Тема 1.  Кризи, кризові ситуації, можливості виходу з кризи
План

1. Визначення понять «криза», «кризова ситуація». 

2. Характеристики кризових ситуацій. 

3. Класифікації криз.

4. Специфіка психологічної кризи.

5. Можливості виходу з кризи. Психологічна допомога в кризових ситуаціях.

6. Адаптаційні можливості особистості й саморегуляція в період кризи.

Криза (від грец. krisis – рішення, поворотний пункт) – є одним із неминучих і необхідних моментів життя, однією з рушійних сил розвитку, 
у тому числі й розвитку особистості, групи, суспільства. Отже, з одного боку, криза – необхідна частина життя індивіда й суспільства, людства в цілому 
як організму. 

Психологи розуміють кризу як гострий емоційний стан, що виникає при блокуванні цілеспрямованої життєдіяльності людини, як дискретний момент розвитку особистості. Характерно те, що людина не може здолати кризу способами, відомими їй із минулого досвіду.

У клінічній теорії кризи це поняття зазвичай пов’язують із травматичною або катастрофічною подією.

( Криза – це завжди момент вибору з декількох можливих альтернатив, вибору регресивного або прогресивного рішення в подальшому розвитку. 
Цей факт людство знало завжди. Він блискуче закодований у казках абсолютно всіх народів: це всім відома ситуація лицаря на роздоріжжі. Таким чином, криза – це завжди вибір між регресивним і прогресивним подальшим розвитком особистості. Від того, який саме вибір буде зроблено, залежить усе подальше життя індивіда. 

Криза виникає, якщо життєві події створюють потенційну загрозу задоволенню фундаментальних потреб і при цьому ставлять перед індивідом проблему, якої він не може уникнути і яку не може вирішити за короткий час звичними способами. Сутність особистісної кризи – це конфлікт між старим і новим, між звичним минулим і можливим майбутнім, тим, хто ти є зараз і тим, ким ти міг би стати. 

Криза переміщає людину в маргінальне положення або нейтральну зону, положення, коли звичні стереотипи мислення й поведінки вже не працюють, а нові ще не сформовані. Це стан «між небом і землею», «перехідний період». Про перебування в цій пограничній області свідчить опір, який переживається як страх змін, страх бути іншим, відірватися від звичних, і тому безпечних, стереотипів і вирушити на пошуки незвіданого в собі та в оточуючому світі. 

Отже, криза – це своєрідна реакція особистості на ситуації, що вимагають від неї зміни способу буття – життєвого стилю, образу мислення, ставлення до себе, навколишнього світу й основних екзистенціальних проблем. Можна сказати, що якщо подолання вікових криз сприяє розвитку людини, то екзистенціальних – становленню особистості. Криза – це відповідь на заклик потенційних можливостей особистісного зростання. Тому будь-яка криза вже закладена в основній властивості особистості – прагненні розвиватися та самовдосконалюватися, тобто постійно змінюватися. 

У кризові моменти життя змінюється за чотирма основними вимірами:

· внутрішнє відчуття себе у світі;

· почуття безпеки;

· плин часу, його суб’єктивна характеристика (у кризовій ситуації час або «зупиняється», або виникає гостра нестача часу);

· фізичний стан (спад усіх функцій і зростання тривоги).

У процесі подолання кризи людина може набути нового досвіду, розширити діапазон адаптивних реакцій. З іншого боку, у тому випадку, якщо людина схильна реагувати на неї дезадаптивними способами, криза може поглибитися, а хворобливий стан – посилитися. Розвиток клінічних симптомів викликає нові дезадаптивні реакції, які можуть прийняти катастрофічний характер і призвести до важких порушень психіки, смерті або суїциду.
Слово «ситуація» (франц. situs) означає: 1) положення, розташування; 2) поставлений, покладений, такий, що лежить, знаходиться. Ці значення іманентно передбачають наявність суб’єкта, який займає певну позицію. Тим самим поняття «ситуація» істотно відрізняється від ототожнюваного з ним у деяких роботах поняття «середовище». С. І. Ожегов визначає ситуацію як «положення, обстановку, сукупність обставин». У суспільних науках ситуація трактується як обстановка, сукупність умов і обставин, що детермінують той або інший характер протікання діяльності.

Поняття ситуації може розглядатися як результат активної взаємодії особистості й середовища. У цьому випадку з’являється можливість виділяти об’єктивні та суб’єктивні характеристики ситуації, і тоді вона визначається як система суб’єктивних і об’єктивних елементів, що об’єднуються в діяльності суб’єкта. Такий підхід дає можливість розмежувати поняття «середовище» і «ситуація», відзначивши їх взаємозв’язок. Середовище – складне фізичне, соціальне, екологічне тощо утворення, яке в широкому сенсі знаходиться поза суб’єктом. Ситуація ж завжди суб’єктивна, вона належить тому, хто її оцінює. Визначення ситуації відбувається за допомогою надання їй значення, а поведінка людини обумовлена не стільки зовнішнім оточенням, скільки її інтерпретацією цього оточення. Якщо ситуація розуміється як фрагмент середовища, то акцентується передусім її перцептивний аспект. 

Автор концепції відносин особистості В. М. М’ясищев (1995) запропонував поняття значущої ситуації, підкресливши вразливість 
особистості не до всіх, а до певних чинників середовища. На думку О. О. Лабезної (2004), процес системної взаємодії людини як суб’єкта активності з довкіллям ініціюється та забезпечується взаємовпливом двох 
груп чинників – суб’єкта (перцептивні, когнітивні, емоційні, мотиваційно-вольові та ін. чинники) і середовища. Останні представлені чинниками 
ситуації, тобто відбитій у свідомості частині цілісного оточення людини, доступній її чуттєвому сприйняттю протягом певного проміжку часу. 
Ця частина включає як поодинокі стимули, так і такі, що мають сенс і значення події. Розглянуті роботи дозволяють визначити факт існування категорії «життєва ситуація» (що розглядається як фрагмент середовища), яка 
може бути охарактеризована як значуща, важка, кризова, травматична, екстремальна, надзвичайна ситуація ризику.

Характеристики кризових ситуацій

Кризові ситуації розрізняються за масштабом змін життя людини, швидкістю виникнення, тривалістю існування, гостротою емоційного переживання суб’єктом та за обсягом наслідків. 

Ситуації, що призводять до певного кризового стану, традиційно поділяються на такі:

· стресові події: травми, катастрофи, усі види насильства, втрати близьких, участь у локальних війнах; 

· специфічні види професійної діяльності, наприклад, рятувальники, військові хірурги та ін.;

· суїцидальна поведінка незалежно від мотивації;

· термінальний стан;

· перехід на наступний віковий етап (вікові кризи);

· перехід на новий етап індивідуації (екзистенціальні, трансформаційні кризи);

· втрата близьких, розлучення, розставання.

( Найважчими кризовими ситуаціями є ті, що пов’язані з втратою звичного способу життя і, як наслідок, його сенсу. Як не парадоксально, але така ситуація може не супроводжуватися зовнішніми катаклізмами й виникнути у зовні спокійних обставинах. Наприклад, людина може опинитися 
в кризовій ситуації, будучи позбавлена можливості займатися улюбленою справою. Історії життя багатьох творчих осіб у нашій країні рясніють прикладами подібних криз.

Постає запитання: що ж об’єднує такі різні події, щоб назвати їх кризовими ситуаціями? Неможливість для людини жити далі так, як вона жила до цього. Особистість опиняється перед необхідністю знайти нові стратегії життя, тому що старі звичні форми поведінки виявляються не пристосовані 
до нових умов. 

Ця ідея дуже точно була сформульована С. Л. Рубінштейном, який писав, що існують два основні способи існування людини й, відповідно, два типи ставлення до життя. Перший – життя, що не виходить за межі безпосередніх зв’язків, у яких живе людина. При цьому вона знаходиться всередині життя, всяке її ставлення – це ставлення до окремих явищ, але не до життя в цілому. Другий спосіб існування пов’язаний із появою рефлексії, яка ніби припиняє, перериває цей безперервний процес життя й виводить людину подумки за його межі. Слід зазначити, що саме кризова ситуація виводить людину на рівень рефлексивного ставлення до свого життя (С. Л. Рубінштейн, 1959).

На різних етапах життєвого шляху людина стикається з кризовими ситуаціями, які можуть спровокувати особистісну (екзистенціальну) кризу. У деяких випадках можна виявити події, що служать для неї пусковим механізмом, такі як нещасний випадок, операція, отримане в результаті 
травми каліцтво. Це можуть бути також ситуації, пов’язані зі смертю близької людини, переживанням різного роду втрат, утратою сім’ї або роботи; кризи, викликані розлукою, самотністю, невиліковною хворобою, зміною соціального статусу та ін. 

Т. М. Титаренко (2010) виділяє чотири типи подібних ситуацій: критичні, кризові, екзистенціальні й термінальні. Основою для цієї типологізації, на нашу думку, можна вважати той рівень реальності, повноцінне здійснення якого 
за уявленням людини стає неможливим:

· критична ситуація – рівень неможливості обставин (вимагає перегляду певних планів, відмови від звичних життєвих стратегій);

· кризова ситуація – рівень неможливості колишнього життєвого сценарію, реалізації «Я»;

· екзистенціальна ситуація – рівень неможливості виправдання сенсу існування («екзистенціальний вакуум»);

· термінальна ситуація – рівень неможливості життя (знання про власну приреченість).

В усіх чотирьох типах ситуацій проявляється більш-менш гостра необхідність реконструкції людиною свого життєвого світу, його простору й часу, а також зниження самооцінки, впевненості у власних силах. Причому вже в процесі переживання можлива трансформація одного типу ситуації в інший.

Розвиток уявлення про неможливість подолання будь-якої з цих ситуацій може спричинити суб’єктивне переживання життєвої кризи. У свою чергу, вірогідність переживання ситуативної невдачі як глобальної життєвої кризи залежить, згідно з теорією Ф. Ю. Василюка (1984) про життєві світи й критичні ситуації, від ваги інфантильної установки (ступеня зрілості, конституціонально-характерологічних особливостей, поточного психофізіологічного стану) людини.

За логікою вищезгаданої теорії, кризові ситуації можуть виникати в будь-якій сфері життєдіяльності людини. Саме її обрав основою для побудови типології кризових ситуацій P. M. Загайнов (2001). Він визначає такі типи криз:

· кризові ситуації основної діяльності (зокрема, спортивної: «поразка», «значуща перемога», «передстартова» та ін.);

· кризові ситуації сімейно-побутової сфери (розлучення батьків, житлові проблеми та ін.);

· кризові ситуації неосновної діяльності (навчальна діяльність, спілкування та ін.);

· кризові ситуації здоров’я (травми, важкі захворювання);

· кризові ситуації внутрішнього світу особистості (переоцінка цінностей, пов’язана з переживанням розчарування, зради й т.п.).

Проте природа кризи є такою, що її пусковими механізмами можуть бути не лише сумні або травматичні переживання. Причиною кризи інколи стають 
і радісні, позитивні події, наприклад, народження дитини, закоханість, одруження або підвищення по службі. Іноді в кризи взагалі складно знайти якусь зовнішню причину. Просто в людини з’являється відчуття, що всередині щось змінилося й сьогодні вона вже не може жити так, як жила вчора: вона стала іншою. Дуже часто подія, яка «запускає» кризу, є абсолютна незначною; вона спрацьовує за типом «останньої краплі». Таким чином, пускові механізми кризи визначаються не лише зовнішнім, але й внутрішнім змістом, динамікою психологічного життя особистості, що так часто залишаються за межами свідомості, а тому не піддаються контролю та передбаченню. 

Зовнішні характеристики кризи можуть відрізнятися одна від одної. 
Її пускові механізми мають абсолютно різний характер, та й реакції на кризові ситуації є специфічними для кожної людини. Тому для розуміння кризи важливо знати її внутрішню сутність, тобто психологічний механізм виникнення. 

Класифікації криз

У сучасній науковій літературі, де розглядаються поняття кризи, кризових станів до цього часу відсутні визначення загальних положень, понять, термінології. Звичним є поділ кризових ситуацій на три групи:

1. Криза у великих групах (соціумі, громадських системах). Як правило, це політичні, ідеологічні, економічні, національні (расові, етнічні) кризи, які досліджують у рамках політології, конфліктології великих груп, соціології. 

2. Криза в малих соціальних групах / системах (сімейні кризи, кризи 
в колективах).

3. Криза особистості.

У цьому контексті ми визначаємо кризу як природну, природовідповідну (вікову та екзистенціальну) або природоневідповідну (антропогенну, техногенну, соціогенну) перешкоду на життєвому шляху особистості.
Отже, особистісна криза може бути визначена як психологічний стан максимальної дезінтеграції (на внутрішньопсихічному рівні) та дезадаптації 
(на соціально-психологічному рівні) особистості, що виражається у втраті основних життєвих орієнтирів (цінностей, базової мотивації, поведінкових патернів), тобто звичного існування.
Під кризовим станом розуміють пролонговану в часі особистісну кризу.
Існує декілька класифікацій криз. 

Підґрунтям однієї з найпоширеніших класифікацій є вік особистості. Вважається, що перехід із однієї вікової категорії в іншу супроводжується кризою. У зв’язку з цим виділяють кризи виходу з дитячого, підліткового та юнацького віку, кризу середини життя та старіння. 

Друга класифікація пов’язана з динамікою міжособистісних стосунків (любовних, дружніх, подружніх, дитячо-батьківських). Іноді за кризами цього типу закріплюються певні назви, наприклад, «перше кохання», «прощання з батьківським домом», «криза середини життя», «криза виходу на пенсію». Проте багато з подібних криз залишаються «безіменними» й не прив’язуються до яких-небудь зовнішніх подій, хоча в людини й виникають серйозні особистісні зрушення, що відбиваються на всіх сторонах її життя. 

Третя класифікація ґрунтується на варіантах екстремальних ситуацій і лих, у процесі яких особистість втрачає близьких їй людей, майно, місце проживання. 

В основі четвертої класифікації лежить духовна криза. У термінології К. Гроф і С. Гроф вона може бути наповнена різними переживаннями, які вони розділяють на три основні категорії:

· біографічна категорія – переживання травматичних подій, тісно пов’язаних з історією життя індивіда;

· перинатальна – переживання, звернені до теми вмирання та вторинного народження;

· трансперсональна – переживання, що виходять за межі життєвого досвіду звичайної людини, оскільки в них беруть участь образи й мотиви, джерела яких знаходяться поза особистою історією індивіда.

( Специфіка психологічної кризи

У кризовому психологічному консультуванні використовується уявлення про кризу як про стан, характерний для критичних періодів у природній течії людського життя. Це розуміння запозичене з психології розвитку.

Як уже зазначалося,  криза – це стан «між небом і землею», «перехідний період», що передбачає напруження, тривожність, які не можуть переноситися індиферентно. Криза обмежена в часі, у ній не можна залишатися постійно. Вирішення будь-якої кризи неможливе без рішучості.

Усі життєві кризи подібні до матрьошки. Важко, коли людина не виходить із чергової кризи, а накопичує їх. Множинні кризи, на жаль, досить поширені і з високою вірогідністю викликають дуже серйозні проблеми. Адже перш ніж завершиться пристосування до першого стресора, подальший розвиток кризи вимагає витрачання ресурсів, які й без того вже досить виснажені. Численні трагічні події не обов’язково ведуть до психологічних порушень, але підвищують їх вірогідність більше, ніж поодинока криза.

Кожна кризова ситуація характеризується індивідуальними і властивими лише їй ознаками. Відповідно, використовуються різні види допомоги й обираються різні профілактичні заходи. Інтервенція, або втручання в кризу, здійснюється після певних ознак, виходячи з її особливостей.

На відміну від травматичних криз, коли серйозна психологічна травма пов’язана з травматичною ситуацією (вони можуть бути нетривалими, але дуже інтенсивними за дією: автомобільна аварія, зґвалтування та ін., або тривалими, чи такими, що регулярно повторюються: бойові дії, повторюване фізичне насильство та ін.), кризи розвитку й життєві кризи розгортаються протягом певного періоду.

У типових випадках тривалість психологічної кризи обмежується строком від одного до шести тижнів. Позитивний результат психологічної кризи сприяє підвищенню адаптаційного рівня індивіда, включаючи його здатність протистояти кризам у майбутньому.

Негативний результат кризового стану веде до суїцидальної поведінки або до патологічної дезадаптації індивіда, що виражається у виникненні психопатологічних станів і розладів. Умовно можна виділити такі стадії криз:

· розвиток кризової проблематики;

· пік проблеми;

· криза.

 Розвиток кризової проблематики. Існують два варіанти такого розвитку.

1) Накопичення невирішених, другорядних проблем врешті-решт досягає кризової точки, а незначна остання проблема зазвичай є тією краплею, яка переповнює чашу терпіння. 

2) Людина чекає важливої, центральної події, якої неможливо уникнути насправді або за її уявленнями. У процесі наближення цієї події розвивається криза. Прикладами такого варіанту розвитку кризової проблематики є наближення важливого іспиту, який необхідно скласти, щоб продовжити навчання; важка хворобу з передбачуваним смертельним результатом; настання менопаузи; період, коли діти залишають рідну домівку; вихід на пенсію.
На стадії розвитку кризи людина постійно думає про те, що проблема посилюється, вона згадує про неї часто й мимоволі. Як наслідок, можуть виникати тривожні симптоми: відчуття сильного страху, серцебиття, розлади сну. Подія, що наближається, приймає неясний контур у вигляді непереборного бар’єра або невідворотної загрози.

Пік проблеми. Страх перед важкістю проблеми може бути настільки сильним, що, коли вона досягає свого піку, у людини не залишається психологічних ресурсів. Вирішальна ситуація – іспит, смерть, розлучення, втеча з дому, втрата роботи тощо – справляє величезний тиск на людину, яка вже вичерпала велику частину своїх психологічних сил.
Криза (після події). Оскільки для кризи характерне відчуття нестерпності того, що відбувається, людина напружує всі свої сили, щоб якимсь чином змінити ситуацію, вирішити проблему всіма можливими способами. Якщо ж кризова ситуація набула травмуючого характеру, така криза схожа на травматичну. Криза є в буквальному розумінні «поворотним пунктом». Вона може привести або до вирішення проблеми, набуття нового досвіду, розвитку особистості, або до розвитку хвороби, регресії, стагнації.
Як почуває себе людина під час кризи? Тривога – головна складова й універсальний супровід кризи, почуття, найбільш поширене й загальне для всіх людей. Будь-яка значуща загроза викликає тривогу, яка допомагає мобілізувати сили. Тривога допомагає в мобілізації проти загрози, отже, є цілком нормальною. Проте сильна тривога викликає розгубленість, спотворені, негативні судження, сумнівні рішення й пригнічення, дезорганізує діяльність, призводить до неправильного сприйняття подій, оборонної поведінки. Оскільки в кризових станах завжди виражена сильна тривога, яка з’являється першою, необхідно розглянути її зв’язок з іншими почуттями.

Одним із них є безпорадність. Вона характеризується відчуттям, 
що «ґрунт уходить з-під ніг», а зовнішні події та безліч незнайомих 
емоцій продукують це почуття.

Людині, яка перебуває в кризовому стані, набагато важче формулювати думки й обговорювати ділові проблеми. Сильні емоції та завантаженість психічних процесів терміновими подіями знижують здатність до ясного мислення. Імпульсивні дії під час кризи нерідко створюють проблеми, з якими особистість зіткнеться в майбутньому. Іноді люди в стані кризи продовжують намагатися вирішувати відповідальні та складні завдання, а потім переживають почуття пригніченості через невдачу, провал, розглядаючи їх як ознаку особистої слабкості.

Часто супутнім почуттям у кризі буває сором. Людина почуває себе некомпетентною, нездатною впоратися з ситуацією, залежною від інших. Вона соромиться цього стану, адже до нього була упевненою в собі й незалежною, почувала себе здатною вирішувати життєві проблеми. Сором, як правило, переживається людьми, які стали жертвами насильства. Сором жертви – один 
із чинників, через який їй особливо важко допомогти.

Смуток – почуття, яке переживається як результат утрати. Це частина загальної реакції горя.
Частим у ситуації кризи буває і почуття гніву, спрямоване на себе, на іншу людину, або на ситуацію. Гнів включається в будь-яку кризу, викликану втратою, приниженням чи образою. Проте гнів часто «захований» за іншими сильними емоціями, а також може іноді переживатися як заміщення тих емоцій, що зачіпають людську гідність (страх, сором або провина). Виникнення гніву в кризовій ситуації часто зумовлює розвиток подій від поганого до гіршого.

Під час кризи людина часто переживає протиріччя, викликане внутрішньою боротьбою між потребою в незалежності й відчуттям своєї залежності від інших, потребою в допомозі.

Усі ці почуття негативно впливають на самооцінку й роблять людину, яка опинилася в кризовій ситуації, дуже вразливою. Саме зниження самооцінки та підвищена вразливість дають підстави описувати кризу як небезпечний для особистості стан. 

Проте криза не завжди справляє лише деструктивний вплив, у ній можуть також відкриватися нові можливості. Опинившись у ситуації кризи, людина розуміє, що її впорядкований, ретельно побудований світ став хитким і невизначеним. Усі звичні способи, за допомогою яких вона справлялася з життєвими труднощами, ставляться під сумнів, і людина вимушена шукати нові шляхи вирішення проблем, виробляти нові способи поведінки, що можуть виявитися ефективнішими, ніж попередні. Які це будуть способи, багато в чому залежить від того, до кого вона звернеться по допомогу.

Адаптаційні можливості особистості й саморегуляція в період кризи

Адаптивність (у психофізіології) – це здатність людини здійснювати адаптаційні перебудови й пристосовуватися до змінних умов і характеру діяльності. Це витривалість, висока працездатність, стійкість до хвороб та інших чинників зовнішнього середовища. Вона залежить від рівня здоров’я, 
але може розглядатися і як міра здоров’я та резервних можливостей організму. 

Адаптивність особистості може розглядатися як уміння пристосовуватися до мінливих умов життя, корегувати себе як особистість, якщо в цьому є необхідність. 
Процес адаптації є надзвичайно динамічним. Його успіх багато в чому залежить від цілого ряду об’єктивних і суб’єктивних умов, функціонального стану, соціального досвіду, життєвої установки тощо. 

Кожна людина по-різному ставиться до одних і тих самих подій, 
а однаковий стимул у різних людей може викликати різну реакцію у відповідь. У цьому й полягає індивідуальність особистості. Проте можна виділити певний «інтервал» реакцій індивіда, який відповідатиме уявленню про психічну норму, а також визначити «інтервал» ставлень людини до того чи іншого явища, 
які стосуються передусім категорій загальнолюдських цінностей, що не виходять за рамки загальноприйнятих моральних норм. 

Ступінь відповідності цьому «інтервалу» психічної та соціально-моральної нормативності й забезпечує ефективність процесу соціально-психологічної адаптації, визначає особистісний адаптаційний потенціал, що є найважливішою інтегральною характеристикою психічного розвитку. Характеристику особистісного потенціалу адаптації можна отримати, 
оцінивши рівень поведінкової регуляції, комунікативні здібності та рівень моральної нормативності.
Поведінкова регуляція – це поняття, що характеризує здатність людини регулювати свою взаємодію із середовищем діяльності. Вона здійснюється 
в єдності енергетичних, динамічних і змістовно-смислових аспектів. Основними елементами поведінкової регуляції є такі: самооцінка, рівень нервово-психічної стійкості, а також наявність соціального схвалення (соціальної підтримки) з боку оточуючих. Усі визначені структурні елементи не є першоосновою регуляції поведінки. Вони лише відбивають співвідношення потреб, мотивів, емоційного фону настрою, самосвідомості, «Я-концепції» та ін. Тому система регуляції – це складне, ієрархічне утворення, а інтеграція всіх її рівнів у єдиний комплекс забезпечує стійкість процесу регуляції поведінки.
Очевидними є разючі зміни у свідомості людини, яка знаходиться на межі життя та смерті. Відбувається мобілізація всіх її можливостей. І якщо в екстремальній ситуації це відбувається мимоволі, то шляхом регулярних психофізичних і психологічних тренувань можна навчитися викликати таку надмобілізацію «за замовленням» у потрібний момент. Яскравим підтвердженням цього є прикладне використання психотренінгу в бойових мистецтвах Сходу. 

( Саморегуляція діє як на рівні організму, так і на рівні психіки. 
Це системний процес, що забезпечує адекватну умовам мінливість, пластичність життєдіяльності людини. 
Психічна саморегуляція – це управління своїм психоемоційним станом, яке досягається шляхом впливу людини на саму себе за допомогою слів, мисленнєвих образів, управління м’язовим тонусом і диханням.
Відсутність або недостатня сформованість діяльності саморегуляції посилює вплив актуальних потреб і емоцій, пов’язаних із неуспіхом в їх реалізації, сприяє фіксації негативного емоційного стану, зміцнює тілесні зрушення. Тобто це джерело стійких соматичних змін. Неможливість ефективної саморегуляції може актуалізувати захисні автоматизми з минулого досвіду. Створюється замкнуте коло: неуспіх у реалізації актуальної діяльності – негативні емоції – захисні автоматизми – хронізація емоцій – соматичні зрушення – посилення емоції – зміцнення соматичних проявів. Вірогідність виникнення цього кола збільшується в критичних ситуаціях, що вимагають підвищення саморегулятивної активності. Тому важливо знати, якими природними механізмами зняття напруги й розрядки, підвищення тонусу ви володієте.
Саморегуляція може здійснюватися чотирма основними способами, які використовуються окремо або в різних поєднаннях:
1) Способи, пов’язані з управлінням диханням.

2) Способи, пов’язані з управлінням тонусом м’язів, рухом

3) Способи, пов’язані з управлінням зоровими або мисленнєвими образами.

4) Способи, пов’язані із словесною дією.

У результаті саморегуляції можуть виникати три основні ефекти:

· ефект заспокоєння (усунення емоційної напруженості);

· ефект відновлення (послаблення проявів утоми); 

· ефект активізації (підвищення психофізіологічної реактивності).

Приклади вправ, які можна виконувати для опанування саморегуляції:
( Спробуйте поставити собі питання: «Що допомагає мені підняти настрій, переключитися?», «Що я можу використовувати з перерахованого вище?» Подумки, а краще на папері, складіть перелік цих способів. Подумайте, які з них ви можете використовувати свідомо, коли відчуваєте напруженість або втому.

( Сидячи або стоячи спробуйте, по можливості, розслабити м’язи тіла 
й зосередьте увагу на диханні. Потім виконайте такі вправи:

· на рахунок 1–2–3–4 зробіть повільний глибокий вдих (при цьому живіт випинається вперед, а грудна клітка нерухома);

· на наступні чотири рахунки затримайте дихання;

· зробіть плавний видих на рахунок 1–2–3–4–5–6;

· затримайте дихання перед наступним вдихом на рахунок 1–2–3–4. 

Вже через 3–5 хвилин такого дихання ви помітите, що ваш стан став помітно спокійнішим і більш урівноваженим.

( Ритм. Спробуйте задати ритм усьому організму за допомогою монотонних ритмічних рухів:

· рухи великими пальцями рук у «напівзамку»;

· перебирання намистинок на намисті (перебирання чоток);

· пройдіть по кабінету (коридору) кілька разів, роблячи на два кроки вдих, і на п’ять кроків – видих.
( Релаксація. Уміння розслаблятися є особливо цінним для тих, хто часто відчуває напругу та тривогу. Воно принесе максимальну користь у найбільш стресові моменти вашого життя, коли вам треба зберегти спокій і здатність керувати своєю увагою. В екстремальних умовах це вміння може врятувати життя.

( Аутогенне тренування. Ця техніка складається з таких етапів: 

· розслаблення м’язів тіла;

· ритм дихання;

· словесне самонавіювання.

В аутогенному тренуванні ви використовуєте словесні формули для розслаблення, такі як: «Моя права (ліва) рука важка. Моя права (ліва) рука тепла. Я дихаю рівно та спокійно. М’язи мого обличчя розслаблені» тощо.

( Медитативні вправи.

Цей метод безпосередньо сприяє відпочинку мозку, очищає його від безперервного потоку думок шляхом створення «порожньої» свідомості та допомагає досягти стану душевного спокою.

( Психічна саморегуляція є сукупністю прийомів і методів корекції психофізіологічного стану, завдяки яким досягається оптимізація психічних 
і соматичних функцій. Одночасно знижується рівень емоційної напруженості, підвищується працездатність і ступінь психологічного комфорту. 

Психічна саморегуляція – це вміння свідомо керувати своїм організмом. Природою в нас закладені величезні резерви. Проте звичайна людина здатна контролювати лише невеличку частину того, що відбувається в її психіці. Насправді, не лише елементарні процеси життєдіяльності – дихання, серцебиття, травлення – управляються підсвідомими програмами, але й наші вчинки багато в чому визначаються саме ними. Людський мозок можна порівняти з найдосконалішим комп’ютером, і ми можемо навчитися користуватися ним повною мірою. Досягти цього можна, засвоївши спеціальні вправи. Багатьма з них можна займатися будь-де – вдома, у транспорті, на роботі під час перерви. 

Тренінг психічної саморегуляції потрібний, у першу чергу, тим, хто хоче стати володарем свого життя; тим, хто розуміє, що успіх, щастя та здоров’я залежать від них самих. Для таких людей опанування методами психічної саморегуляції стане найпотужнішим інструментом у досягненні поставлених цілей, дозволить розкрити творчі здібності, розвинути образне мислення й уяву. Внутрішній ресурс працюватиме на підвищення уваги й працездатності; розвиток інтуїції та лідерських якостей; зміцнення волі; захист від стресів і нервових перевантажень. 

Уміле використання технік саморегуляції допоможе впоратися з багатьма труднощами.

Долання кризи та вихід із неї

Більшість вітчизняних (К. О. Абульханова-Славська, Л. І. Анциферова, Ф. Ю. Василюк, С. Л. Рубінштейн та ін.) та зарубіжних (Р. Ассаджиолі, К. і С. Гроф, К. Г. Юнг, Дж. Якобсон та ін.) психологів, які займалися кризовою психологією, дотримуються думки про те, що криза є передумовою найважливіших особистісних змін, характер яких може бути як позитивним (конструктивним, творчим, інтегруючим), так і негативним (деструктивним, руйнівним, роз’єднуючим). 

Відповідно до цього, в доланні кризової ситуації можна визначити два основні виходи. Один полягає в тому, що людина ризикує, відкриваючись новим можливостям і долаючи страх змін. Тим самим вона реалізує, за словами Р. Ассаджиолі, «базове прагнення до зростання». У цьому випадку людина переходить на наступний рівень свого розвитку, отримує новий досвід, нові знання про світ і про себе. 

Інший вихід полягає в збереженні існуючого порядку. Слід зазначити, 
що будь-які кардинальні зміни обов’язково викликають тривогу. Практично 
всі дослідники, які вивчали це явище, дотримуються думки, що особистісне зростання й тривога є нероздільними. Тому часто, вибираючи потребу в безпеці 
та прагнення до збереження існуючого порядку, людина зупиняється у своєму розвитку, при цьому обмежуючи або навіть руйнуючи себе. 

Отже, щоб розвиватися, актуалізувати свої потенційні можливості, 
а іноді й просто вижити, особистості необхідно вчитися справлятися 
з різними критичними ситуаціями, що визначає важливість, актуальність 
і соціальну затребуваність психологічної допомоги людям, які знаходяться 
в кризових ситуаціях. 

Проте сама сутність кризи примушує людину сумніватися в можливості 
її подолання. Розуміння кризи як переходу від одного способу буття до іншого зазвичай притаманне людині поза кризовою ситуацією. Коли ж вона занурюється в похмурі глибини життєвих перипетій, у неї з’являється відчуття, що це ніколи не скінчиться, і їй не вдасться вийти з цього стану. У такому випадку криза сприймається як остаточний крах життя. 

Для особистості, яка переживає кризу, характерні завантаженість невирішеними проблемами, почуття безнадійності й безпорадності. У цей період людина гостро відчуває відсутність внутрішньої опори, втрачаються зв’язки зі світом і з іншими людьми; колишні життєві цілі руйнуються, сенси втрачають свою цінність. Тиск цього стану штовхає людину до дій, які могли б вирішити проблему негайно. Біль, який відчуває людина в кризі, мотивує її на пошук нових шляхів рішення, ресурсів, на придбання нових навичок і, 
як наслідок, на подальший розвиток. 

Руйнівними для особистості способами виходу з кризи є суїцид, нервово-психічні та психосоматичні розлади, соціальна дезадаптація, посттравматичний стрес, кримінальна поведінка, алкогольна чи наркотична залежність та ін. Таким чином, якщо криза не вирішена або вирішена неадекватно, це може ускладнити процес подальшого зростання й розвитку особистості. 

Але криза – це не лише «загроза катастрофи», але й можливість зміни, переходу на новий ступінь розвитку особистості, джерело сили. І в цьому полягає її позитивний аспект. Криза в такому випадку може стати для особистості можливістю змінити щось у собі й у своєму житті, навчитися чомусь новому, переосмислити, а іноді й уперше усвідомити свій життєвий шлях, власні цілі, цінності, ставлення до себе й до інших людей. 

Адекватне розв’язання кризи дає можливість перейти на наступний рівень розвитку більш зрілою особистістю. 

Можна припустити, що позитивний або деструктивний вихід із кризи визначається не лише співвідношенням творчих і руйнівних тенденцій 
в особистості та способом вирішення екзистенціальних проблем, але й ставленням людини до самої кризової ситуації. Можна виділити два типи такого ставлення: «Кризова ситуація як можливість зростання» і «Кризова ситуаціяяк мучеництво». 

У першому випадку, «Кризова ситуація як можливість зростання», криза сприймається особистістю як можливість глибшого, автентичнішого буття. Цей підхід характеризується також прийняттям своєї долі, почуттям онтологічної захищеності за І. Яломом (2001), яке можна описати як переживання тісного емоційного зв’язку з батьківською сім’єю і власним дитинством, прийняттям духовного й тілесного аспекту своєї особистості, прагненням до зростання. Серед екзистенціальних цінностей можна виокремити усвідомленість життя, терпимість до його мінливості, високий рівень відповідальності за себе, а також прийняття власних почуттів по відношенню до смерті й віру в безсмертя душі. 

У другому варіанті, «Кризова ситуація як мучеництво», криза сприймається як покарання або мука, що виражається в концентрації на своїх стражданнях (хворобах, старості, страхах, злі, безпорадності й самотності). Цей підхід не припускає прийняття відповідальності за вихід із кризи, а втілює, швидше, пасивну безпорадність. Цікаво, що таке ставлення до власного життя пов’язане з уявленнями про смерть як абсолютний кінець і зі страхом по відношенню до неї. 

Зазначимо, що вибір особистістю стратегії долання кризи пов’язаний 
із прийняттям або відкиданням сенсу в подіях, що відбуваються, а також 
зі ставленням до таких базових екзистенціальних проблем, як життя та смерть. Таким чином, кризова ситуація, як ситуація зіткнення з основними екзистенціальними категоріями, надає людині можливості як для зростання, 
так і для «відходу в хворобу». Вибір у цьому випадку залежить тільки від 
самої особистості, що підтверджує основні ідеї екзистенціально-гуманістичного напряму в психології та визначає основні стратегії надання психологічної допомоги в кризових ситуаціях. 

Говорячи про можливості кризової психологічної допомоги, не можна 
не зупинитися на основній методиці – кризовій інтервенції, яка базується 
на теорії кризи Е. Ліндеманна (1984) та концепції стадій життєвого циклу й кризи ідентичності Е. Еріксона (2006). Основна ідея, покладена в основу кризової інтервенції, – це концентрація консультування на актуальній 
ситуації, тобто робота з проблемою, що виникла в кризі, і почуттями клієнта 
по відношенню до неї. У кризовій інтервенції важливо залишатися «тут і зараз», не поглиблюючись в історію клієнта й інші, минулі проблеми, навіть якщо вони й пов’язані з актуальною. Мета інтервенції полягає не стільки 
в тому, щоб розв’язати проблему, скільки в тому, щоб зробити можливою роботу над нею, оскільки багато проблем, які виникають у кризовій 
ситуації, неможливо вирішити негайно. Зрозуміло, що напрями психологічної допомоги людям, які переживають кризу, – лише деякі маячки в бурхливому морі людських переживань, адже кожен, хто звернувся по допомогу, ні на кого не схожий і проживає своє, єдине та неповторне життя, а значить і свою, чимось особливу, кризу. 

І, нарешті, ще один важливий момент, про який слід сказати у контексті кризової психологічної допомоги людям. При роботі з ними дуже важливо пам’ятати самим і говорити з клієнтами про те, що кризова ситуація складається не лише з руйнування, але й має період творення. Обидва ці періоди є природними складовими процесу зростання та розвитку. Не можна щось придбати, нічого не втративши при цьому. 

( Узагальнюючи сказане вище, можна визначити три основні напрями виходу з кризи, які людина використовує: 

І. Особистість не має наміру миритися з ситуацією, що склалася: 
· Руйнування – незадоволення, яке підштовхує людину уникати кризової ситуації через руйнування умов, що склалися. Людина покладається на те, що, помінявши життєві обставини, вона тим самим вийде з кризи і перед нею відкриються нові можливості, які надалі дадуть їй бажане задоволення. 

· Завершення – розуміння кризової ситуації як вказівки на те, що звична й стала життєва обстановка вичерпала себе, відбувається закінчення одного 
з життєвих етапів, і не слід зациклюватися на досягнутому, а необхідно підвести підсумки, щось довести або доробити до кінця, перш ніж перейти на початок нового етапу. 

Обидва варіанти мають один напрям (пошук нових можливостей), 
але причини, що спонукають до дії, різні. 

II. Особистість розглядає кризову ситуацію та має бажання зберегти наявні життєві обставини: 

· Збереження – людина робить для себе певні висновки, які допомагають їй прийняти цю життєву ситуацію та знайти прийнятні варіанти виходу з кризи для підтримки й подальшого розвитку того, що є. 

· Утримання – страх втрати та змін примушує людину за всяку ціну зберегти ті життєві умови, до яких вона звикла. 

У цьому напрямі людину спонукають до дії різні мотиви, якими вона керується. Для досягнення своєї мети застосовуються протилежні методи. 

IIІ. Особистість  підлаштовується під обставини, що склалися: 
· Зміна – людина, приймає обставини, щоб оцінити кризову ситуацію та знайти оптимальне рішення для виходу з неї. Вона діє як стратег, який вичікує та планує, щоб використати обставини. 

· Пристосування – людина пливе за течією, покладаючись на прийняті рішення та дії інших людей, переважає невпевненість у власних силах або небажання приймати відповідальність за наслідки. 

У цих випадках кризова ситуація рано чи пізно приведе людину до тих  життєвих умов, які вона буде вимушена прийняти. Тут головне відчути момент, коли тимчасове очікування переходить у стадію постійної бездіяльності. 

Слід зазначити, що кожен із перерахованих варіантів має право на існування. Як правило, особистість використовує різні поєднання цих 
напрямів, оскільки життя різноманітне й жодна з ситуацій не може в точності повторювати іншу. 

Головне, щоб людина отримала результат, який би її задовольнив. Можна знайти вихід із будь-якої, здавалося б безвихідної ситуації, якщо відкинути емоції при її оцінці та підійти до проблеми творчо.

