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Интерес к изучению проблемы личност-
ного кризиса в психологии имеет глубокие 
исторические корни. Необходимость быстро и 
эффективно адаптироваться к различным си-
туациям в современном изменяющемся мире 
по-прежнему определяет ее актуальность. 

Несмотря на широкий интерес к изучению 
кризиса в психологической науке и к примене-
нию полученных знаний на практике, в настоя-
щее время неразрешенным остается ряд мето-
дологических проблем, связанных с многообра-
зием подходов к определению понятия «кри-
зис» и его феноменологии (Кружкова, 2013, 
Солдатова, 2007). Одной из таких проблем яв-
ляется использование синонимичных понятий 
для обозначений ключевых феноменов, напри-
мер: «жизненный кризис», «личностный кри-
зис», «экзистенциальный кризис», «кризис 
смысла» и т. п. Кроме того, в научной литерату-
ре по проблеме встречаются и другие термины, 
использующиеся для феноменов, семантически 
связанных с понятием кризиса, например: «кри-
тическая ситуация», «критический период», 
«критический возраст», «переживание», «фру-
страция», «конфликт» и т. п. (Ильина, 2015, 
Солдатова, 2007). 

Одним из наиболее обобщающих понятий 
этой предметной области в психологии является 
«личностный кризис», интегрирующее в себе 
многие конструкты ранее изученных видов кри-

зиса. В описанной О.В. Кружковой системати-
зации кризисов представлены следующие их 
типы: «возрастной кризис» (или «нормативный 
кризис»); «жизненный кризис» (или «ситуаци-
онный кризис»); «профессиональный кризис»; 
«кризис отношений» или «групповой кризис»; 
«невротический кризис»; «духовный кризис»; 
«смысложизненный кризис» или «экзистенци-
альный кризис» (Кружкова, 2013). 

Несмотря на такое многообразие видов 
кризиса, представляется возможным выделить 
некоторые их общие характеристики (Ильи-
на, 2015, Солдатова, 2007): 

• Системность – кризис затрагивает раз-
личные социально-психологические аспекты 
жизни, значимые для личности на данном 
этапе ее развития. 

• Внезапность – осознание ощущения 
кризисного состояния или критическая ситуа-
ция происходят неожиданно для личности.  

• Конфликтность – наличие противоре-
чия между внешним и внутренним миром ли-
бо внутри субъективной реальности личности. 

• Процессуальность – в кризисе проис-
ходит переход от устоявшегося и привычного 
течения жизни к новому, иному ее воспри-
ятию и личностной перестройке как позитив-
ного, так и негативного характера.  

• Дефицитарность – невозможность бы-
строго и эффективного преодоления кризиса 
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путем задействования способов и ресурсов, 
ранее известных и ранее использовавшихся 
в сходных или иных ситуациях. 

• Интенсивность эмоциональных пере-
живаний – проживание кризиса, сопровож-
дающееся яркими эмоциональными пережи-
ваниями, динамично изменяющимися в зави-
симости от фазы (стадии) кризиса. 

• Переоценка ценностей – изменение 
части или всей системы ценностей и мировоз-
зрения личности по завершении кризиса и 
оценка этих изменений. 

Изучение проблематики личностного 
кризиса неразрывно связано с исследованием 
способов его преодоления, помогающим эф-
фективно адаптироваться к новой жизненной 
ситуации, правильно проживать собственные 
эмоциональные состояния и двигаться по пу-
ти развития к интегрированной и гармонич-
ной личности (Сенкевич, 2012). 

Анализ современных отечественных и за-
рубежных литературных источников свиде-
тельствует о том, что зачастую в исследова-
ниях описываются одинаковые либо схожие 
между собой способы, рассматриваемые 
в контексте преодоления как кризиса, так и 
стресса. Подобное смешение контекстов и 
терминологическое наслоение потребовало 
проведения отдельного теоретического анали-
за (Yeager, 2003).  

В основе определения понятия «стресс» 
заложены три концептуальных положения: 
во-первых, стресс рассматривается как внут-
реннее состояние организма, складывающееся 
из совокупности физиологических и психоло-
гических реакций; во-вторых, ключевым для 
развития стресса является несущее угрозу 
внешнее событие или стрессор; в-третьих, 
оценка последствий действия стрессора стро-
ится с учетом опыта адаптации при несоот-
ветствии ресурсов личности и воспринимае-
мой угрозы. Кризис, в свою очередь, пред-
ставляет собой пролонгированное нарушение 
психологического гомеостаза личности, вы-
ражающееся в субъективной реакции на 
стрессовое событие, ставящее под угрозу ста-
бильность личности, способность справляться 
с трудностями и эффективно функциониро-
вать (Солдатова, 2007, Yeager, 2003). 

Несмотря на некоторую феноменологиче-
скую схожесть (наличие специфической си-
туации, эмоциональной реакции и необходи-
мости адаптации), понятия «стресс» и «кри-
зис» не являются взаимозаменяемыми и пред-
ставляют собой самостоятельные психологи-

ческие феномены (Yeager, 2003). Подобное 
понимание материалов теоретического анали-
за приводит к выводу о том, что описание схо-
жих способов преодоления кризиса и стресса 
основано на выделении общего признака, 
а именно – наличия критической ситуации, в 
соответствии с которой возникают определен-
ные эмоциональные состояния и необходимость 
адаптации. При этом под критической ситуаци-
ей подразумеваются такие факторы внешней 
среды, которые являются субъективно значи-
мыми для человека и предъявляют требования, 
превышающие его имеющиеся личностные ре-
сурсы (Сенкевич, Хачатурова, 2012). 

Таким образом, можно рассматривать 
способы преодоления кризисов, связанные 
с наличием актуальной критической ситуа-
ции, требующей от личности формирования 
некоторых ее эмоциональных, когнитивных и 
поведенческих реакций для того, чтобы по-
следствия выхода из кризиса имели позитив-
ный характер. Подобные кризисы имеют не-
нормативный характер и предполагается, что 
источником возникновения кризиса являются 
неожиданные изменения во внешнем мире 
в целом или во внутреннем мире личности 
(Солдатова, 2008).  

Конкретизируя способы преодоления 
кризиса, в первую очередь стоит отметить 
многочисленные отечественные и зарубежные 
исследования, посвященные изучению ко-
пинг-стратегий – системы эмоциональных, 
когнитивных и поведенческих действий чело-
века для достижения адаптации к критической 
ситуации (Нартова-Бочавер, 1997, Хачатуро-
ва, 2012, Maricutoiu, 2016). Выделяются сле-
дующие функции копинг-стратегий: регуля-
ция эмоций, управление вызывающими дист-
ресс проблемами и стабилизация ситуации 
(Кружкова, 2012). 

В настоящее время не существует какой-
либо единой типологии копинг-стратегий. Так, 
С.К. Нартова-Бочавер (1997) описывает восемь 
зарубежных классификаций. Общепринятая 
классификация делит такие стратегии по осно-
ванию их ориентации: на ситуацию (влияние, 
пассивность, бегство); на репрезентацию (по-
иск или вытеснение информации) и на оценку 
(поиск смысла, изменение цели). 

Кроме того, разработан обширный диагно-
стический инструментарий, позволяющий ис-
следовать различные копинг-стратегии в зави-
симости от классификации, заложенной в ос-
нову методики. Однако подобное многообра-
зие классификаций и методик диагностики 
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создает некоторые методологические пробле-
мы. Одной из самых важных является различие 
в количестве копинг-стратегий, заложенных в 
основу диагностических методик, что вызывает 
существенные трудности при сопоставлении 
полученных с их помощью результатов. Кроме 
того, определенной проблемой является неод-
нозначность определений типичных (типовых, 
общераспространенных) или синонимичных 
копинг-стратегий и наполнение их различным 
психологическим содержанием. Например, к 
таким типичным стратегиям относятся: избега-
ние, поиск социальной поддержки, решение 
проблемы, агрессия, отвлечение, самоконтроль 
(Кружкова, 2012). 

Часто совместно с копинг-стратегиями 
исследуются и механизмы психологической 
защиты личности, которые являются одним из 
инструментов интрапсихической адаптации 
личности за счет переработки поступающей в 
подсознание информации. В результате дей-
ствия защитных механизмов тревожная для 
личности информация либо игнорируется, 
либо искажается, либо фальсифицируется в 
зависимости от конкретного вида используе-
мой защиты (Maricutoiu, 2016).  

Выделяются следующие различия копинг-
стратегий и механизмов психологической защи-
ты личности: первые носят осознанный актив-
ный характер и направлены на изменение си-
туации и удовлетворение значимых потребно-
стей личности, а вторые активируются неосоз-
нанно и смягчают психологический диском-
форт и ослабляют внутриличностный конфликт 
(Кружкова, 2012, Maricutoiu, 2016). 

Вместе с тем, существуют современные 
зарубежные исследования, которые ставят 
под сомнение описанное выше классическое 
понимание разделения копинг-стратегий и 
механизмов психологической защиты. Кроме 
того, имеются некоторые эмпирические дан-
ные о совместном действии копинг-стратегий 
и психологических защит в критической си-
туации. Их основу составляют описания двух 
отдельных стилей совладания: активного сти-
ля, включающего в себя адаптивные копинг-
стратегии и/или механизмы психологической 
защиты, и пассивного стиля, включающего в 
себя неадаптивные копинг-стратегии и/или 
механизмы психологической защиты. Кроме 
того, предполагается, что реакция человека на 
критическую ситуацию может включать в се-
бя элементы обоих стилей совладания одно-
временно (Maricutoiu, 2016). 

Как в отечественных, так и в зарубежных 

современных исследованиях в качестве спо-
соба преодоления кризиса отдельно выделяет-
ся когнитивная переоценка критической си-
туации (Фоминова, 2006, Khosla, 2008). В оте-
чественных исследованиях в русле смыслово-
го подхода к пониманию кризиса отмечаются 
следующие способы действия в критической 
ситуации: поиск смысла события; стремление 
достичь чувства контроля; стремление дос-
тичь адекватной самооценки.  

Поиск смысла события позволяет лично-
сти успешно адаптироваться в условиях кри-
тической ситуации путем позитивной пере-
оценки, переосмысления, изменения воспри-
ятия полученного опыта и созидания нового 
смысла.  

Стремление достичь чувства контроля 
над ситуацией связано с убеждением в том, 
что правильное поведение не позволит по-
добной ситуации повториться.  

Стремление достичь адекватной само-
оценки связано с тенденцией ее снижения во 
время столкновения с критической ситуацией, 
в то время как самооценка рассматривается 
как один из важнейших личностных ресурсов 
для успешного преодоления кризиса (Фоми-
нова, 2006). 

В зарубежных исследованиях особое 
внимание уделяется работе с эмоциональным 
состоянием человека во время переживания 
кризиса. Результаты исследований свидетель-
ствуют о том, что положительные эмоции 
имеют значительное влияние на эффектив-
ность преодоления критических ситуаций. Во-
первых, положительные эмоции и позитив-
ный взгляд на жизнь обладают способностью 
повышать устойчивость к влиянию критиче-
ской ситуации непосредственно во время пе-
реживания кризиса, и, во-вторых, способст-
вуют формированию адаптивных стратегий 
преодоления трудностей в целом, расширяя 
репертуар возможных способов преодоления 
и разнообразие личностных ресурсов 
(Fredrickson, 2004, Gloria, 2016).  

Кроме того, отдельно выделяется и опи-
сывается такой способ преодоления кризиса, 
как адаптивный эмоционально-ориентиро-
ванный стиль совладания (Juth, 2015), заклю-
чающийся в последовательной реализации 
следующих компонентов:  

 эмоциональная обработка критической 
ситуации; 

 признание, понимание и принятие 
собственных эмоций как позитивных, так и 
негативных; 
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 эмоциональное выражение, вербаль-
ное или невербальное. 

Такой способ совладания позволяет чело-
веку идентифицировать свои эмоции в связи с 
наличной критической ситуацией, восприни-
мать событие как вызов для преодоления, а не 
как угрозу, а также чувствовать себя более 
уверенным, способным справиться с возник-
шей ситуацией (Gloria, 2016, Juth, 2015). 

Иной характер имеют способы преодо-
ления кризиса, которые связаны не с кон-
кретной критической ситуацией, а с новым 
этапом в развитии личности. Такие кризисы 
имеют нормативный характер и предполага-
ют, что источник возникновения кризиса 
предопределен общей для всех людей логи-
кой развития личности. Подобные кризисы 
затрагивают не только эмоциональную, ког-
нитивную и поведенческую сферы, но и глу-
бинные структуры личности, ответственные 
за формирование системы ценностей, лично-
стных смыслов и мировоззрения человека 
(Солдатова, 2005). 

В литературе описано весьма ограничен-
ное число способов преодоления подобного 
рода кризисов. Часто такие публикации носят 
описательный характер и требуют целена-
правленного эмпирического изучения. В ча-
стности, требуют своего исследования пере-
оценка ценностей, поиск новых смыслов и 
построение образа будущего (Сенкевич, 2012, 
Солдатова, Фоминова, 2006).  

Таким образом, теоретический анализ по-
зволил выделить основные способы преодо-
ления различных видов личностного кризиса 

и необходимые для этого личностные ресурсы 
(см. таблицу). 

В целях систематизации полученной ин-
формации и оптимизации процесса ознакомле-
ния с ней нами была предложена теоретическая 
модель, включающая в себя в качестве состав-
ляющих ее элементов тип личностного кризиса, 
способы его преодоления и личностные ресур-
сы, позволяющие реализовать эти способы. 

Целесообразность выделения именно та-
ких типов кризиса исходит из изученных спо-
собов преодоления и тех контекстов, в кото-
рых они реализуются (Ильина, 2015, Фомино-
ва, 2006).  

Включение в таблицу категории личност-
ных ресурсов целесообразно с точки зрения 
перспектив дальнейшего исследования спосо-
бов преодоления личностных кризисов. Вы-
деляются (в контексте изучения проблемы 
преодоления кризисов) следующие личност-
ные ресурсы: физическое состояние, социаль-
ная поддержка, настойчивость, самоуважение, 
самоконтроль, самоэффективность (Khosla, 
2008); жизнестойкость, локус-контроля, моти-
вация достижения, мотивация аффилиации 
(Сенкевич, 2012); ценности, рефлексивность, 
самоактуализация, субъективная картина 
жизненного пути (Солдатова, 2007); диспози-
ционный оптимизм, система верований 
(Andersson, 2012). 

Таким образом, анализ современных ли-
тературных источников позволил организо-
вать общую структуру основных способов 
преодоления личностного кризиса, а также 
определить актуальность дальнейшего иссле-

Теоретическая модель личностных ресурсов и способов преодоления личностных кризисов 

Личностный кризис Способы преодоления Личностные ресурсы 

Ненормативный 
 кризис 
 
Источник возникнове-
ния: неожиданные из-
менения ситуации 

Копинг-стратегии 
Физическое состояние 
Социальная поддержка 
Жизненные ценности 
Жизнестойкость 
Локус контроля 
Рефлексивность 
Мотивация достижения 
Мотивация аффилиации 
Настойчивость 
Самоуважение 
Самоконтроль 
Самоэффективность 
Самоактуализация 
Субъективная картина жиз-
ненного пути 
Диспозиционный оптимизм 
Система верований 

Механизмы психологической защиты 
 личности 
Когнитивная переоценка критической  
ситуации 
Поиск смысла события 
Стремление достичь чувства контроля 
Стремление достичь адекватной самооценки 
Актуализация положительных эмоций 
Признание, понимание, принятие  и выраже-
ние собственных эмоций 

Нормативный 
 кризис 

 
Источник возникнове-
ния: 
закономерности разви-
тия личности 

Переоценка ценностей 
Построение образа будущего 

Поиск новых смыслов жизни 
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дования способов преодоления кризисов, 
представляющих собой особый жизненный 
период, в частности нормативных кризисов, в 
связи с недостаточным объемом исследова-
ний по данной проблеме. 
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The article deals with the defining of the problematics of studying a crisis as a psychological 

phenomenon. It was emphasized general characteristics of various types of crisis. We explored 
ways of overcoming personal crises, which include normative and non-normative crises. Results 
of the theoretical analysis of concepts about ways of overcoming personality crises, published in 
foreign and domestic sources, are generalized. It were presented the theoretical model of perso-
nality resources and ways of overcoming personality crises. 
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