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У сучасній психолого-педагогічній науці є низка понять, які відображають 

індивідуальну адаптаційну реакцію особистості на стрес та його подолання. Це 

такі поняття як копінг, копінг-поведінка,  копінг-стратегії, долаюча поведінка, 

резільєнтність  тощо. На сьогоднішній день повною мірою описана 

феноменологія стресових ситуацій, позначені етапи його розгортання, 

психологічні, фізіологічні та поведінкові прояви, а також пускові механізми 

(Власенко І., Кутішенко В.,  Наугольник Л., Овчаренко О., Односталко, Юр’єва 

Л. Jamesand К., Gilliland В., Roberts А., Wainriband E., Bloch L. та ін.) 

Слід зазначити, що прийняття проблеми, що призвела до кризової ситуації 

дуже важливо для психологічного подолання. В роботі Дж. Фархолла та М. 

Герке показано, що для успішного подолання необхідне прийняття, за ним 

йдуть переосмислення, психологічний ріст та активне подолання. Також в їх 

дослідженні виявлено, що проблемно-орієнтований копінг був пов’язаний з 

дистресом і дослідники висловили припущення, що страждання спонукає осіб 
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щось робити. Отже, усвідомлення проблеми є початком її вирішення [5, с. 260-

261]. 

Заслуговує уваги думка А. Маслоу, що долаюча поведінка в складних 

життєвих ситуаціях завжди має мотив та ціль (задоволення потреб чи усунення 

загрози), має соціальну обумовленість вимогами середовища, спрямована на 

зміну в середовищі, інших людей та себе, завжди свідома та контролювала, 

набувається з досвідом через поступове навчання [за 3, с. 166-170] 

Цікаво до способів подолання підійшли ізраїльські вчені, зокрема Мулі 

Лаад та її колеги розробили багатовимірну модель внутрішньої стійкості BASIC 

Ph. Ця модель розроблена на основі теорії та багаторічних досліджень того, як 

люди в Ізраїлі справляються зі стресом, пов’язаним з постійними короткими та 

довгими бойовими діями. Головне в цій моделі для подолання кризової ситуації 

поставати людину в активну позицію. За уявленнями авторів у кожної людини є 

сплячий вроджений ресурсний потенціал для подолання кризових подій. Це 

індивідуальний стиль подолання необхідно розпізнати й використати в кризовій 

ситуації. Індивідуальний стиль визначається домінуючим каналом подолання. В 

розумінні М. Лаад, у людей є шість основних каналів, що допомагають її 

пережити кризову ситуацію. 

1. Канал В – «віра та цінності (Beliefandvalues)». Люди з домінуванням 

цього каналу опираються на віру й власні духовні цінності в кризових 

ситуаціях, стійкі переконання. 

2. Канал A – «емоції (Affectandemotion)». Люди з домінуванням цього 

каналу, щоб впоратися з кризовою ситуацією використають емоції, вони 

плачуть, сміються, горять про свої переживання, можуть писати листи, 

малювати тощо. 

3. Канал S – «спілкування (Social)». Люди з цим стилем подолання 

шукають допомоги у інших людей, їдуть у волонтери тощо. 

4. Канал I – «уява (Imagination)».Люди з домінуванням цього каналу 

долають кризу з допомоги уяви, малюють, фантазують, дивляться фільми, 

займаються творчістю, щоб відійти від трамуючої реальності тощо. 

5. Канал C – «розум (Cognition)». Люди з домінуванням цього каналу 

шукають інформацію про кризову подію, спрямовані на самоорієнтацію, 

складання списку переваг та недоліків певної поведінки в кризовій ситуації 

тощо. 

6. Канал Ph. – «Тіло або фізична активність (Physiologyandactivities)».Люди 

з домінуванням цього каналу в кризових ситуаціях займаються спортом, 

рефлексують, стають ще більш фізично активними [2, с. 11-14; 4, с. 28-33].  

Через домінування одного каналу людина може застрявати в кризовій  

ситуації, тому в якості допомоги необхідно, щоб у людині на базі домінуючого 

каналу розвивалися інші, а також було гнучке перемикання на необхідний 

спосіб подолання [там само]. 

Названі ресурси в моделі BASIC Ph, схожі з нашим уявленням про 

духовно-психологічні ресурси, які можна розглядати як сильні сторони 

особистості, що підвищують соціальну адаптивність і психологічну стійкість до 
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стресів. Це можуть бути позитивні емоції, позитивний настрій, наявність сил та 

внутрішня готовність до вирішення поставлених завдань тощо. Ресурси можуть 

бути: зовнішні та внутрішні; актуальні в минулому, теперішньому та 

найближчому майбутньому; свої та чужі; дорослі та дитячі. До ресурсів 

особистості можна віднести знання, вміння, навички, здібності, досвід, моделі 

конструктивної поведінки, що дають змогу людині бути адаптивною і 

стресостійкою [1, с.12]. 
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Відповідальність є ключовим аспектом асертивності, вона визначає, 

наскільки ефективно особистість може взаємодіяти зі світом навколо себе. Ця 

складова асертивності дозволяє особистості розвивати впевненість у собі, 

самостійність та здатність до конструктивної комунікації. Відповідальна 

людина вміє брати на себе наслідки своїх вчинків, приймати рішення і діяти 

відповідно до власних цінностей і переконань. 


