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Сучасний етап розвитку українського 
суспільства можна вважати кризовим: спалахи 
пандемії, карантинні обмеження, військові дії, 
політична та соціальна нестабільність – все 
це провокує розвиток невпевненості у своєму 
майбутньому та знижує життєстійкість особи-
стості. Особливо актуальною є ця проблема 

серед молоді, яка тільки-но входить у активне 
соціальне життя, здобуваючи професію психо-
лога, оскільки ключовою умовою формування 
особистості психолога є життєстійкість.

Сьогодні для психологічної науки важливим 
є пошук способів розвитку та формування про-
фесійної життєстійкості у майбутніх психологів 
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У статті розглядається проблема фор-
мування професійної життєстійкості у 
майбутніх психологів, що характеризує 
ступінь сформованості здатності особи-
стості витримувати ситуацію гострого 
або хронічного стресу, зберігати вну-
трішню збалансованість, не знижуючи при 
цьому успішності діяльності. Викладаються 
теоретичні основи дослідження – роботи 
вчених, які досліджували життєстійкість 
особистості у більш широкому контексті, 
ніж пропонував С. Мадді. Обґрунтовано, що 
складовими компонентами життєстійкості 
особистості є такі: контроль, залученість, 
виклик, цілі, цінності, сенси, самоставлення, 
автономія, потреба в самореалізації.
Визначено, що важливим є пошук способів 
розвитку та формування професійної жит-
тєстійкості у майбутніх психологів у кон-
тексті можливостей подолання складних 
життєвих та професійних ситуацій, при-
йняття відповідальних рішень, пошуку шля-
хів реалізації особистістю власних потреб 
та цілей. Значущим є знаходження таких 
внутрішніх ресурсів особистості, які змогли 
б у несприятливих умовах сучасності не 
лише допомогти виконувати професійну 
діяльність на високому рівні, а й реалізову-
вати власний особистісний потенціал.
Доведено, що професійна життєстійкість − 
це інтегральна особистісна характерис-
тика людини, особистісний ресурс, що 
забезпечує їй успішність подолання життє-
вих труднощів та здатність витримувати 
стресову ситуацію, зберігаючи внутрішню 
впевненість, збалансованість, не знижуючи 
успішності діяльності.
У процесі дослідження рівнів життєстійко-
сті особистості виявлено, що рівень житт-
єстійкості особистості в цілому перебуває 
в межах статистичної норми.
Обґрунтовано комплексну пpoгpaму психо-
логічного сприяння розвитку життєстійко-
сті особистості, яка є розвиваючою психо-
лого-терапевтичною програмою. Основною 
складовою частиною програми є особи-
стісно орієнтований тренінг, метою якого 
є знаходження шляхів активного вирішення 
проблем за рахунок розуміння та розвитку 
особистісних ресурсів.

Ключові слова: життєстійкість особисто-
сті, професійна життєстійкість, самоде-
термінація, особистісні ресурси, актуальні 
здібності.

The article considers the problem of forming 
the professional viability of future psychologists. 
Professional viability characterizes the degree of 
formation of the individual’s ability to withstand a 
situation of acute or chronic stress, to maintain 
internal balance, without reducing the success 
of the activity. The article outlines the theoretical 
foundations of the study – the work of scientists 
who have studied the viability of the individual in 
a broader context than suggested by S. Mаddі. 
It is substantiated that the components of the 
vitality of the individual are: control, involvement, 
challenge, goals, values, meanings, self-attitude, 
autonomy, the need for self-realization.
It is determined that it is important to find ways 
to develop and form the professional viability of 
future psychologists in the context of opportunities 
to overcome difficult life and professional 
situations, make responsible decisions, find 
ways to achieve personal needs and goals. It is 
important to find such internal resources of the 
individual, which could in the adverse conditions 
of today not only help to perform professional 
activities at a high level, but also to realize their 
own personal potential.
It is proved that professional viability is an integral 
personal characteristic of a person, a personal 
resource that ensures his success in overcoming 
life’s difficulties and the ability to withstand a 
stressful situation, maintaining inner confidence, 
balance, without reducing the success of activities.
It is noted that in the process of studying the lev-
els of viability of the individual it was found that 
the level of vitality of the individual as a whole is 
within the statistical norm.
The complex program of psychological assis-
tance in the development of the viability of the 
individual, which is a developing psychothera-
peutic program, is substantiated. The main com-
ponent of the program is personality-oriented 
training, the purpose of which is to find ways to 
actively solve problems through understanding 
and development of personal resources.
Key words: viability of personality, professional 
viability, self-determination, personal resources, 
actual abilities.
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у контексті можливостей подолання складних 
життєвих та професійних ситуацій, прийняття 
відповідальних рішень, пошуку шляхів реаліза-
ції особистістю власних потреб та цілей. Зна-
чущим є знаходження таких внутрішніх ресур-
сів особистості, які змогли б у несприятливих 
умовах сучасності не лише допомогти людині 
виконувати професійну діяльність на високому 
рівні, а й реалізовувати особистісний потенціал.

Аналіз наукових джерел показав, що 
вивченням проблеми життєстійкості активно 
займалися як закордонні, так і вітчизняні 
вчені. Науковці розглядають життєстійкість 
особистості як інтегральну особистісну якість, 
що забезпечує успішність у подоланні жит-
тєвих труднощів у ситуації вибору (С. Мадді) 
[9]. Вчені розглядають життєстійкість також 
як особистісний ресурс (О. Рассказова) [5] 
і як здатність витримувати стресову ситуацію 
вибору, зберігаючи внутрішню впевненість, 
збалансованість, не знижуючи успішності 
діяльності (Д. Леонтьєв) [6]. Питаннями про-
фесійної життєстійкості в Україні займалися 
О. Кокун, О. Чіханцова [4; 13].

Крім того, життєстійкість розглядається як 
можливість особистості витримати стресову 
ситуацію, зберігаючи внутрішню збалансова-
ність, не знижуючи успішності діяльності, та як 
особлива структура установок і навичок, що 
дають змогу перетворити зміни на можливості 
(С. Кобейс) [13].

За словами екзистенціальних психо-
логів, життєстійкість є мужністю «бути» 
(В. Франкл) [1].

У науковий обіг термін «життєстійкість» був 
введений американським психологом С. Мадді, 
який стверджував, що «життєстійкість – це осо-
блива структура установок і навичок, що доз-
воляє перетворити зміни на можливості, відо-
бражає психологічну живучість і ефективність 
людини, пов’язану з її мотивацією до подолання 
стресових життєвих ситуацій» [9]. Це диспо-
зиція, що містить у собі три автономні компо-
ненти – включеність, контроль та виклик [9].

За словами C. Кобейс, життєстійкість – це 
особистісний чинник, який допомагає змен-
шити вплив негативних наслідків стресу. 
У своїх працях С. Кобейс та С. Мадді наголо-
шують на важливості вираженості всіх трьох 
компонентів для збереження здоров’я, опти-
мального рівня працездатності та активності 
у стресових умовах [9]. Дослідники трактують 
життєстійкість як можливість для розвитку [9].

Саме з цього з’являється усвідомлення 
професійної життєстійкості як моделі відносин 
і стратегій, які разом сприяють перетворенню 
стресових обставин із потенційних катастроф 
на можливості зростання особистості.

Зокрема, аналізуючи онтологію людського 
життя, С.Л. Рубінштейн зазначав, що стійкість 
особистості є певним ресурсом, потенціа-

лом, який може бути затребуваний ситуацією, 
а будь-яка ситуація за своєю суттю є проблем-
ною. Крім того, стійкість особистості є інте-
гральною психологічною властивістю особи-
стості, що розвивається на основі установок 
активної взаємодії із життєвими ситуаціями, 
а також інтегральною здатністю до соціаль-
но-психологічної адаптації на підставі дина-
міки смислової саморегуляції [11].

Попри зростання кількості досліджень, при-
свячених різним аспектам проблеми життє-
стійкості особистості, все ж немає визначено-
сті концептуальних підходів до пізнання змісту 
та суперечностей професійної життєстійкості.

Отже, мета нашого дослідження полягає 
у теоретико-емпіричному дослідженні особли-
востей формування професійної життєстійко-
сті особистості та створенні ефективної про-
грами її розвитку.

О. Чиханцова зазначила: «Життєстійкість 
є фундаментом особистісних рис людини, 
одним із ключових параметрів її індивідуаль-
ної здатності до зрілих форм саморегуляції». 
Вчена зауважила, що життєстійкість можна 
вважати аналогом життєвої сили людини, яка 
відображає міру подолання нею певних життє-
вих обставин, самої себе, а також міру докла-
дених зусиль під час праці над собою і над 
обставинами свого життя [13].

Для глибинного розуміння сутності житт-
єстійкої особистості О. Чиханцова запропо-
нувала розглядати її через такі психологічні 
феномени: позитивне світовідчуття, осмис-
леність життя, підвищення його якості, ефек-
тивну саморегуляцію та самореалізацію через 
адаптацію до соціуму, здатність і готовність 
витримувати стресову ситуацію, не знижуючи 
успішності діяльності, а також самодетерміна-
цію та психологічне благополуччя [13].

На думку О. Кокуна, лише на основі систем-
ного підходу можна найбільш повно предста-
вити, вивчити, змоделювати всі особливості 
таких надскладних систем, якими є і сама 
людина, і її діяльність. Саме системні уяв-
лення дають змогу правильно спрогнозувати 
в кожному конкретному випадку динаміку 
розвитку цих систем, вибрати надійні шляхи 
для їх оптимізації та коригування, що є важ-
ливою передумовою вирішення конкретних 
практичних завдань, які постають нині перед 
сучасною наукою [4].

Важливими для нас є дослідження О. Лит-
виненко, яка зазначає, що природа адап-
тивності є різноманітною і залежить від 
вроджених якостей. Водночас адаптивність 
є набутою якістю: що більше людина вдо-
сконалює свої функціональні можливості 
та компетентності, то більше вона пристосо-
вується до умов сучасного соціуму. При цьому  
до уваги потрібно брати не лише адаптацію 
до умов існування [7].
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Адаптивна особистість, за 
Н. Фурмановою, має здатність до 
оптимальної реалізації внутріш-
ніх можливостей під час взаємодії 
з навколишнім середовищем, до під-
тримання постійності й збереження 
стійкості особистості у різних умовах 
існування. Така особистість харак-
теризується такими особливостями: 
емоційною стабільністю; відчуттям 
психологічного комфорту; відчут-
тям задоволеності собою, оточен-
ням і своїм життям; позитивним «Я»; 
сформованими механізмами психологічного 
захисту й копінгових реакцій, необхідних для 
вирішення тривалих внутрішньоособистісних 
й міжособистісних конфліктів; адекватністю 
внутрішнього та зовнішнього контролю на 
основі розвинених навичок перцепції, рефлек-
сії та саморефлексії; здатністю до самозміни; 
самостійністю і незалежністю; прийняттям 
норм й вимог соціуму [12].

Отже, зважаючи думки зазначених нау-
ковців щодо теоретичного аналізу проблеми 
життєстійкості особистості, ми визначаємо 
професійну життєстійкість як ступінь сформо-
ваності здатності людини витримувати ситу-
ацію гострого або хронічного стресу, збері-
гати внутрішню збалансованість, не знижуючи 
успішності професійної діяльності.

Для емпіричного дослідження проблеми 
життєстійкості ми використали тест життє-
стійкості С. Мадді (адаптація Д. Леонтьєва, 
О. Рассказової). У дослідженні взяло участь 
87 осіб (42,9% – юнаки, 57,1% – дівчата). Опи-
тані є студентами спеціальності «Психологія» 
Вінницького державного педагогічного уні-
верситету імені Михайла Коцюбинського, які 
навчаються на різних курсах і формах навчання.

Специфіку вираження компонентів життє-
стійкості особистості ми продемонстрували 
на рисунку 1.

Аналізуючи рисунок, можна побачити, що 
всі три компоненти за поділом шкал на рівні 

С. Мадді перебувають на середньому рівні. 
Проте вираженість усіх трьох компонентів жит-
тєстійкості досліджуваних осіб необхідна для 
оптимального рівня діяльності й активності 
у складних життєвих умовах, а також збере-
ження психічного здоров’я [9].

У таблиці 1 наведено середні значення 
компонентів життєстійкості досліджуваних 
із різним рівнем життєстійкості, що вказує на 
вираженість усіх компонентів життєстійкості 
особистості.

Таблиця 1
Середні значення складових частин 

життєстійкості особистості

Середнє 
значення

Ст.  
відхилення

Життєстійкість 81,92 18,817

Залученість 34,42 9,109

Контроль 29,79 7,347

Виклик 17,72 4,802

Відповідно до отриманих результатів 
можемо сказати, що значення показників 
складових частин життєстійкості виражені на 
середньому рівні й перебувають у межах норми.

Зазначимо, що в процесі дослідження рів-
нів життєстійкості особистості було виявлено, 
що рівень життєстійкості особистості в цілому 
перебуває у межах статистичної норми. 
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Рис. 1. Вираженість основних компонентів 
життєстійкості особистості
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Рис. 2. Рівні життєстійкості досліджуваних
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Виявивши рівень життєстійкості в балах, 
ми порахували у відсотках кількість досліджу-
ваних із високим, середнім і низьким рівнями 
життєстійкості за шкалами «залученість», 
«контроль», «виклик». Крім того, ми пораху-
вали кількість досліджуваних за рівнем загаль-
ної життєстійкості.

Так, у 14% досліджуваних був виявлений 
низький рівень життєстійкості, у 68% – серед-
ній рівень, у 17% – високий.

Тобто, як показано на рисунку 2, майже 
кожний шостий досліджуваний має високий 
рівень життєстійкості, що характеризує його 
як активну й упевнену в своїх силах людину, 
яка рідко переживає стрес і здатна долати 
його, не знижуючи ефективності діяльності 
й не втрачаючи психічної рівноваги. Висока 
життєстійкість характеризується товариські-
стю, відкритістю до зовнішнього світу, розкуті-
стю у проявах почуттів, самобутністю, унікаль-
ністю як для себе, так і для оточення, умінням 
прийняти себе, несхильністю до самозвинува-
чення, відчуттям наповненості життя сенсом. 
Людина з високою життєстійкістю є госпо-
дарем свого життя, вона несе відповідаль-
ність за свої вчинки й життя і за все, що з нею 
відбувається. Вона почувається впевненою 
й незалежною, орієнтується на власні погляди 
й цінності. Така людина вміє регулювати свою 
поведінку, моделюючи ситуації й заздалегідь 
оцінюючи результати та прогнозуючи їх.

Однак в 14% досліджуваних спостеріга-
ється низький рівень життєстійкості. Це озна-
чає, що кожен сьомий учасник дослідження 
часто не отримує задоволення від усього, що 
робить, не знаходить те, що йому цікаво, не 
доводить справу до кінця, зіткнувшись із про-
блемами, й не намагається шукати нові шляхи 
для вирішення цих проблем. Люди із низькою 
життєстійкістю відрізняються низькою това-
риськістю, високою тривожністю. Вони живуть 
сьогоднішнім або вчорашнім днем, часто від-
чувають незадоволеність своїм життям, не 
вірять у власні сили й здатність контролювати 
події свого життя. Часто їм властивий фата-
лізм, переконаність у тому, що життя людини 
непідвладне свідомому контролю, що свобода 
вибору ілюзорна, тому безглуздо будь-що 
загадувати на майбутнє.

Вони вважають за краще не замислюватися 
про своє майбутнє, цілі висувають ситуативно 
й несамостійно. Люди із низькою життєстійкі-
стю залежні від ситуації та думки людей, які їх 
оточують.

Серед учасників нашого дослідження пере-
важає середній рівень життєстійкості (68%). 
До середнього континууму належать люди, 
наділені середнім ступенем вираженості жит-
тєстійкості, що характеризує їх як досить заці-
кавлених своєю діяльністю, які мають достат-
ньо особистісного ресурсу для подолання 

певних життєвих проблем і труднощів. Такі 
люди намагаються знаходити шляхи вирішення 
проблем і контролювати різні життєві ситуації.

Слід зазначити, що поняття «життєстійкість» 
вчені визначають як психологічний феномен, 
ресурс, особистісну властивість, психоло-
гічну властивість, інтегральну здатність, інте-
гральне особистісне утворення.

На основі результатів комплексного емпі-
ричного дослідження була описана комплек-
сна програма психологічного сприяння роз-
витку професійної життєстійкості особистості, 
яка складається з трьох блоків і є розвиваль-
ною психологічною програмою.

Комплексна програма сприяння розвитку 
життєстійкості заснована на припущенні 
(Khoshaba, Maddi, 1999), що життєстійкість не 
є вродженою якістю, а формується протягом 
життя. Це система переконань, яка може бути 
розвинена. Оскільки життєстійкість є гіпоте-
тичним конструктом, то, відповідно, прямого 
впливу на неї бути не може.

У побудові своєї комплексної програми 
ми орієнтувалися на комплексну програму 
психологічного сприяння розвитку життєстій-
кості особистості, розроблену О.А. Чихан-
цовою, та принципи позитивної психотерапії 
[13]. Дана програма сфокусована на розвитку 
людських ресурсів. Кількісний склад тренін-
гової групи – 14 студентів-бакалаврів денної 
форми навчання за спеціальністю «Психоло-
гія». Тренінг розрахований на 7 занять протя-
гом 1 місяця (два рази на тиждень).

Комплексна програма складається з трьох 
блоків:

1) інформаційний блок у вигляді дискусій-
ного клубу. Цей блок відбувався до тренінгу 
у вигляді лекцій, дискусій, обговорень. Пода-
валася важлива інформація, що стосува-
лася подальшої роботи, та обговорювалися 
питання щодо зазначеної теми;

2) особистісно орієнтований тренінг. Такий 
тренінг спрямований на знаходження шля-
хів активного вирішення проблем за рахунок 
розуміння та розвитку особистісних ресурсів;

3) рефлексія результатів навчання. Цей 
блок спрямований на закріплення вмінь само-
аналізу та включає стадію апробації і закрі-
плення освоєних нових способів регуляції 
своєї життєдіяльності.

Позитивні умови для рoзвитку життєстійко-
сті oсoбистoсті в комплексній програмі забез-
печуються шляxoм погодження та дотримання 
учасниками норм та правил взаємодії під час 
тренінгу, які будуть висвітлені у наших подаль-
ших дослідженнях.

Отже, у статті наведено теоретичне уза-
гальнення і нове розв’язання важливої нау-
кової проблеми – формування професійної 
життєстійкості особистості. Доведено, що 
професійна життєстійкість – це інтегральна 
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особистісна характеристика людини, особи-
стісний ресурс, що забезпечує їй успішність 
подолання життєвих труднощів та здатність 
витримувати стресову ситуацію, зберігаючи 
внутрішню впевненість, збалансованість, не 
знижуючи успішності діяльності.

Обґрунтовано комплексну пpoгpaму пси-
хологічного сприяння розвитку професій-
ної життєстійкості майбутніх психологів, яка 
складається з трьох блоків. Подальші пер-
спективи дослідження проблеми професійної 
життєстійкості особистості полягають у більш 
детальному вивченні внутрішніх peсуpсiв її 
сaмoдeтepмiнaцiї як псиxoлoгiчнoї основи 
рoзвитку життєстійкості та у розробленні при-
кладних аспектів. Зокрема, ідеться про вдо-
сконалення діагностичного інструментарію 
та розробку технологій сприяння розвитку 
життєстійкості особистості.
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