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РОЛЬ ПРОАКТИВНОГО КОПІНГУ
В ПОДОЛАННІ ОСОБИСТІСТЮ ЖИТТЄВОЇ КРИЗИ

У статтті обговорено роль проактивних процесів у подоланні життєвих криз. Показано, що
конструкт “проактивний копінг” має великий потенціал для цілісного пояснення позитивних
особистісних змін під час життєвої кризи. Описано такі особливості проактивних процесів, як:
самодетермінація, смислоутворення, переоцінка досвіду тощо.
Ключові слова: проактивний копінг, життєві кризи, позитивні особистісні зміни.

І. Вступ0

Нестабільна політична і соціально-
економічна ситуація в країні, болюче рефо-
рмування усіх сфер життя призводить до
зростання психоемоційного навантаження
на сучасну людину. Складні життєві ситуа-
ції, з якими вона стикається, все частіше не
вдається вирішити в короткий час і звичним
способом, тобто вони самі набувають кри-
зового характеру. Тому перед психологіч-
ною наукою з особливою гостротою стоїть
завдання пошуку шляхів подолання особи-
стістю життєвих криз.
Уже кілька десятиліть феномен життєвої

кризи, особливості її переживання та подо-
лання є предметом вивчення у вітчизняній і
зарубіжній психології. Автори різних кон-
цептуальних підходів виявляють єдність у
тому, що кризи можуть визначати не тільки
деструктивний сценарій розвитку особисто-
сті, а й конструктивний, слугувати джере-
лом її позитивного перетворення. Саме
останній сценарій впливу кризи на особис-
тість у психології подолання все активніше
розглядається у парадигмі проактивного
копінгу. Цей спосіб подолання пов’язаний
із зусиллями з вибудовування загальних
ресурсів, спрямованих на взаємодію із си-
туаціями, що являють собою складні за-
вдання й життєві виклики. На думку
Р. Шварцера [23], саме проактивний копінг
найбільш сприяє особистісному зростанню.
ІІ. Постановка завдання
Метою нашої статті є теоретичний аналіз

ролі проактивного копінгу в подоланні жит-
тєвої кризи.
ІІІ. Результати
Модель проактивного копінгу Е. Грін-

гласс (рис.) схематично відображує відно-
сини між проактивним копінгом, внутрішні-
ми і зовнішніми ресурсами та різними ре-
зультатами впливу кризових ситуацій на
індивіда як позитивними, так і негативни-
ми. Відповідно до цієї схеми проактивний
копінг опосередковує відносини між іншими
елементами моделі. Серед внутрішніх ре-
сурсів індивіда, в першу чергу, слід зазна-
чити оптимізм і переконаність у власній са-
моефективності, що відображають відповід-
но афективні й когнітивні сторони такої
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особистісної властивості, як відчуття компе-
тентності в подоланні кризової ситуації.
Соціальне середовище формує зовнішні
ресурси у вигляді різноманітної підтримки з
боку оточення (інформаційну підтримку,
практичну допомогу, емоційне підбадьо-
рення). Ступінь міжособистісної підтримки
взаємопов’язаний із подоланням. Напри-
клад, чим частіше індивід звертається за
інформаційною підтримкою, тим істотніше
змінюється суб’єктивне сприйняття ситуації
та тим активніше відбувається осмислення
її значення для індивіда. Цей приклад ілюс-
трує, яким чином інформаційна підтримка
призводить до когнітивних змін, хоча іноді
вона може приводити й до афективних
змін. Більшою мірою афективним і менш ко-
гнітивним впливом характеризується емо-
ційна підтримка.
До того ж самоефективність і міжособис-

тісна підтримка позитивно взаємозалежні
одна від одної: чим переконаніше індивід у
своїй самоефективності, тим набагато час-
тіше він заявляє про підтримку з боку ото-
чення. Це пояснюється тим, що самоефек-
тивні індивіди здатні формувати навколо
себе й активно розвивати підтримувальні
відносини, що зокрема приводить до зни-
ження ризику виникнення у них депресив-
них розладів [11]. У свою чергу міжособис-
тісна підтримка посилює сприйняття індиві-
дом власної самоефективності, що сприяє
успішній адаптації до стресу [4].
Різні дослідження демонструють, що пе-

реживання життєвих труднощів приводять і
до позитивних результатів для індивіда,
тобто відзначається феномен трохи відмін-
ний від класичного розуміння подолання
[2; 8; 21]. Проактивний копінг розглянуто
Е. Грінгласс [10] як процес, спрямований
на зниження негативних результатів впли-
ву стресорів (депресія, емоційне вигорян-
ня, емоційне виснаження, цинізм тощо) і
підвищення позитивних (саморозвиток,
особистісне зростання, професійне зрос-
тання, професійна ефективність, задоволе-
ність життям та ін.). На думку Е. Грінгласс,
проактивний копінг, на відміну від превен-
тивного, ґрунтується не на відчутті загрози,
а на прагненні до досягнення мети.
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Проактивний копінг

Внутрішні
ресурси:

– самоефективність;
– оптимізм

Зовнішні ресурси:
– соціальна підтримка
(інформаційна, прак-
тична, емоційна)

Позитивний результат:
– задоволеність життям;
– справедливе ставлення

Негативний результат:
– депресія;
– вигоряння;
– гнів

Рис. Теоретична модель проактивного копінгу
за Е. Грінгласс, що зображує відносини між ресурсами й результатами подолання [10]

Відповідно до теорії Е. Грінгласс [10],
зіштовхуючись зі стресором, індивід, крім
проактивного подолання, здійснює ще ряд
копінг-процесів. Він інтегрує планування,
превентивні стратегії й соціальні ресурси із
саморегуляторним досягненням мети. Це
означає, що проактивний копінг пов’язаний
також із плануванням, превентивними
стратегіями, ідентифікацією та пошуком
підтримувальних ресурсів. Оскільки проак-
тивний копінг має на увазі, по-перше, ці-
льове оцінювання інформації для її подаль-
шої селекції, а по-друге, визначення на-
пряму подальших дій, рефлективний копінг
повинен бути позитивно пов’язаний із про-
активним копінгом. Рефлексуючий індивід,
моделюючи у своїй уяві успішні результати
подолання стресора, здатний ефективніше
здійснювати проактивний копінг.
Згідно з К. Ауеханд [17], проактивний

копінг є важливим механізмом, що вмика-
ється індивідом при загрозах з боку навко-
лишнього середовища стосовно його особи-
стих цілей. Пізніше К. Ауеханд, Дж. М. Бен-
сінг, Д. Ріддер [19] доповнили концепцію
проактивного копінгу елементами антици-
паторного й превентивного копінгу, окрес-
ливши проактивне подолання як моніто-
ринг навколишнього середовища індивідом
на предмет майбутніх стресорів та здійс-
нення відповідних мір щодо їхнього запобі-
гання.
К. Ауеханд [17] висунула гіпотезу про

те, що люди, які пережили більшу кількість
негативних життєвих подій, рідше викорис-
товують проактивний копінг для того, щоб
подолати майбутні загрози, оскільки ці
стресори повністю займають усю їхню сві-
домість. Люди із серйозним негативним до-
свідом витрачають ресурси таким чином,
щоб вони були більше не доступні для дія-
льності, орієнтованої на майбутнє. Учена
також припустила, що актуальний фізичний
стрес негативно впливає на проактивний
копінг. Автором було досліджено зв’язок
між станом психічного здоров’я та проакти-
вним копінгом. Хоча добре психічне здо-
ров’я й позитивні емоції звичайно вважа-
ються ознакою успішної адаптації та суб’єк-
тивного благополуччя, доводиться, що

стрес, пов’язаний із психічним здоров’ям,
може бути також ознакою впливу поточних
проблем, які займають всю свідомість і ви-
трачають ресурси, й тим самим, ускладню-
ють використання проактивного копінгу.
У своїх перших публікаціях К. Ауеханд,

Дж.М. Бенсінг, Д. Ріддер [18] стверджува-
ли, що ситуаційні аспекти є більш важли-
вими у формуванні поведінкових особливо-
стей проактивного копінгу, ніж індивідуа-
льні характеристики. За результатами про-
веденого дослідження групи людей похило-
го віку ними було показано, що проактив-
ний копінг істотно залежить від ситуаційних
чинників (тип стресору, суб’єктивна оцінка
рівня загрози й рівня контролю) і не зале-
жить від рис особистості.
Згодом автори ідентифікували особисті-

сні характеристики у людей похилого віку,
які роблять внесок у реалізацію проактив-
ного копінгу в трьох найважливіших сфе-
рах функціонування індивіда, а саме: здо-
ров’я, міжособистісних відносин і керуван-
ня особистими фінансами. Такі особистісні
риси, як орієнтація у майбутньому, і в тро-
хи меншому ступені цілеспрямованість були
значущо взаємопов’язані з проактивним
копінгом. До того ж, високий рівень освіти
також є важливим у сенсі пояснення інди-
відуальних розбіжностей у проактивному
копінгу, однак це підтверджується відносно
лише деяких стресорів. Автори припустили,
що вплив особистісних рис на проактивний
копінг значно, але разом з тим, частково
залежить від типу майбутнього стресору
[19].
Хоча концепція проактивного копінгу

відносно нещодавно затвердилася у психо-
логічній науці, її перспективність не викли-
кає сумнівів, оскільки ця концепція здатна
зробити внесок у розуміння того, як індивід
адаптується до стресових змін і при цьому
зберігає здатність до досягнення значущих
особистих цілей. Проте, залишається від-
критим ключове запитання: чи завжди є
проактивний копінг адаптивним? Як відзна-
чають Л.Дж. Еспінволл і С.Е. Тейлор [3],
проактивний копінг може призвести до
критичного виснаження ресурсів особисто-
сті. Це відбувається у випадку помилкового
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оцінювання поточних життєвих подій, як
провісників майбутніх кризових життєвих
ситуацій. Більше того, у деяких людей про-
активне подолання здатне викликати над-
лишкову сторожкість і нав’язливі міркуван-
ня. Деякі дослідники вважають, що зазна-
чені негативні наслідки пов’язані з недоста-
тньою гнучкістю у пристосуванні до обста-
вин, які змінюються. Так, на думку
Й. Брандтштадтер і К. Ротермунд [6], важ-
ливим фактором успішного розвитку особи-
стості на всіх етапах її життєвого шляху та
її адаптації є прийняття того факту, що змі-
ни протягом життя дійсно відбуваються і те,
що не всім з них можна успішно запобігти.
Проактивний копінг містить широкий

спектр феноменів, що виявляються неза-
лежно, таких як вивчення ситуації та реф-
лексія [14], інтерпретування [16], пояс-
нення, атрибутування [5] й інтегрування
досвіду, пов’язаного із захворюванням (на
прикладі хворих на психічні захворювання)
[15]. Отже, проактивний копінг не обмежу-
ється лише однією реакцією-відповіддю на
негативну подію, а й здатний впливати на
процеси сприйняття, що формують смислові
значення переживання стресу. На додаток
до процесів оцінювання, ці процеси можуть
бути корисні для особистості, оскільки вони
можуть сприяти збільшенню відчуття емо-
ційного самоконтролю [13], і роблять вне-
сок у позитивне самовідчуття й самосприй-
няття особистості [12]. Усі ці дані вказують
на те, що оцінювання відіграє центральну
роль не тільки у сприйнятті події як більш
або менш кризової, а й в оцінюванні індиві-
дом власної позиції у відносно стресору, й
зрештою, у сприйнятті себе не тільки як
об’єкта, що опирається стресору, а і як
суб’єкта, котрий займає активну позицію та
взаємодіє зі стресором. З іншого боку, цей
процес продукування смислових значень
не включає одиничне оцінювання ізольова-
ної події. Інтерпретації стресових подій міс-
тять оцінювання подій у міжособистісному
контексті, що відображує особистий досвід.
Оцінювання стресової події обов’язково
включає, як мінімум опосередковано, оці-
нювання того, як індивід переживає стрес.
Наприклад, пацієнти із серйозними психіч-
ними захворюваннями звичайно задаються
фундаментальними запитаннями ідентично-
сті, такими як: “Хто я?” і “Де той “Я”, що
був раніше?” [7]. Процеси продукування
смислових значень формуються за допомо-
гою безперервних взаємодій між різними
соціальними й інституціональними контекс-
тами [14; 20; 24].
Для ряду пацієнтів оволодіння процесом

створення та керування смислами підвищує
їхні шанси на ремісію й одужання. Проак-
тивно долаючий індивід переходить від па-
сивного реагування на стресор до активно-
го продукування смислових значень подій і
починає розглядати себе як “смисло-
утворювальну істоту” (від англ. meaning-

making being) [22]. Смислові компоненти
проактивного подолання виявляються не
тільки в зміні оцінки стресору або у пошуку
позитивних моментів у ситуаціях життєвої
кризи [2], а й у тому, що індивід по-новому
сприймає себе у відносинах зі стресорами
та по-новому переживає відчуття загрози
або страждання, яке вони викликають [22].
Таке когнітивне сприйняття й емоційне пе-
реживання балансу між собою і своїм жит-
тям приводить до того, що негативні життє-
ві події вже не здаються неконтрольовани-
ми. Це означає, що хворобливі стресори не
настільки руйнівні, якщо зберігається ціліс-
ність селф індивіда.
На думку П.Х. Лізакер, Д. Роу і П.Т. Янос

[22], протягом свого життя людина іноді
зіштовхується з настільки сильними стресо-
рами, що виникаючий біль або відчуття
втрати практично неможливо уникнути за
допомогою реактивних стратегій (таких як
опір, когнітивні спотворення тощо). Так,
наприклад, втрата близької людини завжди
буде серйозною кризовою ситуацією, але
індивід, що пережив цю втрату, може пе-
реживати її іншим чином. Непроактивні ви-
ди копінгу, описані вище, сприяють пере-
живанню цієї втрати, як події, що ставить
особистість на грань руйнування, тоді як
проактивний копінг крізь прийняття цієї
кризової ситуації, її гнучкої переоцінки
сприяє адаптивній інкорпорації досвіду,
пов’язаного з болем і стражданням, у влас-
не життя.
Ще одним важливим аспектом проактив-

ного копінгу є позитивна переоцінка, тобто
повторне оцінювання життєвих подій як
менш негативних, ніж вважалося раніше,
майже позитивних. Деякою мірою цей про-
цес може бути посилений за допомогою
використання певних реактивних копінг-
стратегій. Наприклад, Дж. Аффлек та
Х. Теннен [2] диференціюють “згадування
позитивної сторони подолання”, що є окре-
мою стратегією та “пошук позитивної сто-
рони подолання”, який пов’язаний з більш
поширеним процесом.
Таким чином, використовуючи проакти-

вний копінг, індивід виявляє себе як
“смислоутворювальна істота”, чий селф іс-
нує “інтерсуб’єктивно” у взаємодії з іншими
та зі світом у цілому.
К. Ауеханд [17] стверджує, що хоча

проактивний копінг вважається одним з
основних теоретичних конструктів, необ-
хідних для розуміння процесів адаптації,
однак, він належною мірою не операціона-
лізований. Як наслідок, не існує “золотого
стандарту” для оцінювання проактивного
копінгу. Згідно з К. Ауеханд, проактивний
копінг щонайкраще може бути розглянутий
саме як процес, що включає різні елементи,
які не можуть бути виявлені одиничним ви-
міром. Однак вивчення копінгу як процесу,
який формалізовано рамками опитувальни-
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ка, характеризується істотними методологі-
чними обмеженнями.
Крім вищезазначеного, створення пси-

ходіагностичних інструментів для оціню-
вання проактивного копінгу потребує в
комплексному підході, оскільки проактивне
подолання вимагає різноманітних умінь і
навичок, і містить у собі як когнітивну, так і
поведінкову діяльність. Усі зазначені аспек-
ти однаково важливі для створення цілісної
картини проактивної копінг-поведінки. Для
майбутніх досліджень у цій галузі величез-
ний інтерес становить подальша розробка
психодіагностичних інструментів, спрямо-
ваних на вивчення цього типу копінгу в
різних ситуаціях. Зокрема, є актуальним і
водночас досить складним завданням ство-
рення такого інструменту, який не базував-
ся б на суб’єктивних самозвітах випробува-
них і відповідно був вільним від перекручу-
вань, пов’язаних із соціальною бажаністю
[17].
Розробка опитувальника проактивного

копінгу (від англ. Proactive Coping Inventory –
PCI) проводилася Е. Грінгласс і мала на ме-
ті створення багатомірного опитувальника
долаючої поведінки, що дає змогу оцінюва-
ти різні аспекти копінгу, які використову-
ються індивідами під час стресових подій, а
також здатність індивіда до антиципації
стресу та важких ситуацій у майбутньому
[9].
Внутрішня узгодженість шкал тесту була

досить високою. Так, на вибірці канадських
студентів вона варіювала від α=0,71 до
α=0,85. У цілому, кожна зі шкал показала
добрі кореляції між кожним пунктом і пока-
зниками по шкалі, а також досить невелику
асиметрію [10]. Аналіз за методом головних
компонент підтвердив факторну валідність і
гомогенність шкал опитувальника. Шкали
опитувальника PCI показали високу надій-
ність та конструктну валідність. Згідно з
Е. Грінгласс [10], PCI являє собою перспек-
тивний опитувальник, що дає змогу оціню-
вати навички подолання стресу, а також
навички, необхідні для того, щоб індивід
відчував себе благополучно і був задово-
лений своїм життям.
У подальшому з’явилися переклади й

адаптації цього опитувальника на різні мо-
ви (китайська, іврит, сербська, португаль-
ська тощо). Російськомовний варіант опи-
тувальника було розроблено А. Уткіною і
М. Родіоновою за участі Е. Грінгласс [1].
Версії українською мовою не існує, плану-
ється її створення з наступним психометри-
чним аналізом.

IV. Висновки
Таким чином, теоретичний аналіз конце-

пцій проактивного копінгу показує, що за
допомогою цього психологічного конструк-
ту можна цілісно пояснити позитивні пере-
творення, котрі відбуваються з особистістю
під час подолання життєвої кризи. Так,
проактивні процеси характеризуються на-

ціленістю на самодетермінацію, гнучкою
переоцінкою досвіду, вони сприяють особи-
стісному зростанню й активному продуку-
ванню смислових значень, роблять внесок
у збільшення відчуття емоційного самокон-
тролю та позитивне самосприйняття. Ство-
рення української версії методики з дослі-
дження проактивного копінгу дасть змогу
широко вивчити цей конструкт у вітчизня-
ній популяції й емпірично підтвердити його
роль у подоланні життєвих криз.
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Родина Н.В., Бирон Б.В. Роль проактивного копинга в преодолении личностью
жизненного кризиса
В статье обсуждается роль проактивных процессов в совладании с жизненными кризисами.

Показано, что конструкт “проактивный копинг” обладает большим потенциалом для целостно-
го объяснения позитивных личностных изменений во время жизненного кризиса. Описываются
такие особенности проактивных процессов, как: самодетерминация, смыслообразование, пе-
реоценка опыта и др.
Ключевые слова: проактивный копинг, жизненные кризисы, позитивные личностные из-

менения.

Rodina N., Biron B. A role of proactive koping is in overcoming of vital crisis
personality

in present theoretical review the role of proactive processes in coping with life crises is
discussed. It is shown that the construct of proactive coping has strong potential for
comprehensive explanation of positive personality changes during life crises. Some features of
proactive processes such as self-determination, meaning-making, reappraisal of experience etc are
described.

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




