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У статті розглядається проблема динаміки психологічних ресурсів 
як основи життєстійкості й особистісного розвитку. Актуальність 
дослідження зумовлена глобальними викликами та постійними змінами, 
які створюють нові вимоги до адаптації й самореалізації особистості. 
Особливу увагу приділено українському контексту, де трансформаційні 
процеси тісно пов’язані з воєнними подіями, міграцією, реформуванням 
соціальних інститутів і цифровізацією. Психологічні ресурси 
розглядаються як функціональний потенціал, що забезпечує здатність до 
ефективного подолання стресових ситуацій і є базою для підтримання 
психологічного благополуччя й розвитку. Аналіз наукових джерел 
засвідчив, що у світовій і вітчизняній літературі психологічні ресурси 
визначаються як індивідуальні відмінності, внутрішні здібності й сильні 
сторони, які формують основу для стійкості, резильєнтності, адаптивних 
стратегій і позитивного функціонування. Доведено їх тісний зв’язок із 
самооцінкою, самоефективністю, оптимізмом, соціальною підтримкою 
та іншими характеристиками, що забезпечують конструктивне подолання 
труднощів і сприяють саморозвитку. Запропоновано концептуальну 
модель психологічних ресурсів як динамічної системи, яка функціонує 
у трьох взаємопов’язаних процесах – накопиченні, мобілізації та 
відновленні. У статті також обґрунтовано взаємозв’язок психологічних 
ресурсів із життєстійкістю, що проявляється в здатності інтерпретувати 
складні події як виклики й можливості, зберігати внутрішню рівновагу 
та відновлювати психологічний баланс. Зроблено висновок, що 
психологічні ресурси становлять інтегровану систему внутрішніх і 
зовнішніх опор, яка не лише забезпечує виживання в умовах кризи, 
а й стимулює особистісне зростання, саморегуляцію та пошук нових 
життєвих стратегій. Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
вивченням механізмів накопичення, мобілізації й відновлення ресурсів 
у різних вікових і соціальних групах, а також з аналізом їх зв’язку з 
мотиваційними та смисложиттєвими характеристиками особистості.
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Постановка проблеми. На тлі сучасних гло-
бальних викликів і постійних соціальних, еко-
номічних і технологічних змін проблема стій-
кості й адаптації особистості набуває особливої 
актуальності. Умови соціальних трансформацій 
є комплексом соціально-економічних, політич-
них, культурних і ціннісних змін, що відбуваються 
в суспільстві протягом періодів масштабних криз, 
реформ або глобальних викликів. В Україні вони 
пов’язані з воєнними подіями, міграційними про-
цесами, реформуванням соціальних інститутів 
і цифровізацією, що визначає нові виклики для 
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The article addresses the problem of the dynamics of psychological resources 
as a foundation of hardiness and personal development. The relevance of the 
study is determined by global challenges and ongoing transformations that 
impose new demands on individual adaptation and self-realization. Particular 
attention is given to the Ukrainian context, where transformation processes are 
closely linked to warfare, migration, institutional reforms, and digitalization. 
Psychological resources are conceptualized as a functional potential that 
ensures the ability to effectively cope with stressful situations and serves as a 
basis for sustaining psychological well-being and development. The analysis 
of scholarly sources demonstrates that in both international and national 
literature, psychological resources are defined as individual differences, 
inner capacities, and strengths that constitute the foundation for resilience, 
adaptability, and positive functioning. Their close association with self-
esteem, self-efficacy, optimism, social support, and other characteristics that 
facilitate constructive coping and self-development has been substantiated. 
A conceptual model of psychological resources as a dynamic system has 
been proposed, operating through three interrelated processes: accumulation, 
mobilization, and restoration. The article further substantiates the relationship 
between psychological resources and hardiness, manifested in the capacity 
to interpret challenging events as opportunities, to maintain internal balance, 
and to restore psychological equilibrium. It is concluded that psychological 
resources constitute an integrated system of internal and external supports that 
ensure not only survival under crisis conditions but also stimulate personal 
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in examining their interconnections with motivational and meaning-making 
characteristics of personality.
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адаптації та розвитку особистості. У зазначених 
умовах особливе значення відводиться психо-
логічним ресурсам, тобто чинникам, що сприя-
ють мобілізації сил і забезпечують адаптаційний 
потенціал. 

Згідно з аналізом М. Лапіної [1], психологічні 
ресурси постають складною системою рис, що 
опосередкують успішність освоєння й виконання 
діяльності, є регуляторами психічної напружено-
сті й рівня опору життєвим обставинам, зокрема 
екстремальним. На підставі досліджень С. Тейлор 
[2] психологічні ресурси – індивідуальні відмін-
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ності у позитивному психологічному функціону-
ванні, що впливають на результати психічного та 
фізичного здоров’я [3; 4], охоплюють внутрішні 
здібності, сильні сторони, навички та переко-
нання, які визначають, як особистість долає 
складні життєві події. Також науковиця в праці 
[2] зазначає, що психологічні ресурси включають 
самооцінку, оптимізм, уміння, навички активного 
подолання труднощів і соціальну підтримку. Без 
них стрес може завдати великої шкоди психоло-
гічному благополуччю, біологічним реакціям на 
стрес і, зрештою, здоров’ю. Так, вона вказує, що 
психологічні ресурси допомагають людям оціню-
вати потенційні стресори в більш сприятливому 
світлі, справлятися з неминучими обтяжливими 
подіями, сприяти розвитку життєстійкості. Також 
зазначається, що в разі значного стресу (напри-
клад, в умовах нестабільності, воєнного стану 
тощо) роль ресурсів (соціальних, мотиваційних, 
особистісних) стає критично важливою для адап-
тації [5; 6]. 

До ключових компонентів психологічних 
ресурсів О. Кокун [7] зараховує резильєнтність, 
самоефективність, навички подолання (копінгу), 
життєстійкість, емоційну регуляцію та оптимізм, 
а Е. Рабену й Е. Янів [8] – резильєнтність, надію 
й оптимізм. У дослідженні К. Петер, Р. Мюллер, 
А. Цієца та ін. [9] психологічні ресурси класифі-
ковані в сім груп: самоефективність, самооцінка, 
почуття когерентності, духовність, оптимізм, 
інтелект та інші особистісні характеристики. 
Самоефективність і самооцінка виявляли стійкий 
зв’язок із позитивними показниками адаптації, 
зокрема високим рівнем благополуччя та кращим 
психічним здоров’ям. 

Ми пропонуємо також розглянути психоло-
гічні ресурси, які включають первинні (контакти, 
довіра, любов, надія, час) і вторинні здібності 
(старанність, надійність, бережливість) (за термі-
нологією Н. Пезешкіана), що у взаємодії створю-
ють основу життєстійкості [10; 11], наголошуючи 
на тому, що життєстійкість формується не одним 
ресурсом, а системою взаємопов’язаних внутріш-
ніх потенціалів.

У дослідженні І. Данилюка, В. Предко й А. Кис-
линської [12] виявлено, що рівень життєстійко-
сті безпосередньо пов’язаний із самооцінкою: 
високі показники життєстійкості відповідають 
вищій самооцінці, тоді як її низький рівень асо-
ціюється із заниженим самосприйняттям. Життє-
стійкість забезпечує людині відчуття самоповаги, 
упевненість у власних можливостях і готовність 
конструктивно долати стресові ситуації. У свою 
чергу, самооцінка формує суб’єктність, що під-
тримує та підсилює прояви життєстійкості. 

За результатами досліджень передумов роз-
витку життєстійкості в контексті воєнного кон-

флікту О. Басенко [13] дійшла висновку, що жит-
тєстійкість розвивається у взаємодії внутрішніх 
і зовнішніх ресурсів, а також на різних соціоеко-
логічних рівнях, захисний потенціал яких набуває 
особливої ваги в умовах надзвичайної ситуації 
воєнного конфлікту. Висока інтенсивність пере-
живання травматичних подій, наявність супутніх 
стресогенних чинників і виснаження копінг-ре-
сурсів зумовлюють різке зниження рівня жит-
тєстійкості й погіршення психологічного бла-
гополуччя. Нестача соціальної й психологічної 
зрілості, а також обмежений життєвий досвід не 
дають людям змоги повною мірою усвідомлювати 
та конструктивно опановувати стресові події, 
що відбуваються в умовах воєнного середовища. 
Отже, ефективним способом протидії негативним 
зовнішнім впливам уважаємо внутрішні чинники 
особистості, які виконують захисну функцію 
в невизначених життєвих ситуаціях [14].

Представлені результати дослідження С. Кон-
дратюк [15] психологічних ресурсів і життє-
стійкості на вибірці підлітків засвідчують, що 
в більшості досліджуваних виявлено середній 
рівень життєстійкості. Це підлітки, які зазвичай 
отримують задоволення від усього, що роблять, 
знаходять те, що їм цікаво, навіть в одноманіт-
ній діяльності. У роботі авторка підкреслює, що, 
чим вищий рівень життєстійкості, тим більше він 
сприяє оцінці подій як менш травмувальних та 
успішності подоланні життєвих труднощів. 

Результати десятилітнього дослідження амери-
канських учених [16] доводять, що психологічні 
ресурси є вагомим предиктором показників здо-
ров’я та формують міцне підґрунтя для фізичного 
й психічного благополуччя впродовж усього жит-
тєвого шляху. Також розглядається внесок ресур-
сів у розуміння адаптації в умовах викликів [17]. 
У попередніх дослідженнях також зазначалося, що 
ресурси є внутрішніми засобами подолання стре-
сових ситуацій і слугують підґрунтям для форму-
вання життєстійкості особистості [18]. Тобто жит-
тєстійкість безпосередньо залежить від наявності 
й рівня розвитку психологічних ресурсів.

Деякі підходи до вивчення психологічних 
ресурсів розглядають їх як характеристики осо-
бистості [19], проте динаміка сучасного життя 
вимагає нового погляду на цей феномен. Тому ми 
вважаємо, що психологічні ресурси варто розгля-
дати як мінливу систему, що формується, накопи-
чується, мобілізується та відновлюється в процесі 
взаємодії особистості з довкіллям [15; 19; 20]. 
Саме ця динаміка є основою для ефективної адап-
тації та розвитку.

Метою статті є аналіз динамічної природи 
психологічних ресурсів і їх ролі як основи життє-
стійкості й особистісного зростання в умовах, що 
постійно змінюються.



160

Журнал сучасної психології № 4 (39), 2025  ISSN 2786-7471

Результати дослідження з обґрунтуванням 
отриманих наукових результатів. Психологічні 
дослідження дедалі більше зосереджуються на 
вивченні впливу ресурсів людини на її психоло-
гічну стійкість і благополуччя. Хоча акцент на 
стійкості, який закладено в ресурсних моделях, не 
є новим, домінування моделей дефіциту й патоло-
гії поступово врівноважується увагою до взаємо-
зв’язку між ресурсами людини та її стійкістю [21]. 
Це має наслідки не лише для психології як науки, 
а й для її потенційного внеску в суспільні диску-
сії та формування державної політики, оскільки 
в умовах стрімких технологічних, соціально-де-
мографічних і глобально-політичних змін відбу-
вається природне суперництво за ресурси [17]. 
Тож психологічні ресурси особистості розгляда-
ються як основа для формування оптимальних 
стратегій поведінки [7; 22]. 

Ми пропонуємо розглянути психологічні 
ресурси як систему, що є основою життєстійко-
сті й об’єднує різні рівні внутрішніх і зовнішніх 
опор, які особистість може залучати для збере-
ження психічного здоров’я та подолання стресо-
вих ситуацій. Тому ми запропонували структурну 
модель психологічних ресурсів особистості як 
основи життєстійкості. Вона представлена на 
рисунку 1.

Як зазначалося вище й зображено на рисунку, 
психологічні ресурси особистості – це не статич-
ний набір якостей чи характеристик, а динамічна 
система, що постійно змінюється, формується 
та використовується в процесі взаємодії людини 
зі світом. Їхня динамічна природа виявляється 

Рис. 1. Модель психологічних ресурсів як 
основи життєстійкості

 

в трьох ключових аспектах: накопиченні, мобілі-
зації та відновленні. Розуміння цієї циклічності 
є критично важливим для пояснення адаптації 
й розвитку особистості.

Тож розглянемо детальніше кожний аспект. 
Накопичення психологічних ресурсів – це трива-
лий процес, що починається з раннього дитинства 
та триває впродовж усього життя. Він відбувається 
завдяки успішному досвіду подолання труднощів, 
здобуттю нових знань і навичок, формуванню соці-
альних зв’язків і позитивному самосприйняттю. 
Накопичені ресурси утворюють своєрідний «пси-
хологічний капітал», що слугує основою для май-
бутньої адаптації. Мобілізація – це процес актива-
ції та використання наявних ресурсів у відповідь на 
зовнішні виклики або внутрішні потреби. В умовах 
стресу, життєвої кризи чи несподіваних соціальних 
змін особистість автоматично чи свідомо задіює 
свої ресурси, щоб упоратися із ситуацією. Успішна 
мобілізація залежить не тільки від кількості нако-
пичених ресурсів, а й від здатності особистості 
ефективно ними скористатися. Після мобілізації 
ресурсів їхній рівень може знижуватися, що при-
зводить до фізичного чи емоційного виснаження. 
Тому відновлення є не менш важливим етапом. Це 
процес, під час якого людина поповнює свої запаси 
енергії, мотивації та інших ресурсів. Таким чином, 
динамічна природа психологічних ресурсів є осно-
вою для життєстійкості й розвитку. Накопичення 
створює базу, мобілізація забезпечує реакцію на 
виклики, а відновлення підтримує систему в робо-
чому стані. Саме ця безперервна циклічність дає 
людині змогу не лише виживати в умовах невизна-
ченості, а й використовувати зміни як каталізатор 
для особистісного зростання.

Розглянемо тепер зв’язок психологічних 
ресурсів із життєстійкістю. На основі наукових 
праць [5; 7; 22; 23] психологічні ресурси форму-
ють здатність інтерпретувати події не лише як 
загрозу, а і як виклик або можливість; забезпечу-
ють внутрішню опору, яка дає змогу протистояти 
стресорам і відновлювати психологічний баланс; 
створюють умови для гнучкої адаптації та кон-
структивного подолання труднощів; у процесі їх 
використання відбувається зміцнення самої житт-
єстійкості як стійкої особистісної якості.

Життєстійкість постає як багатовимірне утво-
рення, на яке впливають як індивідуальні, так і зов-
нішні чинники [25; 26]. О. Кокун [25] зазначає, що 
методи зміцнення життєстійкості охоплюють два 
ключові напрями: розвиток особистісних якостей 
і навичок, що забезпечують ефективні стратегії 
подолання, й організаційні заходи, спрямовані на 
створення середовища, яке підтримує стійкість 
і мінімізує вплив стресових факторів. Водночас 
вирішальним підґрунтям для формування та збе-
реження життєстійкості є психологічні ресурси. 
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Саме вони забезпечують здатність особистості до 
саморегуляції, підтримують віру у власну компе-
тентність, сприяють мобілізації внутрішніх сил 
у критичних ситуаціях і створюють умови для 
конструктивної адаптації. Таким чином, розбу-
дова психологічних ресурсів може розглядатися 
як ключова стратегія підвищення життєстійкості 
як на індивідуальному, так і на організаційному 
рівнях [25].

У наукових працях підкреслюється [24; 26], що 
життєстійкість виконує функцію буферного меха-
нізму в стресових ситуаціях. Дослідники наголо-
шують на таких закономірностях: життєстійкість 
позитивно корелює з особистісними рисами, що 
забезпечують захист від стресу; негативно пов’я-
зана з рисами, які підсилюють стресовий вплив; 
зменшує рівень стресу, напруженості й неадап-
тивного копінгу; сприяє соціальній підтримці, 
активним стратегіям подолання труднощів 
і покращенню працездатності. Відзначається, що 
система психологічних ресурсів і кожний ресурс 
окремо, можуть бути предикторами стійкості осо-
бистості й виконувати певну функцію в структурі 
взаємопов’язаних змінних [26].

Висновки і перспективи подальших розробок 
у напрямку дослідження. У дослідженні обґрун-
товано значущість психологічних ресурсів як бази 
життєстійкості й особистісного розвитку в умовах 
соціальних трансформацій. Показано, що ресурси 
виконують функції накопичення, мобілізації та 
відновлення, забезпечуючи здатність до ефектив-
ної адаптації й самореалізації. Таким чином, пси-
хологічні ресурси – це не просто набір особистіс-
них властивостей, а інтегрована система, яка через 
зазначені процеси дає людині змогу ефективно 
справлятися із життєвими викликами, зберігати 
психологічне благополуччя та знаходити можли-
вості для розвитку навіть у несприятливих умовах. 

Описана теоретична модель психологічних 
ресурсів демонструє, як чином вони є основою 

життєстійкості, а саме: є своєрідним «резервом» 
енергії, знань, навичок і цінностей; сприяють 
мобілізації наявних ресурсів; створюють умови 
для відновлення сил після стресу; стимулюють 
особистісний розвиток, підвищуючи здатність до 
саморегуляції, пошуку сенсу та розширення жит-
тєвих стратегій. 

Досліджено, що існує взаємозв’язок між жит-
тєстійкістю й самооцінкою, високі показники 
життєстійкості корелюють із позитивним само-
сприйняттям, тоді як низькі – з його зниженням. 
Самооцінка, формуючи суб’єктність, водночас 
підсилює здатність особистості до конструктив-
ного подолання труднощів.

Проаналізовано, що зміцнення життєстійко-
сті забезпечується комплексом заходів, що охо-
плюють розвиток особистісних якостей, форму-
вання навичок і стратегій подолання, а також 
створення організаційних умов, які підтриму-
ють і посилюють стійкість індивіда. Визначаль-
ним чинником у цьому процесі є психологічні 
ресурси, оскільки саме вони формують основу 
для саморегуляції, мобілізації внутрішнього 
потенціалу й адаптації до змінних умов. Систе-
матичне накопичення й розширення цих ресур-
сів дає можливість не лише ефективно долати 
кризові ситуації, а й перетворювати їх на фак-
тори особистісного розвитку. У цьому контексті 
психологічні ресурси доцільно розглядати як 
ключовий фундамент формування та підтри-
мання життєстійкості як на індивідуальному, 
так і на організаційному рівнях.

Перспективи подальших наукових розвідок 
убачаються в поглибленому вивченні механізмів 
накопичення, мобілізації та відновлення психо-
логічних ресурсів у різних вікових і соціальних 
групах, а також у встановленні їхніх взаємозв’яз-
ків з іншими особистісними характеристиками, 
такими як мотивація, емоційна регуляція та смис-
ложиттєві орієнтації.
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