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У статті представлено теоретичний ана-
ліз феномена життєстійкості як внутріш-
нього ресурсу особистості. Відзначено, що, 
виступаючи необхідним адаптаційними 
потенціалом особистості, який сприяє її 
професійному та особистісному зростанню, 
життєстійкість дає змогу успішно перено-
сити стресові ситуації, адаптуватися до 
мінливих умов життєдіяльності, зберігати 
внутрішній баланс, ефективно долати 
труднощі, підтримувати оптимальний 
рівень працездатності. Відзначено, що жит-
тєстійкість виступає внутрішнім ресур-
сом особистості, який пов’язаний з рівнем 
її психологічного благополуччя та загаль-
ною самоефективністю. Теоретико-ме-
тодологічний аналіз окресленої проблеми 
показав, що рівень життєстійкості відо-
бражає те, наскільки особистість здатна 
до використання персональних фізичних, 
психологічних, особистісних, матеріальних 
та соціальних ресурсів. Показано, що жит-
тєстійкість корелює з певними особистіс-
ними рисами, зокрема рівнем самооцінки, 
ціннісними орієнтаціями, локус-контролем, 
копінг-поведінкою. Відзначено, що одним із 
сенситивних періодів для формування жит-
тєстійкості виступає студентський вік, під 
час якого відбувається активний розвиток 
особистості у різних напрямах та сфе-
рах. Запропоновано психологічну програму 
розвитку життєстійкості студентської 
молоді, показано її мету, визначено ключові 
завдання, серед яких слід назвати форму-
вання у молоді навичок усвідомленого керів-
ництва власним життям, навчання спосо-
бам релаксації, фізіологічної та психічної 
саморегуляції. Передбачено, що у процесі 
роботи з молоддю завдяки використанню 
комплексу психотехнологій мають відбува-
тися осмислення поглядів про себе, світ, 
відносини зі світом; усвідомлення особистіс-
ного потенціалу, смислів власного життя; 
розвиток навичок самопізнання; опанування 
навичками психічної саморегуляції, стабіліза-
ція психоемоційного фону, підвищення рівня 
стресостійкості.

Ключові слова: життєстійкість, особи-
стість, студентська молодь, розвиток 
життєстійкості, індивідуально-психологічні 
особливості.

The article presents a theoretical analysis of the 
phenomenon of hardiness as an internal resource 
of the individual. It is noted that acting as a nec-
essary adaptive potential of the individual, which 
contributes to his or her professional and per-
sonal growth, the hardiness allows successfully 
endure stressful situations, adapt to changing 
living conditions, maintain internal balance, effec-
tively overcome difficulties, maintain optimal per-
formance. It is highlighting that hardiness is an 
internal resource of the individual, which is asso-
ciated with the level of his psychological well-be-
ing and general effectiveness. Theoretical and 
methodological analysis of individual problems 
showed that the level of hardiness is reflected 
in what feature the ability to use personal phys-
ical, psychological, personal, material and social 
resources. It is shown that hardiness correlates 
with certain personality traits, including the level 
of self-esteem, value orientations, locus of con-
trol, coping behavior. Also, it is noted that one of 
the sensitive periods to formation of hardiness is 
the student age, in which there is an active devel-
opment of personality in various directions and 
spheres. The psychological program of develop-
ment of hardiness of student’s youth is offered, its 
purpose is shown, a key task is defined, among 
which – formation in youth of skills of the con-
scious management of their own life, training 
of ways of relaxation, physiological and mental 
self-regulation. It is envisaged that in the process 
of working with young people through the use 
of a set of psychotechnologies, there should be 
their comprehension of views about themselves, 
the world, relations with the world; awareness of 
personal potential, meanings of one’s own life; 
development of self-knowledge skills; mastering 
the skills of mental self-regulation, stabilization of 
the psycho-emotional state, increasing the level 
of stress resistance.
Key words: hardiness, personality, student 
youth, development of hardiness, individual psy-
chological characteristics.

Постановка проблеми. Ефективне функ-
ціонування особистості у динамічних умовах 
сьогодення залежить від низки чинників, важ-
ливим з яких виступає наявний адаптаційний 
потенціал. На думку дослідників, провідну роль 
у формуванні такого потенціалу відіграє житт-
єстійкість, оскільки саме вона, будучи щільно 
пов’язаною з низкою особистісних рис, дає 
змогу пристосовуватися до тих чи інших жит-
тєвих обставин.

Нині проблема життєстійкості особисто-
сті перебуває в центрі уваги фахівців різних 
галузей, а саме психологів, фізіологів, лікарів, 

що свідчить, з одного боку, про її дійсну акту-
альність, а з іншого боку, про багатомірність 
досліджуваного феномена. Чимало науковців 
цікавлять питання пошуків особистісних кон-
структів, які б могли допомагати людині опра-
цьовувати й успішно долати складні життєві 
ситуації, сприяти змінам і переосмисленню 
важких обставин, надавати сили й наснагу 
для розвитку і самовдосконалення, підтриму-
вати її фізичне, психічне й соціальне здоров’я 
[2; 10; 12]. Вважається, що життєстійкість дає 
змогу особистості успішно переносити стре-
сові ситуації, підтримувати оптимальну пра-
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цездатність і зберігати внутрішній баланс, тому 
її можна розглядати як необхідний адаптацій-
ний потенціал, зокрема, сучасної молоді, який 
сприятиме її професійному та особистісному 
зростанню. Слід наголосити на тому, що ця 
дефініція включає такі три компоненти, як залу-
чення, контроль та прийняття ризику. Високий 
ступінь вираження цих компонентів дає змогу 
особистості ефективно опановувати внутрішню 
тривожність та напруженість у стресових ситу-
аціях, оптимізувати рівень власної активності.

Життєстійкість тісно пов’язана із загаль-
ною самоефективністю особистості, рівнем її 
психологічного благополуччя, успішною адап-
тацією і життєтворчістю, а також позитивно 
корелює зі стратегіями подолання, які спря-
мовані на активне вирішення різних проблем. 
Також сформована життєстійкість знижує 
ймовірність виникнення низки особистісних 
розладів, створює основу для внутрішньої гар-
монії, психологічного здоров’я і благополуччя, 
допомагає успішно адаптуватися до мінливих 
умов, конструктивно долати труднощі.

Одним із найбільш сенситивних періо-
дів для формування життєстійкості висту-
пає студентський вік. Для більшості сучас-
них молодих людей очевидною є проблема, 
яка обумовлена протиріччям між соціальною 
ситуацією, яка склалася і яка вимагає макси-
мальної адаптації, уміння ефективно справ-
лятися з постійними стресовими ситуаціями 
й мінливими умовами життя, та недостатнім 
рівнем життєстійкості, незнанням або невмін-
ням користуватися особистісними ресурсами 
для подолання життєвих труднощів. Розвиток 
життєстійкості у молоді є однією з важливих 
задач її особистісного та професійного роз-
витку, оскільки ця якість у будь-якій майбутній 
професійній діяльності дасть змогу уникати 
можливої особистісної деформації та інших 
деструктивних особистісних проявів.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Проблема життєстійкості вже певний час 
викликає чималий інтерес у науковців. Так, 
концептуальні проблеми впливу особистіс-
но-психологічних характеристик особистості 
на життєстійкість досліджували Л. Алексан-
дрова, Я. Долженко, Т. Наливайко, О. Решет-
ніков, С. Соловьева, Т. Титаренко. Результати 
вивчення зв’язку життєстійкості з копінг-пове-
дінкою молоді представлені в роботах В. Бліно-
вої, І. Плотки, Е. Шаплавської; з особливостями 
оволодіння стресовими ситуаціями – у робо-
тах Л. Бобрової, М. Філатової; з ціннісною 
сферою особистості – у дослідженнях Л. Кар-
пушиної, О. Капцова, О. Клімова, О. Тесленка, 
О. Чиханцової. Проблеми наявності недостат-
ньої життєстійкості та її наслідки, які проявля-
ються у неадекватних реакціях, формуванні 
руйнівних установок, висвітлюються у роботах 
С. Кніжнікової. З’ясуванням набору якостей, 

які притаманні життєстійкій людині, займа-
лися А. Фоміна, М. Pines, М. Rutter, Е. Werner. 
Визначенням особистісних властивостей, які 
сприяють зниженню показників життєстійко-
сті, особливо в юнацькому віці, опікувалися 
Д. Вібе, П. Вільямс, Т. Даценко, Т. Сміт.

Постановка завдання. З огляду на те, що 
відповідний рівень життєстійкості є необхід-
ною умовою для успішної професійної діяль-
ності та особистісного зростання, метою 
нашої роботи став аналіз життєстійкості як 
внутрішнього ресурсу особистості та пошук 
шляхів для її підвищення під час професійного 
становлення.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Останні десятиліття наукові пошуки 
в межах окресленої проблеми спрямовані 
на дослідження особистісного потенціалу 
людини, який дає змогу ефективно справля-
тися з життєвими труднощами, долати страхи, 
адаптуватися до стресових ситуацій. Вихо-
дячи з цього, розуміємо, що життєстійкість 
можна розглядати як необхідний внутрішній 
ресурс. Взагалі поняття «ресурс» у психологіч-
ному трактуванні включає поняття особистіс-
ного і людського потенціалу. У дослідженнях 
А. Фоміної відзначається, що життєстійкість 
людини демонструє, наскільки вона здатна 
скористатися персональними ресурсами, що 
включають такі:

– фізичні ресурси: рівень фізичного і психіч-
ного здоров’я, рівень працездатності;

– психологічні ресурси: інтелектуальні здіб-
ності, емоційна і вольова регуляція;

– особистісні ресурси: самооцінка й само-
повага, життєві смисли, установки, система 
мотивів поведінки;

– матеріальні ресурси, які забезпечують 
доступ до інформаційних, юридичних, медич-
них та інших форм допомоги;

– соціальні ресурси: робота, підтримка 
сім’ї, друзів, соціальний статус [11, с. 50].

Слід зазначити, що розвиток і формування 
життєстійкості дослідниця пропонує розглядати 
у ракурсі особистісно-смислового рівня пси-
хіки, який пов’язаний з категоріями особистіс-
ного смислу, ставлення до себе та оточуючих, 
усвідомленого вибору, усвідомленої рефлек-
сії, а проявами життєстійкості на цьому рівні 
психіки людини є позитивне світосприймання, 
підвищення суб’єктивної оцінки якості життя.

На значимість особистісно-смислового 
рівня у визначенні життєстійкості вказував 
у своїх дослідженнях С. Рубінштейн. Особи-
стісні утворення, які є життєвим ресурсом 
у критичних умовах, – це передусім впевне-
ність у своїх силах контролювати все, віра 
в себе, готовність активно діяти і переборю-
вати труднощі, система значимих стосунків, 
згадування про свої успіхи в інших галузях 
і ситуаціях [11, с. 33].
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Аналіз наукової літератури з окресленої 
проблеми свідчить про те, що успішність адап-
тації та опанування життєвими труднощами 
багато в чому залежить від певних особи-
стісних характеристик. Отже, актуальним для 
сучасної науки і практики є питання з’ясування 
набору якостей, які притаманні життєстійкій 
людині. Результати психологічних досліджень 
цього питання не дають однозначної відпо-
віді, отже, ми розглянемо саме ті властивості, 
які найчастіше пропонують для характери-
стики життєстійкої особистості. Так, на думку 
Я. Долженко, такими рисами виступають воля, 
сила Его, локус контроля, орієнтація на дію, 
внутрішня опора тощо [5, с. 15]. При цьому 
поняття життєстійкості пов’язується з пси-
хологічною живучістю людини і показником 
її психічного здоров’я, тобто стресові впливи 
переробляються людиною на базі її життєстій-
кості, і вона є каталізатором поведінки, який 
дає змогу трансформувати негативний досвід 
у нові можливості та ресурси відповідно.

Д. Кутейль пропонує звернути увагу на 
такі характеристики. По-перше, це здібність 
бачити й приймати дійсність такою, як вона 
є, уважно вдивлятися в оточуючий світ задля 
готовності діяти такими способами, які дадуть 
змогу найлегше пережити неприємності, 
тобто людина вчиться виживати ще до того, 
як у цьому виникає необхідність; по-друге, 
це уміння знаходити сенс у різних сторонах 
життя, а також прихильність до певних цін-
ностей; по-третє, це здібність до імпровізації, 
тобто мистецтво знаходити незвичні або нео-
чевидні методи вирішення проблем, не вихо-
дячи за рамки власних можливостей [8]. Отже, 
життєстійкі люди, по-перше, уміють приймати 
дійсність такою, якою вона є; по-друге, чітко 
впевнені у тому, що життя має сенс; по-третє, 
відрізняються умінням імпровізації і знахо-
дженням нетривіальних рішень для розв’я-
зання життєвих ситуацій.

Багато дослідників вказують на таку харак-
теристику життєстійкої особистості, як ста-
більність, що проявляється у збереженні 
здатності функціонувати, здійснювати само-
розвиток, розвиватися, адаптуватися, бути 
відданою вибраним ідеалам, цілям, здібності 
зберігати постійний рівень настрою та актив-
ності, бути чутливим до різних аспектів життя, 
мати різносторонні інтереси, уникати спроще-
ності в цінностях, цілях і намаганнях [10; 11].

Подолання складних життєвих ситуацій 
пов’язане з вибором адекватного способу 
докладання зусиль для розв’язання трудно-
щів, які виникли. У складній життєвій ситуації 
людина стоїть перед вибором стратегії її вирі-
шення, при цьому ефективність використову-
ваних людиною тих чи інших стратегій оціню-
ється на основі результату взаємодії людини 
зі складною ситуацією, суб’єктивної оцінки 

співвідношення результату як достатнього або 
недостатнього, а також докладених зусиль для 
його досягнення. Слід зазначити, що життєві 
стратегії можна розділити на дві групи. Першу 
групу відрізняє наявність мети, вибору, гнуч-
кості та орієнтація на міжособистісні відно-
сини, спрямованість на оволодіння складною 
життєвою ситуацією і надбання нового досвіду. 
Ці стратегії називають совладаючими. Друга 
група об’єднує захисні стратегії. При цьому під 
психологічним захистом розуміється спосіб 
відходу від розуміння сутності реальної про-
блеми, необхідності її розв’язання [4, с. 379].

У контексті проблеми опанування складних 
ситуацій психологи розглядають життєстій-
кість, пов’язуючи її з адаптивними копінг-стра-
тегіями особистості. На це вказують також 
дослідження П. Вільямса, Д. Вібе і Т. Сміта. 
Зокрема, Д. Вібе розглядав вплив життєстій-
кості на ресурси опанування особистості через 
підвищення її самоефективності [11]. Як дже-
рела, які знижують показники життєстійкості, 
у дослідженні називаються низька стресостій-
кість, відсутність особистісно-значущих цілей 
і смислів життя, низька комунікативна компе-
тентність, адже всі ці якості роблять людину 
чутливою до життєвих труднощів. З іншого 
боку, до адаптивних (позитивних) копінг-стра-
тегій автором відносяться самоконтроль, від-
повідальність, пошук соціальної підтримки, 
планування, переоцінка ситуації.

Життєстійкість також пов’язується з наяв-
ністю досвіду подолання труднощів, висо-
ким рівнем саморегуляції і наявним внутріш-
нім локусом контролю, а також з вольовими 
якостями особистості, до яких відносять 
цілеспрямованість, терплячість; та мораль-
но-вольовими якостями, якими є витримка, 
рішучість [10].

Ще одним важливим показником у струк-
турі життєстійкості особистості є показник 
смислової регуляції; тобто це показник, який 
характеризує спрямованість життя на якийсь 
смисл [12]. Іншими словами, це домінування 
смислової регуляції над іншими регулятор-
ними системами, що проявляється незалежно 
від соціального тиску та характеризується 
контролем над емоціями.

Розуміння наявної закономірності про те, 
що поведінка індивіда багато в чому визнача-
ється цінностями, а її ефективність – здатні-
стю відповідати на виклики мінливого навко-
лишнього середовища, вимагає вивчення 
особистісних цінностей, які допомагають 
долати труднощі. Відомо, що ціннісні орієн-
тації, ставлення й переконання особистості 
є особливо важливими у юнацькому віці, отже, 
рушійною силою формування життєстійкості 
може виступати конкретна діяльність, вира-
жена в особистих внутрішніх ставленнях осо-
бистості до об’єктивних умов буття. У цьому 
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напрямі є чимало опрацьовувань, зокрема 
дослідження життєстійкості як особистісної 
диспозиції та її компонентів з особистісними 
цінностями як одним із ведучих регуляторів 
поведінки [1]. Так, О. Клімов з’ясував, що житт-
єстійкість як риса особистості дає змогу пере-
творювати стресогенні життєві події на нові 
можливості, пов’язана з прагненням студен-
тів зберігати особистісні цінності, які входять 
у ядро особистості, а такі аспекти життєстій-
кості, як психологічна живучість і розширена 
ефективність, пов’язані зі здатністю студен-
тів змінювати менш стійкі особистісні цінності 
залежно від ситуації [7, с. 23].

У роботах А. Карпова, Л. Карпушина, О. Тес-
ленка вказується на наявний взаємозв’язок 
показників життєстійкості особистості з осо-
бистісними цінностями, віком і рівнем освіти, 
а також відсутність такого зв’язку зі статтю 
та досвідом роботи [6, с. 33].

Дослідження якостей, які притаманні жит-
тєстійкій людині, показало, що життєстійкість 
особистості визначається оптимальною смис-
ловою регуляцією особистості, її адекватною 
самооцінкою, розвинутими вольовими яко-
стями і характеризує ступінь здібності особи-
стості витримувати стресову ситуацію [9, с. 46].

Отже, на підставі аналізу психолого-педа-
гогічної літератури нами було зроблено висно-
вок про те, що життєстійкість безпосередньо 
пов’язана з ціннісною сферою особистості, 
локус-контролем, особливостями темпера-
менту та характером копінг-поведінки.

Виходячи з аналізу життєстійкості як осо-
бистісного ресурсу та результатів влас-
них попередніх емпіричних досліджень [2], 
а також значення сформованої життєстійкості 
у подальшому функціонуванні особистості, 
зазначаємо, що одним із найбільш ефективних 
шляхів розвитку цього утворення у студент-
ському віці є організація комплексної роботи 
з молоддю. Так, нами було розроблено психо-
логічну програму розвитку життєстійкості сту-
дентської молоді, головною метою якої стало 
сприяння розвитку тих якостей особистості, 
які є підґрунтям для становлення життєстій-
кості молодої людини. Основними задачами 
програми стали такі:

1)	 навчання способам релаксації, психіч-
ної і фізіологічної саморегуляції;

2)	 формування навичок усвідомленого 
управління власним життям.

Програма складається із 7 занять трива-
лістю 1,5 години. Форма роботи є груповою. 
Методами роботи є психодіагностика, групова 
дискусія, рольові ігри, моделювання, психо-
терапевтичні техніки та прийоми. Загалом 
методи роботи зорієнтовані на активізацію 
розумової діяльності студентів, їх поведінкової 
активності [3]. Перед початком реалізації про-
грами обов’язковим є проведення психодіа-

гностики задля виявлення актуального рівня 
життєстійкості особистості.

У ході занять важливим є формування 
у учасників знань щодо феномена життєстій-
кості, а саме опрацювання таких аспектів, як 
розуміння значення понять «життєстійкість» 
та «життєстійка особистість»; розуміння яко-
стей, які належать до життєстійких (наполег-
ливість, упевненість, ініціативність, рішучість, 
витримка, доброзичливість, сміливість, ціле-
спрямованість, товариськість, незалежність, 
відповідальність, енергійність, активність, 
успішність, врівноваженість); знання критеріїв, 
якими визначається статус життєстійкої особи-
стості у сучасному суспільстві (збалансований 
життєвий стиль, цілеспрямованість, оптимізм, 
упевненість, висока самоповага, задоволення 
роботою, самодисципліна, сміливість, здо-
ров’я і фізична форма, постійність, успішність, 
моделювання себе з успішними людьми, пози-
тивні образи, уникнення негативного впливу).

Під час проведення занять завдяки вико-
ристанню комплексу методів та прийомів 
роботи можливим стає вплив не тільки на 
когнітивну, але й на емоційну, поведінкову 
та індивідуально-смислову сферу. Оцінка 
ефективності запропонованої програми поля-
гає в появі таких новоутворень, як осмислення 
поглядів про себе, світ, відносини зі світом; 
усвідомлення особистісного потенціалу, 
смислів власного життя; розвиток навичок 
самопізнання; опанування навичками психіч-
ної саморегуляції, стабілізація психоемоцій-
ного фону, підвищення рівня стресостійкості; 
формування комунікативної компетентності.

Висновки з проведеного дослідження. 
Аналізуючи вищевикладене, розуміємо, що 
життєстійкість виступає як інтегрована осо-
бистісна якість, яка дає змогу успішно пере-
носити стресові ситуації, при цьому підтри-
мувати оптимальну працездатність і зберігати 
внутрішній баланс. Життєстійкість є необхід-
ним ресурсом особистості, за рахунок якого 
вона може швидко адаптуватися до нових 
умов і вимог дійсності, що має надзвичайно 
велике значення у студентському віці, коли 
молода людина активно розвивається у різ-
них напрямах та сферах. Життєстійкість – це 
оптимальна смислова регуляція особистості, 
яка пов’язана з такими компонентами особи-
стості, як самооцінка, вольові якості, ціннісна 
сфера, індивідуально-психологічні особли-
вості й стратегії копінг-поведінки.

Перспектива подальших досліджень поля-
гає у дослідженні життєстійкості молоді на 
різних етапах їх професійного становлення, 
а також практичне впровадження та оціню-
вання ефективності запропонованої психо-
логічної програми розвитку життєстійкості 
у студентському віці, що має надзвичайну 
актуальність у мінливих умовах сьогодення.
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