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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè òà ¿¿ àêòóàëü-
í³ñòü. Îñòàíí³ì ÷àñîì ïðîáëåìà êîï³íãó 
ïîñ³äàº îäíå ç ïåðøèõ ì³ñöü â êîíòåêñò³ 
àêòóàëüíèõ ïèòàíü ïñèõîëîã³÷íî¿ àäàïòàö³¿ 
îñîáèñòîñò³. Îäíèì ³ç ïîòóæíèõ âíóòð³ø-
í³õ ôàêòîð³â, ÿêèé âèçíà÷àº ì³ðó îñîáè-
ñò³ñíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, º òðèâîæí³ñòü, ùî 
íå ò³ëüêè â³äîáðàæàº ñòàá³ëüí³ñòü ïåðåæè-
âàííÿ îñîáèñò³ñòþ â³ä÷óòòÿ áåçïåêè, àëå é 
â³äïîâ³äàº çà ïñèõîëîã³÷íó ñò³éê³ñòü ùîäî 
ïåðåæèâàííÿ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é. Ç îãëÿ-
äó íà íåîáõ³äí³ñòü âèâ÷åííÿ ñåïàðàö³éíèõ 
ïåðåæèâàíü ëþäèíè ó ð³çíîìàí³òíèõ ñôå-
ðàõ ¿¿ ñîö³àëüíîãî áóòòÿ âàðòî âäàòèñÿ äî 
òåîðåòè÷íîãî ìîäåëþâàííÿ ñåïàðàö³éíî¿ 
òðèâîãè ÿê ïñèõîëîã³÷íîãî êîï³íã-ðåñóðñó 
ëþäèíè, ÿêà ïåðåáóâàº â ñèòóàö³¿ ðîçëóêè 
(ðîçðèâó).

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ó ñèñòåì³ ïñèõîëîã³÷íîãî çíàííÿ ìîæ-
íà âèîêðåìèòè ð³çíîâåêòîðí³ äîñë³äæåííÿ 
ôåíîìåíó òðèâîæíîñò³ îñîáèñòîñò³. Çî-
êðåìà, éäåòüñÿ ïðî îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó 
òðèâîæíîñò³ â ìåæàõ ð³çíèõ â³êîâèõ åòàï³â 
â³ä ðàííüîãî äèòèíñòâà äî ïåð³îä³â çð³ëîñò³ 
(ß. Ãîøîâñüêèé, Á. Êî÷óáåé, Î. Íîâ³êîâà, 
Î. Çàõàðîâ, Â. Êèñëîâñüêà, À. Ïðèõîæàí òà 
³í.); ñïåöèô³êó íåéðîô³ç³îëîã³¿ òðèâîæíîñò³ 
é ñòðàõó (Ï. Ãàëüïåðèí, Ê. Ìåé, Ñ. Åïñòåéí, 
Ð. Ëàçàðóñ, Ì. Ëåâ³òîâ, Î. Óõòîìñüêèé òà 
³í.); ä³àãíîñòè÷í³ ìîæëèâîñò³ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âèâ÷åííÿ òðèâîæíîñò³ (Ã. Àéçåíê, 
Ð. Êåòòåë, ×. Ñïèëáåðãåð, Á. Ô³ë³ïñ, À. Ïðè-
õîæàí òà ³í.). Ïåðåâàãîþ âêàçàíèõ ïñèõîëî-
ã³÷íèõ äîðîáîê º çàãàëüíà íàóêîâà ïîçèö³ÿ 
äîñë³äíèê³â ùîäî ðîçãëÿäó îñîáèñò³ñíî¿ 
òðèâîæíîñò³ ÿê ïñèõîäèíàì³÷íîãî ïðîöåñó 
åìîö³éíî-âîëüîâî¿ ðåãóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþ-
äèíè. 

Ç îãëÿäó íà íàÿâíèé òåîðåòèêî-åìï³ðè÷-
íèé àðñåíàë äîñë³äæåííÿ òðèâîæíîñò³ ÿê 
ñïåöèô³÷íîãî ñòàíó ëþäèíè, ùî âèíèêàº â 
îñîáëèâèõ (ñåïàðàö³éíèõ) óìîâàõ, ³ ÿê îñî-
áèñò³ñíî¿ âëàñòèâîñò³, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â 
ìåæàõ åìîö³éíîãî ïåðåæèâàííÿ íåãàòèâíî¿ 
ìîäàëüíîñò³, ñï³ëüíîþ îçíàêîþ òðèâîæíî-
ñò³ º íàäì³ðíà ñõèëüí³ñòü äî õâèëþâàííÿ, 
ñòðàõó òà ñòàíó òðèâîãè â ð³çíîìàí³òíèõ 
ôðóñòðàö³éíèõ ñèòóàö³ÿõ, ÿê³ çàãðîæóþòü 
ô³çè÷íîþ íåáåçïåêîþ, íåïðèºìíîñòÿìè, 
íåâäà÷àìè òîùî (Â. Ìÿñèùåâ, Ð. Íåìîâ, 
À. Ñâÿäîù, Â. Ñóâîðîâà, Ï. Ò³ëëèõ òà ³í.). 
Êîíñòðóêò ñåïàðàö³éíî¿ òðèâîãè òðàäèö³é-
íî ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê áàçîâèé àôåêò, ùî 
ïðîäóêóº ñòàí íåçàõèùåíîñò³ òà áåçïîðàä-
íîñò³, à ïðîòîòèïîì öüîãî âèäó òðèâîãè º 
ñòðàõ áóòè ðîçëó÷åíèì ç òèì, õòî íåîáõ³ä-
íèé äëÿ âèæèâàííÿ. 

Ìåòîþ çàïðîïîíîâàíî¿ ñòàòò³ º òåîðåòè-
êî-ìåòîäîëîã³÷íå îá´ðóíòóâàííÿ êîï³íã-ðå-
ñóðñ³â ñåïàðàö³éíî¿ òðèâîãè îñîáèñòîñò³ òà 

óçàãàëüíåííÿ öåíòðàëüíèõ ïîçèö³é ¿¿ ïðî-
ïîðö³éíî¿ âàð³àáåëüíîñò³ â åìîö³éíî-íà-
ïðóæåíèõ ñèòóàö³ÿõ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ó ïñèõî-
ëîã³÷í³é ë³òåðàòóð³ äîáðå îïèñàí³ ôàêòîðè 
íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ, ÿê³ äåòåð-
ì³íóþòü âèíèêíåííÿ ÷èñëåííèõ ñòðåñîâèõ 
ñèòóàö³é. Åìîö³éíî-íàïðóæåíèì ñèòóàö³ÿì 
êëàñè÷íî ïðèòàìàíí³ íåâèçíà÷åí³ñòü õà-
ðàêòåðó ¿õ ðîçâèòêó òà íàñë³äê³â, à òàêîæ, 
ÿê ïðàâèëî, çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó 
ëþäèíè. Òàêîæ, çàçíà÷àþòü äîñë³äíèêè, 
åìîö³éíî-íàïðóæåíèì ñèòóàö³ÿì âëàñòèâ³ 
òàê³ åìîö³éí³ ñòàíè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
ïîºäíàííÿì òðèâîãè é òóãè.

Ð³âåíü òðèâîãè çàëåæèòü â³ä íèçêè 
çì³ííèõ (çíà÷óùîñò³ ñèòóàö³¿ òà çàãàëüíî¿ 
ñõèëüíîñò³ äî ñòðàõó, ñèòóàòèâíî¿ íåâè-
çíà÷åíîñò³, âíóòð³øíüî¿ íåâèçíà÷åíîñò³, 
ïðîïîðö³éíî¿ âàð³àáåëüíîñò³ åðã³÷íîãî íà-
ïðóæåííÿ, äåòåðì³íàíò), ùî çóìîâëþþòü 
ðåçèñòåíòí³ñòü àáî, íàâïàêè, ÷óòëèâ³ñòü 
ëþäèíè äî ñòðåñó. Äî îñòàíí³õ â³äíîñÿòü 
íåéðîòèçì, òîëåðàíòí³ñòü äî ñèòóàö³é íåâè-
çíà÷åíîñò³, ñòðåñ-ðåàêòèâí³ñòü. Ñë³ä çàçíà-
÷èòè, ùî ïîä³áí³ ðåçóëüòàòè ìîæíà çóñòð³òè 
â ðîáîòàõ ç âèâ÷åííÿ êîï³íã-ïîâåä³íêè çà 
ïðÿìèìè òà ïîá³÷íèìè ïîêàçíèêàìè çì³ñòó 
é ðîë³ êîï³íã-ñòðàòåã³é ó ñòðóêòóðíî-ôóíê-
ö³îíàëüí³é äèíàì³ö³ àäàïòàö³¿ [2–5]. 

Ëþäñüêà ïðèðîäà âèêîðèñòîâóº ñâî¿ ìå-
õàí³çìè äîëàþ÷î¿ ïîâåä³íêè, ÿêà ãàðàíòóº 
åìîö³éíó ñò³éê³ñòü ³ ð³âíîâàãó. Àêòóàë³çàö³ÿ 
ôåíîìåíó êîï³íãó ÿê ³íäèâ³äóàëüíîãî ñïî-
ñîáó âçàºìîä³¿ ç ñèòóàö³ºþ çã³äíî ç ¿¿ âëàñ-
íîþ ëîã³êîþ, çíà÷óù³ñòþ â æèòò³ ëþäèíè òà 
ïñèõîëîã³÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè, âèçíà÷àº 
ð³âåíü ïñèõîëîã³÷íî¿ àäàïòàö³¿. Ïñèõîëî-
ã³÷íå ïðèçíà÷åííÿ êîï³íãó ïîëÿãàº â òîìó, 
ùîá ÿêíàéêðàùå àäàïòóâàòè ëþäèíó äî 
âèìîã ñèòóàö³¿, äàþ÷è çìîãó âîëîä³òè íåþ, 
ïîñëàáèòè àáî ïîì’ÿêøèòè ö³ âèìîãè, óíèê-
íóòè àáî çâèêíóòè äî íèõ ³ òàêèì ÷èíîì ïî-
ãàñèòè ñòðåñîâó ä³þ ñèòóàö³¿. Òîìó ãîëîâíà 
çàäà÷à êîï³íãó ïîëÿãàº â çàáåçïå÷åíí³ òà 
ï³äòðèìàíí³ áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè, ¿¿ ô³çè÷-
íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, çàäîâîëåíîñò³ 
ñîö³àëüíèìè â³äíîñèíàìè. Âñå öå ñòîñó-
ºòüñÿ ³ ñèòóàö³é ñåïàðàö³éíèõ ïåðåæèâàíü 
ëþäèíè.

Ïñèõîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ ñåïàðàö³¿ ÿâëÿº 
ñîáîþ ºäí³ñòü çîâí³øí³õ óìîâ òà ¿õ ñóá’ºê-
òèâíî¿ ³íòåðïðåòàö³¿, ÿêà îáìåæóº â ÷àñ³ òà 
ñïîíóêàº ëþäèíó äî âèá³ðêîâî¿ àêòèâíîñò³. 
Îòæå, ñèòóàö³ÿ ðîçëóêè (ðîçðèâó) – öå ïñè-
õîëîã³÷í³ «ìåæ³» ïîä³é âíóòð³øíüîãî ñâ³òó, 
ÿê³ ìîæóòü ìàòè ð³çíó çíà÷óù³ñòü ó ìàñøòà-
á³ æèòòºâîãî øëÿõó ñóá’ºêòà. Òîìó õîò³ëîñÿ 
á ùå ðàç ï³äêðåñëèòè, ùî êîï³íã º ³íäèâ³-
äóàëüíèì ñïîñîáîì âçàºìîä³¿ ç ñèòóàö³ºþ 
çã³äíî ç âëàñíîþ ëîã³êîþ, çíà÷óù³ñòþ â 



àóêîâèé â³ñíèê Õåðñîíñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòóÍ 39

æèòò³ ëþäèíè òà ¿¿ ïñèõîëîã³÷íèìè ìîæ-
ëèâîñòÿìè. Êîæíà ôîðìà ïñèõîëîã³÷íîãî 
ïîäîëàííÿ ñïåöèô³÷íà, âîíà âèçíà÷àºòüñÿ 
ñóá’ºêòèâíèì çíà÷åííÿì ñèòóàö³¿, ÿêà ïå-
ðåæèâàºòüñÿ, ³ â³äïîâ³äàº ïåðåâàæíî îäí³é 
³ç çàäà÷ – ð³øåííþ ðåàëüíî¿ ïðîáëåìè àáî 
¿¿ åìîö³éíîìó ïåðåæèâàííþ, êîðåêòóâàííþ 
ñàìîîö³íêè àáî ðåãóëþâàííþ âçàºìèí ³ç 
ëþäüìè. 

Òàê, ó ðàç³ ïðîÿâó ñåïàðàö³éíî¿ òðèâîãè 
âàæëèâèì º íàáóòòÿ ìîæëèâîñò³ â³äîêðåì-
ëåííÿ â³ä ³íøî¿ îñîáèñòîñò³, ùî ïåðåäáà-
÷àº çäàòí³ñòü äî ïåðåæèâàííÿ ïå÷àë³ ó â³ä-
íîñèíàõ ì³æ äâîìà ëþäüìè, îäèí ç ÿêèõ 
áåðå ñåïàðàö³þ òà äèôåðåíö³àö³þ â³ä ³í-
øîãî; çäàòí³ñòü äî îïðàöþâàííÿ ñêîðáî-
òè íà ð³âí³ «Åãî», çàëó÷åíîãî ó â³äíîñèíè 
åìîö³éíî¿ ïðèõèëüíîñò³ ç îñîáîþ, â³ä ÿêî¿ 
ñóá’ºêò ñåïàðóºòüñÿ. Îïðàöþâàííÿ ñêîð-
áîòè âïë³òàºòüñÿ â á³ëüø³ñòü ïñèõ³÷íèõ 
ïðîöåñ³â, ó ÿêèõ âîíà âèêîíóº ôóíêö³þ âè-
áóäîâóâàííÿ êîðäîí³â «Åãî» íà ð³çíèõ åòà-
ïàõ ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó â³ä äèòèíñòâà äî 
ñòàðîñò³. Ð³çí³ ñòàä³¿ íîðìàëüíîãî ðîçâèò-
êó ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê óñï³øíå ïîäîëàí-
íÿ ñèòóàö³é ñêîðáîòè, ïîâ’ÿçàíèõ ç³ çì³íà-
ìè ïðîòÿãîì æèòòÿ.

ßêùî íà ïñèõîëîã³÷íîìó ð³âí³ cåïàðàö³é-
íà òðèâîãà â³ä÷óâàºòüñÿ ÿê íàïðóãà, ñòóðáî-
âàí³ñòü, íåðâîçí³ñòü, â³ä÷óòòÿ íåâèçíà÷åíî-
ñò³, òî íà ô³ç³îëîã³÷íîìó ð³âí³ òàêà ðåàêö³ÿ 
âèÿâëÿºòüñÿ ÿê âàæêå íåâèçíà÷åíå â³ä÷óò-
òÿ «çàíåïîêîºííÿ», «òðåìò³ííÿ», «êèï³ííÿ», 
«áóðë³ííÿ» â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ò³ëà, íàé÷àñ-
ò³øå â ãðóäÿõ, ³ íåð³äêî ñóïðîâîäæóºòüñÿ 
ð³çíèìè ñîìàòîâåãåòàòèâíèìè ðîçëàäàìè 
(òàõ³êàðä³ºþ, ï³òëèâ³ñòþ, ÷àñò³øàííÿì ñå÷î-
âèïóñêàííÿ, øê³ðíîþ ñâåðáëÿ÷êîþ òîùî). 

Òàêà ñèìïòîìàòèêà ùå ðàç ï³äêðåñëþº, 
ùî â õîä³ ïåðåæèâàííÿ ñåïàðàö³éíî¿ òðè-
âîãè ëþäèíà âòðà÷àº â³ä÷óòòÿ áåçïåêè, ÿêå 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñòàíîì ñïîêîþ, ð³âíîâà-
ãè, êîìôîðòó, ðàäîñò³, ùàñòÿ, çàõèùåíîñò³. 
Äî óìîâ, ÿê³ á çàáåçïå÷èëè áåçïåêó, ìîæíà 
â³äíåñòè ð³çí³ âèäè ðåñóðñ³â ñóá’ºêòà: íà-
ä³éíå îòî÷åííÿ ñòàíîâèòü ñîö³àëüíèé ðå-
ñóðñ; ðîçóì, êîìïåòåíòí³ñòü, çíàííÿ – ³í-
òåëåêòóàëüíèé; â³äïîâ³äàëüí³ñòü ³ æèòòºâèé 
äîñâ³ä – îñîáèñò³ñíèé; ñèëà, çäîðîâ’ÿ ³ 
îñîáèñò³ñíà òåðèòîð³ÿ – ô³çè÷íèé ðåñóðñ 
îñîáèñòîñò³ [11]. Êîíòðîëü çà ñèòóàö³ºþ, 
äîòðèìàííÿ ïðàâèë ³ çàëó÷åííÿ çîâí³øí³õ 
çàñîá³â, âêëþ÷àþ÷è çâåðíåííÿ çà äîïîìî-
ãîþ, º îñíîâíèìè ñïîñîáàìè äîñÿãíåííÿ 
áåçïåêè. Ó ñâî¿é ñóêóïíîñò³ âîíè ÿâëÿþòü 
ñîáîþ äîñòàòíþ ñèñòåìó çàõîä³â ùîäî çà-
ïîá³ãàííÿ òà ïîäîëàííÿ íåáåçïåê ³ çáåðå-
æåííÿ ñóâåðåííîñò³ îñîáè.

Ãîâîðÿ÷è ïðî àêòèâàö³þ ³íäèâ³äóàëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íèõ ðåñóðñ³â ïîäîëàííÿ òèñêó 
ïîãðîçè ðîçëóêè, âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìà-

í³òí³ ðåëàêñàö³éí³ òåõí³êè, òåõí³êè â³çóàë³-
çàö³¿ òà ôîêóñóâàííÿ, îñíîâíà ìåòà ÿêèõ – 
â³äíàéòè ðåñóðñ çì³íè òà ïðèºäíàòè éîãî 
äî ïðîáëåìíîãî ïåðåæèâàííÿ. Çà äîïîìî-
ãîþ öèõ òåõí³ê ñòèõ³éí³ íàâè÷êè ñàìîðåãó-
ëÿö³¿ óäîñêîíàëþþòüñÿ, à îñîáèñò³ñòü äî-
ñÿãàº äîö³ëüíîãî êîíòðîëþ ñòàí³â ³ ä³é.

Ó ïðîöåñ³ ñàìîðåãóëÿö³¿ çä³éñíþºòüñÿ 
ïîåòàïíå ïðîæèâàííÿ òàêèõ ôàç:

– ³äåíòèô³êàö³ÿ ò³ëåñíîãî ïñèõîåìîö³é-
íîãî ñòàíó òà àíàë³ç íåâåðáàëüíèõ ò³ëåñíèõ 
ñèãíàë³â íà îñíîâ³ ò³ëåñíîãî ñàìîñïîñòå-
ðåæåííÿ;

– â³äòâîðåííÿ ñòàí³â ³ îáðàç³â êîìôîðòó, 
ñïîêîþ, ðàäîñò³, óìèðîòâîðåííÿ, ï³äòðèì-
êè íà îñíîâ³ ïåâíèõ íàáîð³â ò³ëåñíèõ â³ä-
÷óòò³â ³ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïàòåðí³â;

– óñâ³äîìëåííÿ â³äòâîðåíèõ ñòàí³â ³ îá-
ðàç³â, åìîö³éíîãî â³äãóêó íà íèõ çà ïðèíöè-
ïîì çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.

Çàãàëîì ãîâîðÿ÷è ïðî ïñèõîëîã³÷íå ïî-
äîëàííÿ, âàðòî ñêîðèñòàòèñÿ êëàñèô³êàö³-
ºþ, çàïðîïîíîâàíîþ Ð. Ëàçàðóñîì:

1) ð³øåííÿ ïðîáëåìè;
2) çì³íà âëàñíîãî ñòàâëåííÿ òà óñòàíî-

âîê ùîäî ñèòóàö³¿ [7]. 
Ñõîæó êëàñèô³êàö³þ íàäàº Ï. Â³òàë³àíî, 

ÿêèé ïîðÿä ³ç ïðîáëåìíî-îð³ºíòîâàíèì êî-
ï³íãîì âèä³ëÿº òðè ñïîñîáè åìîö³éíî-îð³-
ºíòîâàíîãî ïñèõîëîã³÷íîãî ïîäîëàííÿ:

– ñàìîçâèíóâà÷åííÿ, ÿêå âèðàæàºòüñÿ ó 
êðèòèö³, ñï³â÷óâàíí³, ïîâ÷àííÿõ ³ íàñòàíîâ-
ëåííÿõ ñàìîìó ñîá³;

– óíèêíåííÿ, êîëè ëþäèíà ïðîäîâæóº 
ñåáå âåñòè, í³áè í³÷îãî íå ñòàëîñÿ;

– áàæàíå òëóìà÷åííÿ – ìàðí³ íàä³¿, êîëè 
ëþäèíà ñïîä³âàºòüñÿ íà äèâî [12]. 

Ó äîñë³äæåíí³ ². Ñ³çîâî¿ òà Ñ. Ô³ë³ï÷ºíêîâî¿ 
âèçíà÷åíî áàçîâ³ òà ôóíêö³îíàëüíî-ñèòóà-
òèâí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ, äî ÿêèõ íàëåæàòü:

– êîíñòðóêòèâí³ çì³íþâàëüí³ ñòðàòåã³¿ 
(êîãí³òèâíà ðåöåïö³ÿ; êîðåêö³ÿ î÷³êóâàíü ³ 
íàä³é; ïîð³âíÿííÿ, ÿê³ éäóòü «ââåðõ»; ïîð³â-
íÿííÿ, ÿê³ éäóòü «âíèç»; àíòèöèïîâàíå ïî-
äîëàííÿ, àíòèöèïîâàíà ïå÷àëü);

– êîíñòðóêòèâí³ ïðèñòîñóâàëüí³ ñòðàòåã³¿ 
ïîäîëàííÿ (ïîçèòèâíå òëóìà÷åííÿ ñèòóàö³¿; 
íàäàííÿ íåòðèâ³àëüíîãî ñìèñëó ñèòóàö³¿; 
çì³íà îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé; ³äåíòè-
ô³êàö³ÿ ç³ ùàñëèâöÿìè);

– íåêîíñòðóêòèâí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ 
(ô³êñóâàííÿ íà åìîö³ÿõ; âòå÷à â³ä âàæêî¿ 
ñèòóàö³¿; ñòðàòåã³ÿ çàïåðå÷åííÿ) [10].

Ñ. Íàðòîâà-Áî÷àâåð ïðîïîíóº ÿê ìîæëè-
â³ îñíîâè äëÿ êëàñèô³êàö³¿ ïîäîëàííÿ òàê³ 
îçíàêè:

1) îð³ºíòîâàí³ñòü àáî ëîêóñ êîíòðîëþ (íà 
ïðîáëåìó ÷è íà ñåáå);

2) îáëàñòü ïñèõ³÷íîãî, ó ÿê³é ðîçãîðòà-
ºòüñÿ ïîäîëàííÿ (çîâí³øíÿ ä³ÿëüí³ñòü, óÿâ-
ëåííÿ àáî ïî÷óòòÿ);
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3) åôåêòèâí³ñòü (íàäàº ïîçèòèâíèé ðå-
çóëüòàò ïðè âèð³øåíí³ ïðîáëåìè àáî í³);

4) ÷àñîâà ïðîòÿæí³ñòü îòðèìàííÿ åôåêòó 
(ñèòóàö³ÿ âèð³øóºòüñÿ ðàäèêàëüíî àáî ïî-
òðåáóº ïîâåðíåííÿ äî íå¿);

5) ñèòóàö³¿, ÿê³ ïðîâîêóþòü ïîâåä³íêó ç 
ïîäîëàííÿ (êðèçîâ³ àáî áóäåíí³) [8]. 

Ë. Àíöèôåðîâà çàïðîïîíóâàëà àâòîð-
ñüêó êëàñèô³êàö³þ ñòðàòåã³é ïîäîëàííÿ:

– çì³íþâàëüí³ ñòðàòåã³¿ ïîäîëàííÿ (ïðè-
éíÿòòÿ ð³øåííÿ ïðî ìîæëèâ³ñòü ïîçèòèâíî¿ 
çì³íè ñêëàäíî¿ ñèòóàö³¿ òà ôîðìóâàííÿ ¿¿ ÿê 
ïðîáëåìè);

– ïðèéîìè ïðèñòîñóâàííÿ (çì³íà âëàñ-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ³ ñòàâëåííÿ äî ñèòóàö³¿);

– äîïîì³æí³ ïðèéîìè ñàìîçáåðåæåííÿ 
â ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ (òåõí³êè áîðîòüáè ç 
åìîö³éíèìè ïîðóøåííÿìè, âèêëèêàí³ íåãà-
òèâíèìè ïîä³ÿìè, ÿê³, ç òî÷êè çîðó ñóá’ºêòà, 
íå ìîæíà íåéòðàë³çóâàòè) [1]. 

Óçàãàëüíþþ÷è öåíòðàëüí³ ïîçèö³¿ îá-
´ðóíòóâàííÿ êîï³íã-ðåñóðñ³â ñåïàðàö³éíî¿ 
òðèâîãè îñîáèñòîñò³ òà âàð³àíò³â ¿¿ ïðîïîð-
ö³éíî¿ âàð³àáåëüíîñò³ â åìîö³éíî-íàïðóæå-
íèõ ñèòóàö³ÿõ, ìîæåìî âèîêðåìèòè òàê³ äâ³ 
ïîçèö³¿: 

1) ïîçèö³ÿ êîãí³òèâíîãî âèð³øåííÿ ñåïà-
ðàö³éíî¿ òðèâîãè áàçóºòüñÿ íà êîãí³òèâíèõ 
ñòðàòåã³ÿõ ïñèõîëîã³÷íîãî ïîäîëàííÿ (îö³í-
êà ñèòóàö³¿, âòðó÷àííÿ â ñèòóàö³þ òà ³ãíîðó-
âàííÿ ñèòóàö³¿); ïðè öüîìó ïðîöåñ ïñèõîëî-
ã³÷íîãî ïîäîëàííÿ ïåðåòâîðþº àêòèâí³ñòü 
ñóá’ºêòà â êîãí³òèâíó ä³ÿëüí³ñòü; 

2) ïîçèö³ÿ åìîö³éíîãî âèð³øåííÿ ñåïà-
ðàö³éíî¿ òðèâîãè áàçóºòüñÿ íà åìîö³éíèõ 
ñòðàòåã³ÿõ ïñèõîëîã³÷íîãî ïîäîëàííÿ (ñà-
ìîîáìàí, ñàìîçâèíóâà÷åííÿ, çðó÷íå òëóìà-
÷åííÿ, ñï³â÷óòòÿ äî ñàìîãî ñåáå, çíèæåííÿ 
ñàìîîö³íêè, åìîö³éíà åêñïðåñ³ÿ); ïîòð³áíî 
îáîâ’ÿçêîâî âðàõîâóâàòè çì³íè ôîðìè ïðå-
çåíòàö³¿ àêòóàëüíîãî âíóòð³øíüîãî äîñâ³äó 
ñâ³äîìîñò³ ñóá’ºêòà, çì³í ñàìîñâ³äîìîñò³, 
ðåôëåêñ³¿, à òàêîæ âèíèêíåííÿ ³íòåíñèâíèõ 
åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü íîâèçíè òà ³ððåàëü-
íîñò³ òîùî; ïðîöåñ ïñèõîëîã³÷íîãî ïîäî-
ëàííÿ çä³éñíþºòüñÿ çà ëîã³êîþ íåóñâ³äîì-
ëþâàíèõ ïåðåæèâàíü, ÿê³ º í³÷èì ³íøèì ÿê 
çàõèñòîì ñóá’ºêòà â³ä êîíôë³êòíî¿ ñèòóàö³¿.

Â åìîö³éí³é ñôåð³ ñåïàðàö³éí³ ïåðå-
æèâàííÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ â ð³çíîìàí³òíèõ 
ôîðìàõ êîï³íã-ïîâåä³íêè ÿê âàð³àíòó äè-
íàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè â ñèñòåì³ «ëþäèíà – ñå-
ðåäîâèùå», ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â ð³çíîìàí³ò-
íèõ ïîâåä³íêîâèõ ôîðìàõ. Ñàìîðåãóëÿö³ÿ 
º îñîáëèâèì âèïàäêîì çáåðåæåííÿ ïñèõî-
ñîìàòè÷íî¿ ð³âíîâàãè. Îñê³ëüêè êîæíî¿ ìèò³ 
íà îñîáèñò³ñòü ä³º áåçë³÷ ôàêòîð³â, òî öÿ 
ð³âíîâàãà ïîðóøóºòüñÿ ç áîêó çîâí³øíüî-
ãî îòî÷åííÿ àáî âíóòð³øí³õ ïîòðåá ëþäè-
íè, ùî ïðèâîäèòü äî ðîçâèòêó ïðîòèëåæíî¿ 
òåíäåíö³¿ – äî â³äíîâëåííÿ ð³âíîâàãè. Ïðî-

öåñîì â³äíîâëåííÿ áàëàíñó ì³æ ôàêòîðàìè, 
ùî ïîðóøóþòü ð³âíîâàãó, º ñàìîðåãóëÿö³ÿ, 
ó ïðîöåñ³ ÿêî¿ ñòâîðþºòüñÿ îáðàç çàäîâî-
ëåíî¿ ïîòðåáè àáî âîíà ðåàëüíî çàäîâîëü-
íÿºòüñÿ. Ó ðåçóëüòàò³ îñîáèñò³ñòü ôîðìóº 
ñâ³é ñâ³ò ³ç çàäîâîëåíèìè ïîòðåáàìè, ÿê³ 
çìåíøóþòü íàïðóãó òà â³äíîâëþþòü ð³âíî-
âàãó. Òàêèì ÷èíîì, ñàìîðåãóëÿö³ÿ º ïðîöå-
ñîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî îñîáèñò³ñòü ìîæå 
çàäîâîëüíèòè ñâîþ ïîòðåáó â áåçïåö³. 
Çà äîïîìîãîþ ñàìîðåãóëÿö³¿ îñîáèñò³ñòü 
çä³éñíþº ñàìîêîíòðîëü ñâî¿õ ôóíêö³é íà 
îñíîâ³ «ìóäðîñò³ îðãàí³çìó», íà â³äì³íó â³ä 
«ïàòîëîã³¿ ñàìîìàí³ïóëÿö³¿, êîíòðîëþ îòî-
÷åííÿ òîùî» [9].

Íà íàøó äóìêó, íàéîïòèìàëüí³øèì âàð³-
àíòîì ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî âïëèâó íà ëþ-
äèíó, ùî ïåðåæèâàº ñåïàðàö³éíó òðèâîãó, 
º âèêîðèñòàííÿ â ïðàêòè÷í³é ðîáîò³ ç íåþ 
ïñèõîàíàë³òè÷íèõ ³íòåðïðåòàö³é, ÿê³ äàþòü 
çìîãó îòðèìàòè äîñòóï äî ¿¿ âíóòð³øíüîãî 
ñâ³òó ³ òðàíñôîðìóâàòè óñâ³äîìëþâàí³ òà 
íåóñâ³äîìëþâàí³ ïñèõ³÷í³ ðåàêö³¿ íà ñåïà-
ðàö³þ òà âòðàòó áëèçüêî¿ îñîáè íåçàëåæíî 
â³ä òîãî, çóìîâëåíà öÿ òðèâîãà ðåàëüí³ñòþ 
÷è ö³ëêîì áàçóºòüñÿ íà ôàíòàç³ÿõ, ÿê³ º ðå-
çóëüòàòîì ïðèäóøåíèõ íåóñâ³äîìëþâàíèõ 
áàæàíü. 

Âèñíîâêè ³ ïåðñïåêòèâè äîñë³äæåí-
íÿ. Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåíèé òåîðåòè÷íèé 
àíàë³ç ïðîáëåìè äàº çìîãó çðîáèòè âè-
ñíîâêè ïðî òå, ùî êîï³íã-ðåñóðñè ëþäèíè 
ñïðÿìîâàí³ íà çàáåçïå÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³, à ¿õ ïñèõîëîã³÷íèé 
çì³ñò ñêëàäàº ïë³äíó îñíîâó ùîäî ðîçðîá-
êè ð³çíîìàí³òíèõ ïðîãðàì, ñåì³íàð³â, òðå-
í³íã³â ç óïðàâë³ííÿ ñòðåñîì, ïîâ’ÿçàíèì ³ç 
ïåðåæèâàííÿì ñåïàðàö³éíî¿ òðèâîãè.

Ó çàâåðøåíí³ òåîðåòè÷íîãî îãëÿäó õî-
ò³ëîñÿ á çàçíà÷èòè, ùî ïðîáëåìàòèêà âè-
â÷åííÿ êîï³íã-ðåñóðñ³â ó ïåðåæèâàíí³ 
ñåïàðàö³éíî¿ òðèâîãè íàáóâàº ñâîþ ïîïó-
ëÿðí³ñòü, òîìó ïåðñïåêòèâè ¿¿ ïîäàëüøîãî 
âèâ÷åííÿ º äîñèòü øèðîêèìè â ð³çíîìàí³ò-
íèõ ïðèêëàäíèõ ãàëóçÿõ ïñèõîëîã³¿. 
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