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ОСОБЛИВОСТІ СТРАТЕГІЙ ПОДОЛАННЯ ОСІБ 

У СКЛАДНИХ ЖИТТЄВИХ СИТУАЦІЯХ
Особистість, яка опинилась у складній життєвій ситуації, не здатна опанувати її, використовуючи сформовані стратегії поведінки. Нові життєві обставини потребують їх аналізу, адаптації та застосування нових стратегій адаптації. Вплив стресових чинників звужуює сприйняття ситуації, знижує здатність об'єктивно оцінювати нові обставини та віднаходити ефективні стратегії подолання травмуючих ситуацій. Особи у складних життєвих ситуаціях не здатні задіяти усі наявні та віднайти нові необхідні ресурси для опанування новими обставинами, осмислити зміни, віднайти адекватний спосіб взаємодії та власне місце в умовах, що склалися.
Метою статті є розгляд особливостей стратегій подолання особами, що перебувають у складних життєвих ситуаціях.
Проблема подолання складних ситуацій знаходиться у фокусі уваги таких американських науковців як Д.Брайт, А.Біллінс, К.Карвер, Р.Лазарус, К.Міллер, С.Фолкман та ін., та вітчизняних науковців (Л.Анциферова, О.Будницька, Ф.Василюк, Р.Грановська, І.Корнієнко, Л.Лабезна, Є.Лібіна, А.Налчаджян, І. Сагань та ін.). 
Під складними життєвими обставинами, ситуаціями більшість дослідників розуміють будь-яку складну ситуацію, яка призводить до порушення працездатності, сформованих відносин, породжує негативні емоції й переживання, виникає дискомфорт та за певних умов може викликати несприятливі наслідки для розвитку особистості (Анциферова  Л., 1998). Складна життєва ситуація характеризується наявністю важкої обстановки, активністю мотивів особистості, порушенням відповідності між вимогами середовища та можливостями людини. Міра неузгодженості і визначає рівень складності ситуації. Переживання ситуацїї являє собою одиницю людського досвіду, пов’язану з минулим, теперішнім і майбутнім суб’єкта та визначає якісний характер суб’єктивного досвіду особистості (Василюк Ф., 1992). 
Особливості взаємодїї особистості зі складними життєвими ситуаціями виявляються в актуалізованих у нових умовах психічних властивостях, особистісних смислах, системі ставлень до дійсності та самого себе. Для складної ситуації характерні психічне напруження, стан тривоги, зниження рівня самооцінки, зниження рівня впевненості в собі, втрата мотивації, виникнення сумнівів щодо самоідентичності та потреби у допомозі спеціалістів. Пошук балансу у випадку прийняття допомоги від інших і збереження самоповаги інколи особливо гостро переживається особистістю.  Опанування складними ситуаціями охоплюють усі види взаємодії із завданнями і проблемами зовнішнього або внутрішнього простору (Корнієнко І., 2013). 
Вибір стратегій опанування у психотравмуючій ситуації є основним показником рівня психічного та фізичного здоров’я особистості. Використання активних поведінкових стратегій подолання сприяють поліпшенню самопочуття, а до його погіршення й наростання негативної симптоматики призводять уникнення проблем і застосування пасивних стратегій, спрямованих не на вирішення проблеми, а на зменшення емоційної напруги. Зниження використання опанувальних навичок та послаблення опанування в цілому, внаслідок впливу дистресу може бути викликано втратою людиною психологічних ресурсів. Це призводить до виснаження і, як наслідок, обирання неефективних, деструктивних стратегій подолання. Відсутність опанувальної поведінки спричиняє шкоду психічному здоров’ю людини за наступною послідовністю: стресовий чинник, який безпосередньо впливає на зміну психічного стану людини; емоційна нестабільність, що розвивається в результаті дії стресогенного фактору; в когнітивній, емоційній та поведінковій сферах формуються дезадаптивні стратегії подолання; відбувається формування внутрішнього конфлікту; відбувається порушення психічного здоров'я, де людина замість вирішення проблеми, шукає обхідні шляхи або взагалі опускає руки, губиться у відірваних від реальності фантазіях (Lazarus R., 1993).
E. Frydenberg і R. Lewis виділяють вісімнадцять поведінкових стратегій у трьох базових стилях опанувальної поведінки (Frydenberg E., 1997). Проблемно-орієнтований стиль, що спрямований на вирішення проблеми, включає в себе наступні стратегії поведінки:

-
фокусування на вирішенні проблеми – систематичний аналіз проблеми з урахуванням інших точок зору;

-
наполеглива робота, досягнення – сумлінне самоспрямування до навчання, роботи задля перетворення ситуації;

-
фокусування на позитиві – оптимістичний погляд на життя й нагадування собі про те, що є люди в гіршому становищі, підтримання бадьорості духу;

-
активний відпочинок – заняття фізкультурою і спортом. 

До емоційно-орієнтованого стилю опанування відносяться:

-
занепокоєння, тривожність – тривога щодо майбутнього взагалі і свого особистого зокрема;

-
надія на чудо – надія на краще, на те, що все само по собі влаштується, що трапиться диво;

-
неопанування – відмова від будь-яких дій щодо вирішення проблеми, поява соматично-хворобливих станів;

-
розрядка – поліпшення самопочуття за рахунок «випускання пари», виміщення своїх невдач на інших, сльози, крик, алкоголь, наркотики;

-
ігнорування проблеми – свідоме блокування проблеми;

-
самозвинувачення – надсуворе ставлення до себе, відчуття відповідальності за проблему до самопокарання;

-
відхід у себе – замкнутість, непосвячення інших у свої турботи;

-
прагнення відволіктися і відпочити – відволікання від проблеми, використання таких способів релаксації як читання книг, телевізор, суспільні розваги.

Третій, соціально-орієнтований стиль подолання включає наступні стратегії:

-
пошук соціальної підтримки – прагнення поділитися своєю проблемою з іншими, заручитися підтримкою, схваленням;

-
друзі – спілкування з близькими друзями і пошук нових;

-
приналежність – інтерес до того, що думають інші, та дії, спрямовані на отримання їх схвалення;

-
суспільні дії – пошуки підтримки шляхом організації групових дій для вирішення проблем, відвідування різноманітних груп, благодійність, суспільні роботи тощо;

-
звернення за професійною допомогою – робота з психотерапевтом;

-
звернення до релігії – пошуки духовної опори, пошук і залучення до нових релігій, сект, молитви про допомогу, читання духовної літератури.

Визначити наявний рівень опанувальних навичок особистості можливо через: здатність усвідомлювати та приймати себе таким, яким є; наявність психічної рівноваги; можливість адаптуватися до мінливості зовнішніх умов; уміння керувати власною поведінкою та вчинками в межах культурного середовища; підпорядковуватись соціальним нормам без патологічних наслідків (Корнієнко І., 2017). Стратегії опанувальної поведінки поділяються на три основні типи подолання складних ситуацій: проблемно-сфокусоване подолання, коли взаємозв’язок людини з середовищем змінюється завдяки діям подолання; емоційно-сфокусоване подолання, коли змінюється лише спосіб інтерпретації того, що відбувається; уникнення, яке може комбінуватися як з проблемно-сфокусованим подоланням, так і з емоційно-сфокусованим подоланням (Lazarus R., 1993).

Дослідження стратегій опанування серед клієнтів центру соціально-психологічної допомоги виявило, проблемно-орієнтовані стратегії дуже слабо розвинуті: прийняття відповідальності – 23%, планування вирішення проблеми – 21%, позитивна переоцінка  – 31% та самоконтроль – 32%. Проблемно-орієнтовані стратегії є найважливішим компонентом адаптивного опанування. Завдяки цим стратегіям особистість обирає і розглядає альтернативні варіанти вирішення проблеми й керує повсякденними складними ситуаціями. Найбільш актуалізованими стратегіями серед осіб, що звернулися до  центру соціально-психологічної допомоги є емоційно-орієнтовані стратегії: «пошук    соціальної    підтримки» – 87 %, «втеча-уникнення» – 78 %, «конфронтація з проблемою» – 61%, «дистанціювання» – 78%, які вважаються менш продуктивними, у порівнянні з проблемно-орієнтованими стратегіями. Для клієнтів центру соціально-психологічної допомоги притаманно потреба у залученні зовнішніх ресурсів, пошуку інформаційної, емоційної підтримки, очікування уваги, поради,  практичної допомоги. Стратегія уникання серед осіб, що опинилися у складних життєвих ситуаціях, проявляється у зниженні емоційної залученості до проблемної ситуації, реагуванню за типом ухилення: ігнорування проблеми, фантазування, невиправдані очікування, відволікання, спостерігаються інфантильні форми поведінки в стресових ситуаціях. 
Отже, особам у складних життєвих ситуаціях, що звернулися до центра соціально-психологічної допомоги, не характерно подолання проблеми завдяки цілеспрямованому аналізу ситуації, плануванню можливих варіантів поведінки, плануванню власних дій з урахуванням обʼєктивних умов, врахуванню впливу стресових чинників на спотворення сприйняття ситуації. Особи, що перебувають тривалий час у складних життєвих ситуаціях, не здатні повністю усвідомити свою роль у взаємодії з новими обставинами та конструктивно впливати на процес вирішення завдань, що виникли. Низький рівень застосування конструктивних стратегій подолання, таких як прийняття відповідальності, планування вирішення проблеми, позитивна переоцінка та самоконтроль, гальмує процес адаптації та конструктивного опанування складної ситуації. Все це не дозволяє позитивно переосмислити складні ситуації як стимулу для особистісного зростання, потребує підвищення рівня обізнаності взаємодії зі складними ситуаціями, формування конструктивних опанувальних навичок та формування психологічної готовності до виникникнення таких ситуацій.
