45. Відіграюся на інших. 

 46. Використовую ситуацію, щоб довести, що я можу зробити це. 

 47. Намагаюся зібратися, щоб вийти переможцем із ситуації. 

 48. Дивлюся телевізор. 

Обробка та інтерпретація результатів тесту

Під час опрацювання результатів підсумовуються бали, поставлені випробовуваними з урахуванням наведеного нижче ключа.

 - Для копінгу, орієнтованого на розв'язання задачі, підсумовуються такі 16 пунктів: 1, 2, 6, 10, 15, 21, 24, 26, 27, 36, 39, 41, 42, 43, 46, 47. 

 - Для копінгу, орієнтованого на емоції, підсумовуються такі 16 пунктів: 5, 7, 8, 13, 14, 16, 17, 19, 22, 25, 28, 30, 33, 34, 38, 45. 

 - Для копінгу, орієнтованого на уникнення, підсумовуються такі 16 пунктів: 3, 4, 9, 11, 12, 18, 20, 23, 29, 31, 32, 35, 37, 40, 44, 48. 

 - Можна підрахувати субшкалу відволікання з 8 пунктів, що належать до уникнення: 9, 11, 12, 18, 20, 40, 44, 48. 

 - Субшкалу соціального відволікання можна підрахувати з таких 5 пунктів, що належать до уникнення: 4, 29, 31, 35, 37. (Зверніть увагу, що пункти уникнення 3, 23 і 32 не використовуються в субшкалах відволікання і соціального відволікання).  
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