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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïî÷àòîê XXI 
ñòîë³òòÿ – ÷àñ íàä³é ³ ðîç÷àðóâàíü, ïîøó-
êó äóõîâíèõ îïîð òà îð³ºíòèð³â äëÿ ëþä-
ñòâà. Çì³íè, ùî â³äáóâàþòüñÿ íà ìåæ³ â³ê³â, 
íå ëèøå ³í³ö³þâàëè ñîö³àëüí³ é ïîë³òè÷í³ êî-
ë³ç³¿ â ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó, âèêëèêàëè õâè-
ëþ äåìîêðàòèçàö³¿, ïîêëàëè êðàé ÿñíîñò³ 
â ãàëóç³ ñâ³òîãëÿäó òà ³äåîëîã³¿, à é ïîòðÿñ-
ëè ïðàêòè÷íî âñ³ îñíîâè ñóñï³ëüíîãî æèòòÿ, 
éîãî ðåãóëÿòîðè ³ ñôåðó ìîòèâàö³¿. 

ßê çàçíà÷àëè Ë. Áóðëà÷óê, Î. Êîðæîâà, 
ïîíÿòòÿ æèòòºâèõ òðóäíîù³â, âàæêèõ æèòòº-
âèõ ñèòóàö³é, ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, åêñòðå-
ìàëüíèõ ñèòóàö³é øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
â ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³, àëå é äîñ³ íåäîñòàò-
íüî îïåðàö³îíàë³çîâàí³. Ï³ä íèìè ðîçóì³-
ºòüñÿ øèðîêèé ñïåêòð ñèòóàö³é ³ ïîä³é, ùî 
âèñóâàþòü ï³äâèùåí³ âèìîãè äî îñîáèñòî-
ñò³ òà ¿¿ àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Íàé÷àñò³øå ï³ä æèòòºâèìè òðóäíî-
ùàìè ìàþòüñÿ íà óâàç³ ñèòóàö³¿ àáî ïîä³¿, 
ÿê³ ôðóñòðóþòü ò³ ÷è ³íø³ ïîòðåáè ëþäèíè é 
âèêëèêàþòü ó íå¿ ïñèõîëîã³÷íèé ñòðåñ. Ñàì³ 
ïî ñîá³ çíà÷óù³ æèòòºâ³ ïîä³¿ âèñíàæóþòü 
àäàïòàö³éí³ ðåçåðâè ëþäèíè. Çà Þ. Àëåê-
ñàíäðîâñüêèì, âåëèêà ê³ëüê³ñòü òàêèõ ïîä³é 
çíèæóº «àäàïòàö³éíèé áàð’ºð», ïîðóøóº 
áàëàíñ, ùî ñêëàâñÿ ì³æ îñîáèñò³ñòþ é ñå-
ðåäîâèùåì. 

Ðîçð³çíÿþòü ñóá’ºêòèâíó òà îá’ºêòèâ-
íó ñêëàäí³ñòü ñèòóàö³¿ àáî ïîä³¿. Ðîçìåæó-

âàííÿ ïîâ’ÿçàíå ç ÷èííèêîì ñóá’ºêòèâíî¿ 
îö³íêè îñîáèñò³ñòþ ïåâíî¿ êîíêðåòíî¿ ïîä³¿ 
àáî ñèòóàö³¿. Ì³ðà íåãàòèâíîãî âïëèâó ïîä³¿ 
íà ëþäèíó âèçíà÷àºòüñÿ òèì, íàñê³ëüêè îñî-
áèñò³ñíî çíà÷óùà äëÿ íå¿ öÿ ïîä³ÿ àáî ñè-
òóàö³ÿ, íàñê³ëüêè çà÷³ïàº ¿¿ æèòòºä³ÿëüí³ñòü.

Í. Òàðàáð³íà âèä³ëÿº ïîíÿòòÿ ñòðåñî-
âî¿ ïîä³¿ àáî ñèòóàö³¿ ³ òðàâìàòè÷íî¿ (ÿêà 
ïñèõîòðàâìóº) ïîä³¿ àáî ñèòóàö³¿. Òðàâìà-
òè÷íîþ º ïîä³ÿ àáî ñèòóàö³ÿ, ùî âèêëèêàº 
â ëþäèíè ïñèõîëîã³÷íó òðàâìó. Ñòðåñîâà 
ïîä³ÿ âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ïîä³ÿ àáî ñèòóàö³ÿ 
âèêëþ÷íî çàãðîçëèâîãî àáî êàòàñòðîô³÷íî-
ãî õàðàêòåðó, ùî çäàòíà âèêëèêàòè äèñòðåñ 
ìàéæå â áóäü-ÿêîãî ³íäèâ³äóóìà. Ê. Ìóçäè-
áàºâ êëàñèô³êóº ñòðåñîðè çà òèïîì æèòòº-
âèõ ïîä³é àáî çà òèïîì òðóäíîù³â, çà ³íòåí-
ñèâí³ñòþ, çà âåëè÷èíîþ âòðàò àáî çàãðîçè, 
çà òðèâàë³ñòþ, çà ì³ðîþ êåðîâàíîñò³ ïîä³é, 
çà ð³âíåì âïëèâó [26]. 

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
çä³éñíèòè îãëÿä ïîíÿòòÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ðå-
ñóðñ³â îñîáèñòîñò³ é âèçíà÷èòè éîãî ô³ëî-
ñîôñüêî-ïñèõîëîã³÷íèé çì³ñò. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. ²ñòîòíèì ÷èííèêîì ö³ë³ñíîãî ïðî-
öåñó àäàïòàö³¿ ëþäèíè äî óìîâ ñåðåäîâèùà 
º ïñèõ³÷íà àäàïòàö³ÿ. Ïñèõ³÷íèé ñòàí ëþäè-
íè – âêðàé ÷óòëèâèé ³íäèêàòîð çì³í, ùî â³ä-
áóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ï³ä âïëèâîì íåñïðèÿò-
ëèâèõ ÷èííèê³â. Ô. Áåðåç³í âèçíà÷àº ïñèõ³÷íó 
àäàïòàö³þ ÿê äèíàì³÷íèé ïðîöåñ óñòàíîâ-
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ëåííÿ îïòèìàëüíî¿ â³äïîâ³äíîñò³ îñîáèñòî-
ñò³ é äîâê³ëëÿ â õîä³ çä³éñíåííÿ ä³ÿëüíîñò³, 
ÿêà äàº ³íäèâ³äóóìîâ³ çìîãó çàäîâîëüíÿòè 
àêòóàëüí³ ïîòðåáè òà ðåàë³çîâóâàòè ïîâ’ÿçàí³ 
ç íèìè çíà÷óù³ ö³ë³, çàáåçïå÷óþ÷è ïðè öüîìó 
â³äïîâ³äí³ñòü ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè ³ ¿¿ 
ïîâåä³íêè âèìîãàì ñåðåäîâèùà [5].

Ñåðåä ÷èííèê³â, ùî ï³äâèùóþòü âèìîãè 
äî ïñèõ³÷íî¿ àäàïòàö³¿ ëþäèíè, âèä³ëÿþòü-
ñÿ äèíàì³÷í³ñòü ðîçãîðòàííÿ ïîä³é, äåô³öèò 
àáî ñóïåðå÷ëèâ³ñòü ³íôîðìàö³¿, íåîáõ³äíî¿ 
äëÿ óõâàëåííÿ ð³øåíü, ðèçèê, ä³ÿëüí³ñòü 
â óìîâàõ, ùî ïåðåâèùóþòü ôóíêö³îíàëü-
í³ ìîæëèâîñò³ ëþäèíè çà îáñÿãîì ³ ì³ðîþ 
ñêëàäíîñò³, àíòèöèïàö³ÿ çàãðîçè äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ é æèòòÿ.

Íà äóìêó Ô. Áåðåç³íà, åêñòðåìàëüí³ ñèòó-
àö³¿ ç ïîãëÿäó àäàïòàö³¿ äî íèõ ä³ëÿòü íà êî-
ðîòêî÷àñí³, êîëè àêòóàë³çóþòüñÿ ïðîãðàìè 
ðåàãóâàííÿ, ÿê³ â ëþäèí³ çàâæäè «íàïîãî-
òîâ³», ³ òðèâàë³, ùî âèìàãàþòü àäàïòàö³éíî¿ 
ïåðåáóäîâè ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ëþäè-
íè. Òðèâàëèé ñòðåñ ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïîñòóïî-
âîþ ìîá³ë³çàö³ºþ é âèòðà÷àííÿì «ïîâåðõ-
íåâèõ» ³ ãëèáèííèõ àäàïòàö³éíèõ ðåçåðâ³â. 
Ë. Êèòàºâ-Ñìèê äîäàº, ùî ïåðåá³ã ñòðåñó 
ìîæå áóòè ïðèõîâàíèì, òîáòî â³äáèâàòèñÿ 
â çì³í³ ïîêàçíèê³â àäàïòàö³¿. 

Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ óñï³øíî¿ àäàïòèâ-
íî¿ ïîâåä³íêè º çäàòí³ñòü äî çàïîá³æíîãî 
ïðèñòîñóâàííÿ äî çì³í çîâí³øíüîãî ñâ³òó, 
òîáòî äî ïðîãíîçóâàííÿ: ÷è âèêîðèñòîâóº 
ëþäèíà ³íôîðìàö³þ ïðî ìèíóëå äëÿ îðãà-
í³çàö³¿ ïðîöåñ³â ó ìàéáóòíüîìó. Öåé àñïåêò 
àäàïòàö³¿ ðîçãëÿäàâñÿ òàêèìè â÷åíèìè, 
ÿê Ï. Àíîõ³í, Ì. Áåðíøòåéí, Ä. Óçíàäçå, 
Ê. Ïðèáðàì, Â. Ñèìîíîâ, Ó. Åøá³, ². Ôåé-
ãåíáåðã, Â. ²âàíí³êîâ, Äæ. Êåëë³ é ³í. Ó ïðî-
öåñ³ àäàïòàö³¿ äî íîâèõ, îñîáëèâî ñêëàäíèõ 
òà åêñòðåìàëüíèõ óìîâ ó ëþäèíè ñòâîðþ-
þòüñÿ ñóá’ºêòèâí³ ìîäåë³ äîâê³ëëÿ ³ ñâîãî 
ì³ñöÿ â íüîìó, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç îñîáëèâîñòÿ-
ìè îñîáèñòîñò³ é ïñèõ³÷íîãî ñòàíó ëþäèíè. 

Ñòðåñîñò³éê³ñòü îñîáèñòîñò³ íà ñîö³-
àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîìó ð³âí³ ðîçãëÿäàþòü 
ÿê çáåðåæåííÿ çäàòíîñò³ äî ñîö³àëüíî¿ 
àäàïòàö³¿; çáåðåæåííÿ çíà÷óùèõ ì³æîñî-
áèñò³ñíèõ çâ’ÿçê³â; çàáåçïå÷åííÿ óñï³øíî¿ 
ñàìîðåàë³çàö³¿, äîñÿãíåííÿ æèòòºâèõ ö³ëåé; 
çáåðåæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³; çáåðåæåííÿ 
çäîðîâ’ÿ [28]. Çáåðåæåííÿ àáî ï³äâèùåí-
íÿ ñòðåñîñò³éêîñò³ îñîáèñòîñò³ ïîâ’ÿçà-
íå ç ïîøóêîì ðåñóðñ³â, ùî äîïîìàãàþòü 
¿é ó ïîäîëàíí³ íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â ñòðå-
ñîâèõ ñèòóàö³é. Çà äàíèìè Þ. Ùåðáàòèõ 
[32], äî ôàêòîð³â, ùî âïëèâàþòü íà ñòðå-
ñîñò³éê³ñòü îñîáèñòîñò³, ìîæíà çàðàõóâàòè 
òàê³: ïðèðîäæåí³ îñîáëèâîñò³ îðãàí³çìó òà 
ðàíí³é äèòÿ÷èé äîñâ³ä, îñîáèñò³ñí³ âëàñòè-
âîñò³, ôàêòîðè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà é 
êîãí³òèâí³ ôàêòîðè. 

Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî â êîæíî¿ ëþäèíè 
º ñâ³é ³íäèâ³äóàëüíèé ñöåíàð³é ñòðåñîâî¿ 
ïîâåä³íêè. Ïðî öå ïèñàâ Åð³ê Áåðí ó êíèãàõ, 
³ æèòòÿ ï³äòâåðäæóº éîãî ã³ïîòåçó. Öåé ñöå-
íàð³é çàñâîþºòüñÿ â äèòèíñòâ³, êîëè áàòü-
êè, ïåðåæèâàþ÷è ñòðåñè, êîíôë³êòóþòü 
íà î÷àõ ó äèòèíè, âèÿâëÿþòü íåãàòèâí³ åìî-
ö³¿, âèñëîâëþþòü îáðàçè â àäðåñó ïàðòíåðà 
ïðè äèòèí³, òèì ñàìèì ìèìîâîë³ âòÿãóþ÷è ¿¿ 
ó ñâî¿ ïðîáëåìè. Ïðè öüîìó äèòèíà âáèðàº 
â ñåáå ïðèêëàä áàòüê³â, à ïîò³ì íå óñâ³äîì-
ëåíî êîï³þº ¿õ ó ñâîºìó äîðîñëîìó æèòò³. 

Ñòðåñîñò³éê³ñòü îñîáèñòîñò³ çàëåæèòü 
â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, à ñàìå: ÿêîñò³ ñòðå-
ñîð³â, îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé, êîìïå-
òåíòíîñò³ â ïîäîëàíí³ íàâàíòàæåíü ³ ñîö³-
àëüíèõ ôàêòîð³â [27]. 

Á. Àíàíüºâ â³äçíà÷èâ, ùî ñòðåñ-òîëå-
ðàíòí³ñòü îñîáèñòîñò³ é âèòðèâàë³ñòü ùîäî 
ôðóñòðàòîð³â çàëåæèòü â³ä ï³äòðèìêè, ìî-
ðàëüíî¿ äîïîìîãè, ñï³âó÷àñò³, ñï³â÷óòòÿ ³í-
øèõ ëþäåé, ñîë³äàðíîñò³ ãðóïè. Ðîçïàä 
ñîö³àëüíèõ çâ’ÿçê³â ñïðè÷èíÿº ðóéíóâàííÿ 
³íòðà³íäèâ³äóàëüíî¿ ñòðóêòóðè îñîáèñòîñò³, 
âèíèêíåííÿ ãîñòðèõ âíóòð³øí³õ êðèç, ùî 
äåçîðãàí³çóþòü ïîâåä³íêó [4].

Çíà÷íó ðîëü ó ñò³éêîñò³ äî ñòðåñó â³ä³ãðàº 
ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà. Ð³çíîâèäîì ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè º ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íà ï³äòðèì-
êà: åìîö³éíà, ³íôîðìàö³éíà, ³íñòðóìåíòàëü-
íà àáî ôóíêö³îíàëüíà. Ñîö³àëüíà é ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íà ï³äòðèìêà º ïåâíèì áóôåðîì 
ì³æ ñòðåñîì ³ éîãî íåãàòèâíèìè íàñë³äêàìè, 
ïîì’ÿêøóº ïàòîãåííó ä³þ ñòðåñó, ùî âïëèâàº 
íà çäîðîâ’ÿ. Îòæå, ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà – 
âàæëèâèé ðåñóðñ çáåðåæåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ñò³éêîñò³ îñîáèñòîñò³ â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ. 
Áàãàòî àâòîð³â â³äçíà÷àþòü, ùî ïîçèòèâíå 
ñîö³àëüíå äîâê³ëëÿ (ñ³ì’ÿ, äðóç³, êîëåãè) òà-
êîæ ìîæå áóòè îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ ÷èí-
íèê³â çáåðåæåííÿ ñòðåñîñò³éêîñò³ îñîáèñòî-
ñò³. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ñîö³àëüíå äîâê³ëëÿ ìîæå 
ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé 
ðåñóðñ ïîäîëàííÿ ñòðåñó.

Íàñòóïíèé ðåñóðñ ñòðåñîñò³éêîñò³ – ïñè-
õîëîã³÷íà êîìïåòåíòí³ñòü ³íäèâ³äà, ð³âåíü 
éîãî ïñèõîëîã³÷íî¿ îñâ³÷åíîñò³ é êóëüòóðè. 
Ðàçîì ³ç ñîö³àëüíèì äîñâ³äîì âîíà âèçíà-
÷àº êîíêðåòí³ ôîðìè àäàïòèâíèõ ïðîöåñ³â 
ó ñòðåñîñò³éêèõ ñèòóàö³ÿõ. 

Òàêîæ äî íàéá³ëüø âèâ÷åíèõ íàòåïåð îñî-
áèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â ìîæíà çàðàõóâàòè òàê³:

– àêòèâíà ìîòèâàö³ÿ ïîäîëàííÿ, ñòàâëåí-
íÿ äî ñòðåñ³â ÿê ìîæëèâîñò³ íàáóòòÿ âëàñ-
íîãî äîñâ³äó é ìîæëèâîñòåé îñîáèñò³ñíîãî 
çðîñòàííÿ; 

– ñèëà ß-êîíöåïö³¿, ñàìîïîâàãà, ñàìîî-
ö³íêà, âëàñíà çíà÷óù³ñòü, ñàìîäîñòàòí³ñòü;

– àêòèâíà æèòòºâà óñòàíîâêà: ÷èì àêòèâ-
í³øå ñòàâëåííÿ äî æèòòÿ, òèì á³ëüøà ïñè-
õîëîã³÷íà ñò³éê³ñòü ó ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ;
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– ïîçèòèâí³ñòü ³ ðàö³îíàëüí³ñòü ìèñëåííÿ;
– åìîö³éíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³;
– ô³çè÷í³ ðåñóðñè (ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ñòàâ-

ëåííÿ äî íüîãî ÿê äî ö³ííîñò³).
Äî ³íôîðìàö³éíèõ òà ³íñòðóìåíòàëüíèõ 

ðåñóðñ³â íàëåæàòü òàê³:
– çäàòí³ñòü êîíòðîëþâàòè ñèòóàö³þ (ñòó-

ï³íü ¿¿ âïëèâó íà ëþäèíó îö³íþºòüñÿ àäåê-
âàòíî);

– âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â àáî ñïîñîá³â 
äîñÿãíåííÿ áàæàíèõ ö³ëåé (ìàéñòåðí³ñòü, 
çä³áíîñò³, óñï³øí³ñòü);

– çäàòí³ñòü äî àäàïòàö³¿, ³íòåðàêòèâí³ 
òåõí³êè çì³íþâàííÿ ñåáå é íàâêîëèøíüî¿ 
ñèòóàö³¿, ³íôîðìàö³éíà é ä³ÿëüí³ñíà àêòèâ-
í³ñòü ùîäî ïåðåòâîðåííÿ ñèòóàö³¿ âçàºìî-
ä³¿ îñîáèñòîñò³ ³ ñòðåñ-ñèòóàö³¿;

– ìàòåð³àëüí³ ðåñóðñè: âèñîêèé ð³âåíü 
ìàòåð³àëüíîãî äîõîäó é ìàòåð³àëüíèõ óìîâ, 
ùî äàþòü çìîãó â³äíîâëþâàòè ïåðâèíí³ ô³-
ç³îëîã³÷í³ ïîòðåáè, áåçïåêà æèòòÿ, ñòàá³ëü-
í³ñòü îïëàòè ïðàö³ òîùî [4].

Ã. Ñåëüº âèä³ëèâ äâà âèäè àäàïòàö³éíèõ 
ðåñóðñ³â ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ïðè ñòðåñ³: 
ïîâåðõíåâà àäàïòàö³éíà åíåðã³ÿ ³ ãëèáîêà 
àäàïòàö³éíà åíåðã³ÿ. Ïîâåðõíåâ³ ðåñóðñè 
îðãàí³çìó àêòèâ³çóþòüñÿ çà ïåðøîþ âèìî-
ãîþ, âîíè ëåãêî â³äíîâëþþòüñÿ. Ïîâåðõ-
íåâà àäàïòàö³éíà åíåðã³ÿ â³äíîâëþºòüñÿ 
çà ðàõóíîê ãëèáîêî¿, ÿêà ìîá³ë³çóºòüñÿ øëÿ-
õîì àäàïòàö³éíî¿ ïåðåáóäîâè ãîìåîñòàòè÷-
íèõ ìåõàí³çì³â îðãàí³çìó. Àêòèâàö³ÿ ãëèáî-
êî¿ àäàïòàö³éíî¿ åíåðã³¿ â³äáóâàºòüñÿ òîä³, 
êîëè ëþäèíà äîâãî ïåðåáóâàº â ñòðåñîâ³é 
ñèòóàö³¿ é âèñíàæóº ïîâåðõíåâ³ ðåñóðñè. 
Âèñíàæåííÿ ãëèáîêèõ ðåñóðñ³â ïðèçâîäèòü 
äî ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ òà íàâ³òü ñìåðò³ 
îðãàí³çìó.

Îòæå, çáåðåæåííÿ àáî ï³äâèùåííÿ ñòðå-
ñîñò³éêîñò³ îñîáèñòîñò³ ïîâ’ÿçàíå ç ïîøó-
êîì ðåñóðñ³â, ùî äîïîìàãàþòü ¿é ó ïîäîëàí-
í³ íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é. 
Ï³ä ðåñóðñàìè ìàþòü íà óâàç³ âíóòð³øí³ òà 
çîâí³øí³ çì³íè, ùî ñïðèÿþòü ïñèõîëîã³÷í³é 
ñò³éêîñò³ â ñòðåñîãåííèõ ñèòóàö³ÿõ.

Îñîáëèâó êàòåãîð³þ ðåñóðñ³â ñòðåñî-
ñò³éêîñò³ ñòàíîâëÿòü õàðàêòåð, ñïîñîáè, 
ñòðàòåã³¿ é ìîäåë³ ïîâåä³íêè, ñïðÿìîâàíî¿ 
íà ïîäîëàííÿ ñòðåñ-ñèòóàö³é. Êîï³íã-ïîâå-
ä³íêà çàëåæèòü â³ä æèòòºâî¿ ïîçèö³¿, àêòèâ-
íîñò³ îñîáèñòîñò³, â³ä ïîòðåá ó ñàìîðåàë³-
çàö³¿ ñâî¿õ ïîòåíö³àë³â ³ çä³áíîñòåé.

Ñòðåñîñò³éê³ñòü õàðàêòåðèçóº ñòàí ô³-
çè÷íîãî, åìîö³éíîãî ³ ïñèõ³÷íîãî âèñíà-
æåííÿ, âèêëèêàíîãî òðèâàëèì âêëþ÷åííÿì 
â åìîö³éíî-íàïðóæåí³ òà çíà÷óù³ ñèòóàö³¿.

Ó ìåæàõ ïñèõîëîã³¿ ïîñòòðàâìàòè÷íîãî 
ñòðåñó ñåðåä çàãàëüíèõ ïîðóøåíü, ïîâ’ÿ-
çàíèõ ³ç ðåàêö³ºþ íà ñòðåñ, âèä³ëÿþòü åìî-
ö³éí³, êîãí³òèâí³, á³îëîã³÷í³ ³ ïñèõîñîö³àëüí³. 
Ñåðåä ä³àãíîñòè÷íèõ êðèòåð³¿â ïîñòòðàâìà-

òè÷íîãî ñòðåñîâîãî ðîçëàäó âèîêðåìëþþòü 
íåáàæàííÿ ïëàíóâàòè ìàéáóòíº, çíèæåííÿ 
³íòåðåñó äî ðàí³øå çíà÷óùî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
óíèêíåííÿ ñòèìóë³â, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç òðàâ-
ìîþ. ×èííèêàìè, ùî âïëèâàþòü íà àäàï-
òàö³þ äî ñòðåñó, º ä³ÿ àãðåñîðà (òÿæê³ñòü, 
÷àñòîòà, òðèâàë³ñòü); ñïðèéìàíà é ðåàëüíà 
áåçïåêà ÷ëåí³â ñ³ì’¿ àáî çíà÷óùèõ ³íøèõ; 
õàðàêòåðèñòèêè ïîíîâëþâàëüíîãî äîâê³ëëÿ; 
ñïðèéìàíèé ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³; ð³âåíü 
ïñèõîëîã³÷íîãî ôóíêö³îíóâàííÿ äî ëèõà, 
ïåðåäóþ÷à ñõèëüí³ñòü ä³¿ ñòðåñîð³â. Ó ïëàí³ 
óïðàâë³ííÿ ñòðåñîì âåëèêå çíà÷åííÿ íàäà-
ºòüñÿ ãîòîâíîñò³ äî ëèõà [1; 2; 3].

Ó çâ’ÿçêó ç ðèçèêîì âèíèêíåííÿ ïîñò-
òðàâìàòè÷íèõ ñòðåñîâèõ ðîçëàä³â äîñë³äæó-
âàëèñÿ òàêîæ òàê³ ÷èííèêè: 1) åòíîêóëüòóðí³ 
òðàäèö³¿; 2) ñèñòåìà ïåðåêîíàíü ³ ñèñòåìà 
ö³ííîñòåé; 3) ðåñóðñè ³ òðàäèö³¿ ðåã³îíó; 
4) ñ³ìåéíà ñïàäùèíà é äèíàì³êà; 5) ³íäè-
â³äóàëüí³, ñîö³àëüí³, ïðîôåñ³éí³ ðåñóðñè é 
îáìåæåííÿ; 6) ³íäèâ³äóàëüí³ á³îïñèõîñîö³-
àëüí³ ðåñóðñè é óðàçëèâ³ñòü; 7) ïîïåðåäíÿ 
÷óòëèâ³ñòü äî âïëèâó òðàâìóâàëüíèõ ïîä³é; 
8) ñïåöèô³÷íèé ñòðåñîâèé àáî ïîòåíö³éíî 
òðàâìàòè÷íèé äîñâ³ä ï³ä ÷àñ àáî ï³ñëÿ ëèõà.

Ó çàðóá³æí³é ïñèõîëîã³¿ äëÿ îïèñó, àíà-
ë³çó òà äîñë³äæåííÿ ïîâåä³íêè ëþäèíè 
ó âàæêèõ ³ åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ øèðî-
êî çàñòîñîâóºòüñÿ êîíöåïö³ÿ âëàäíàííÿ 
Ð. Ëàçàðóñà. “Coping” âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ³í-
äèâ³äóàëüíèé ñïîñ³á âçàºìîä³¿ ³ç ñèòóàö³ºþ 
â³äïîâ³äíî äî ëîã³êè ñàìî¿ ñèòóàö³¿, ¿¿ çíà-
÷óùîñò³ â æèòò³ ëþäèíè òà ¿¿ îñîáèñòèõ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåé. Â³í ìàº íà óâàç³ 
ââåñü ñïåêòð âçàºìîä³¿ ëþäèíè ³ç çàâäàí-
íÿìè âíóòð³øíüîãî é çîâí³øíüîãî õàðàêòå-
ðó. Àäåêâàòí³ñòü ñòðàòåã³é ïîâåä³íêè â çíà-
÷óùèõ ñèòóàö³ÿõ âèçíà÷àºòüñÿ àäàïòèâíèìè 
ìîæëèâîñòÿìè îñîáèñòîñò³, îñîáëèâîñòÿ-
ìè ñïðèéíÿòòÿ é îö³íþâàííÿ íåþ çíà÷óùî¿ 
äëÿ íå¿ ñèòóàö³¿. Âëàäíàííÿ ³ç æèòòºâèìè 
òðóäíîùàìè, çà Ð. Ëàçàðóñîì ³ Ñ. Ôîëêìà-
íîì, – öå êîãí³òèâí³ òà ïîâåä³íêîâ³ çóñèëëÿ 
³íäèâ³äà, ùî «ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ, ñïðÿ-
ìîâàí³ íà óïðàâë³ííÿ ñïåöèô³÷íèìè çî-
âí³øí³ìè é (÷è) âíóòð³øí³ìè âèìîãàìè, ÿê³ 
îö³íþþòüñÿ íèì ÿê òàê³, ùî ï³ääàþòü éîãî 
âèïðîáóâàííþ àáî ïåðåâèùóþòü éîãî ðå-
ñóðñè» [14, ñ. 49]. Ïîíÿòòÿ «âëàäíàííÿ ³ç 
æèòòºâèìè òðóäíîùàìè» äåÿê³ çàðóá³æí³ 
ïñèõîëîãè ïðÿìî ïîâ’ÿçóþòü ç ³íäèâ³äóàëü-
íèìè â³äì³ííîñòÿìè òà ´åíäåðíîþ ñïåöè-
ô³êîþ.

Ïðîáëåìà ïñèõîëîã³÷íî¿ ñò³éêîñò³ ëþ-
äèíè äî ïñèõîòðàâìóâàëüíèõ ïîä³é â³äî-
áðàæåíà â ïñèõîëîã³÷í³é òåîð³¿ îñîáèñòî-
ñò³, ùî öåíòðóºòüñÿ íà ïîäîëàíí³. Òåîð³ÿ 
Ñ. Ìàää³ ïðî îñîáëèâó îñîáèñò³ñíó ÿê³ñòü 
“hardiness” âèíèêëà ó çâ’ÿçêó ç ðîçðîáêîþ 
íèì ïðîáëåì òâîð÷îãî ïîòåíö³àëó îñîáè-
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ñòîñò³ é ðåãóëþâàííÿ ñòðåñó. Ó â³ò÷èçíÿí³é 
ë³òåðàòóð³ Ä. Ëåîíòüºâ, çàì³ñòü “hardiness”, 
óâîäèòü ïîíÿòòÿ «ñò³éê³ñòü» àáî «æèòòºñò³é-
ê³ñòü». ×åðåç ïîãëèáëåííÿ àòòèòþä³â âêëþ-
÷åíîñò³, êîíòðîëþ ³ ïðèéíÿòòÿ âèêëèêó æèò-
òÿ, ïîçíà÷åíèõ ÿê “hardiness”, ëþäèíà ìîæå 
îäíî÷àñíî ðîçâèâàòèñÿ, çáàãà÷óâàòè ñâ³é 
ïîòåíö³àë òà óïîðàòèñÿ ç³ ñòðåñàìè, ùî çó-
ñòð³÷àþòüñÿ íà ¿¿ æèòòºâîìó øëÿõó. 

Ó ñó÷àñí³é â³ò÷èçíÿí³é ïñèõîëîã³¿ òàêîæ 
ðîáëÿòüñÿ ñïðîáè ö³ë³ñíîãî îñìèñëåííÿ 
îñîáèñò³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê, â³äïîâ³äàëü-
íèõ çà óñï³øíó àäàïòàö³þ ³ âëàäíàííÿ ³ç 
æèòòºâèìè òðóäíîùàìè. Àäàïòàö³éí³ çä³á-
íîñò³ ëþäèíè îö³íþþòüñÿ Î. Ìàêëàêîâèì 
÷åðåç ñôîðìîâàí³ñòü «îñîáèñò³ñíîãî àäàï-
òàö³éíîãî ïîòåíö³àëó» (äàë³ – ÎÀÏ), ð³âåíü 
ðîçâèòêó ïñèõîëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê, 
íàéá³ëüø çíà÷óùèõ äëÿ ðåãóëÿö³¿ ïñèõ³÷íî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ é ñàìîãî ïðîöåñó àäàïòàö³¿. ×èì 
â³í âèùèé, òèì âèùà â³ðîã³äí³ñòü óñï³øíî¿ 
àäàïòàö³¿ ëþäèíè é òèì øèðøèé ä³àïàçîí 
÷èííèê³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, äî ÿêèõ 
âîíà ìîæå ïðèñòîñóâàòèñÿ. Ð³âåíü ðîç-
âèòêó ÎÀÏ º çíà÷óùèì ï³ä ÷àñ îö³íþâàí-
íÿ òà ïðîãíîçó óñï³øíîñò³ àäàïòàö³¿ ëþäè-
íè äî ñêëàäíèõ ³ åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³é, 
ï³ä ÷àñ îö³íþâàííÿ øâèäêîñò³ â³äíîâëåííÿ 
ïñèõ³÷íî¿ ð³âíîâàãè [17].

Ä. Ëåîíòüåâ [15] óâîäèòü ïîíÿòòÿ «îñî-
áèñò³ñíèé ïîòåíö³àë» ÿê ïñèõîëîã³÷íèé àíà-
ëîã ïîíÿòòÿ æèòòºâîãî ñòðèæíÿ îñîáèñòîñò³. 
Ôåíîìåíîëîã³þ, ùî â³äáèâàº åôåêòè îñî-
áèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó àáî éîãî íåäîë³êè, 
â ð³çíèõ ï³äõîäàõ ó ïñèõîëîã³¿ îçíà÷àëè òà-
êèìè ïîíÿòòÿìè, ÿê âîëÿ, ñèëà Åãî, âíóòð³ø-
íÿ îïîðà, ëîêóñ êîíòðîëþ, îð³ºíòàö³ÿ íà ä³þ 
é äåÿê³ ³íø³. Êðàùå çà âñå, ìàáóòü, éîìó 
â³äïîâ³äàº ïîíÿòòÿ «æèòòºñò³éê³ñòü», óâå-
äåíå Ñ. Ìàää³ ÿê îïåðàö³îíàëüíèé àíàëîã 
«ìóæíîñò³ áóòè», çà Ï. Òèëëèõîì. Îäí³ºþ ç³ 
ñïåöèô³÷íèõ ôîðì âèÿâó îñîáèñò³ñíîãî ïî-
òåíö³àëó º ïðîáëåìàòèêà ïîäîëàííÿ îñîáîþ 
íåñïðèÿòëèâèõ óìîâ ¿¿ ðîçâèòêó, ó òîìó ÷èñ-
ë³ çàâäàíèõ ïðèðîäíèì ñåðåäîâèùåì [16]. 

Îäí³ºþ ç âàæëèâèõ õàðàêòåðèñòèê îñî-
áèñòîñò³, ùî çàáåçïå÷óº ïðîôåñ³éíå ñòà-
íîâëåííÿ ìàéáóòíüîãî ôàõ³âöÿ, º ¿¿ îñî-
áèñò³ñíî-ïðîôåñ³éí³ ÿêîñò³. Ó ïñèõîëîã³¿ 
âîíè äîâîë³ ÷àñòî ïîçíà÷àþòüñÿ òåðì³íîì 
«ðåñóðñè». Ðåñóðñè ëþäèíè óòâîðþþòü 
ðåàëüíèé ïîòåíö³àë äëÿ óñï³øíî¿ àäàï-
òàö³¿ äî íåñïðèÿòëèâèõ æèòòºâèõ ïîä³é. 
Ê. Ìóçäèáàºâ ðîçð³çíÿº äâà âåëèê³ êëà-
ñè ðåñóðñ³â: îñîáèñò³ñí³ é ñåðåäîâèùí³. 
Ïñèõîëîã³÷í³ ðåñóðñè âêëþ÷àþòü íàâè÷êè 
³ çä³áíîñò³ ³íäèâ³äà, à ñåðåäîâèùí³ – â³ä-
áèâàþòü äîñòóïí³ñòü ³íñòðóìåíòàëüíî¿, ìî-
ðàëüíî¿ é åìîö³éíî¿ äîïîìîãè ç áîêó ñîö³-
àëüíîãî äîâê³ëëÿ. Íà îñíîâ³ àíàë³çó ð³çíèõ 
òåîðåòè÷íèõ ï³äõîä³â äî ïðîáëåìè àäàïòà-

ö³¿ òà âëàäíàííÿ âèä³ëÿþòü âëàñíå ïñèõîëî-
ã³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè, ùî ï³äâèùóþòü ñò³é-
ê³ñòü ëþäèíè äî ä³¿ ïñèõîòðàâìóâàëüíèõ 
÷èííèê³â, âìèêàëüí³ ìåõàí³çìè ³íòðàïñèõ³÷-
íî¿ àäàïòàö³¿ òà âëàñíå ïñèõîëîã³÷í³ ðåñóð-
ñè àäàïòàö³¿, ùî íàëåæàòü äî îñîáèñò³ñíî-
ãî, ñóá’ºêòíîãî ð³âíÿ. 

Ñåðåä íàé÷àñò³øå çãàäóâàíèõ ó äîñë³-
äæåííÿõ ðèñ îñîáèñòîñò³, â³äïîâ³äàëüíèõ 
çà óñï³øí³ñòü ïîäîëàííÿ íåþ âàæêèõ æèòòº-
âèõ ñèòóàö³é, âèä³ëÿþòü ëîêóñ êîíòðîëþ îñî-
áèñòîñò³, àáî ³íòåðíàëüí³ñòü-åêñòåðíàëü-
í³ñòü. (Àíöèôåðîâà, 1994, Maddi, 1996), ùî 
âèÿâëÿºòüñÿ â óïåâíåíîñò³ ëþäèíè ó âëàñí³é 
çäàòíîñò³ çäîëàòè âàæê³ îáñòàâèíè æèòòÿ. 
Ïðèéíÿòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ é óïåâíåí³ñòü 
ó ñâî¿õ çä³áíîñòÿõ âïëèâàòè íà òå, ùî â³ä-
áóâàºòüñÿ, ³ º òèìè ÷èííèêàìè, ÿê³ ³ñòîòíî 
âïëèâàþòü íà ïðîöåñ âëàäíàííÿ ³ç æèòòºâè-
ìè òðóäíîùàìè, áóäó÷è íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòè-
íîþ îñîáèñò³ñíî¿ ÿêîñò³ “hardiness”.

Å. Ôðîìì âèä³ëèâ òðè ïñèõîëîã³÷í³ ðå-
ñóðñè, ùî äîïîìàãàþòü ëþäèí³ â ïîäîëàíí³ 
âàæêèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é:

– Íàä³ÿ – ïñèõîëîã³÷íà êàòåãîð³ÿ, ùî 
ñïðèÿº æèòòþ ³ çðîñòàííþ. Öå àêòèâíå î÷³-
êóâàííÿ é ãîòîâí³ñòü çóñòð³òèñÿ ç òèì, ùî 
ìîæå ç’ÿâèòèñÿ; 

– Ðàö³îíàëüíà â³ðà – ïåðåêîíàí³ñòü 
ó òîìó, ùî ³ñíóº âåëèêà ê³ëüê³ñòü ðåàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé ³ ïîòð³áíî â÷àñíî âèÿâèòè ö³ 
ìîæëèâîñò³;

– Äóøåâíà ñèëà – ìóæí³ñòü, çäàòí³ñòü 
÷èíèòè îï³ð óäàðàì äîë³ [8].

Ïîçèö³ÿ Â. Ôðàíêëà ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî ÿêùî ëþäèíà çíàº «íàâ³ùî», òî âîíà 
ìîæå âèòðèìàòè áóäü-ÿêå «ÿê». Äæ. Êðàìáî 
(Crumbaugh, 1973) òàêîæ óêàçóº, ùî ò³, õòî 
ìàâ ñåíñ ³ ìåòó â æèòò³, óñï³øí³øå äîëàëè 
âàæê³ æèòòºâ³ îáñòàâèíè. Íàÿâí³ñòü ó ëþ-
äèíè óñâ³äîìëþâàíèõ ö³ëåé ³ ñåíñó æèòòÿ 
ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü äî âïëèâó íåñïðèÿòëè-
âèõ îáñòàâèí, à «åêçèñòåíö³àëüíèé âàêóóì», 
íàâïàêè, ï³äâèùóº óðàçëèâ³ñòü ëþäèíè, 
ïîçáàâëÿþ÷è ¿¿ æèòòÿ âåêòîðó é ö³ííîñò³.

Ì³ðà ïñèõîëîã³÷íî¿ çð³ëîñò³ îñîáèñòîñò³, 
ùî âèðàæàºòüñÿ â ïîíÿòò³ «ïñèõîëîã³÷íèé 
â³ê», òàêîæ âïëèâàº íà çäàòí³ñòü åôåêòèâ-
íî ñïðàâëÿòèñÿ ³ç æèòòºâèìè òðóäíîùàìè 
(O. Êðîíèê, 1993). Çð³ëå ñòàâëåííÿ äî ñâîãî 
æèòòÿ, ðîçóìíèé áàëàíñ îö³íîê, ùî äàþòü-
ñÿ ìèíóëîìó, ìàéáóòíüîìó òà ñüîãîäåííþ, 
ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ óñï³øíî¿ ³íòåãðàö³¿ 
ïñèõîòðàâìóâàëüíî¿ ïîä³¿, º ðåçóëüòàòîì 
òàêî¿ ³íòåãðàö³¿.

Ïëàíè íà ìàéáóòíº òàêîæ â³ä³ãðàþòü 
âàæëèâó ðîëü ó ï³äâèùåíí³ ñò³éêîñò³ ëþäè-
íè äî ä³¿ ñòðåñ³â. Çã³äíî ç Í. Òàðàáð³íîþ, 
â³äñóòí³ñòü áàæàííÿ ïëàíóâàòè ñâîº ìàé-
áóòíº º îäíèì ³ç âèÿâ³â ïîñòòðàâìàòè÷íîãî 
ñòðåñó [26].
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ßê óâàæàâ Ê. Ìóçäèáàºâ, âêëþ÷åííÿ ïîä³¿ 
â êîíòåêñò æèòòÿ, âèíåñåííÿ óðîê³â, çäàò-
í³ñòü äî ïåðåîñìèñëåííÿ éîãî â ïîçèòèâ-
íèõ òåðì³íàõ º îäí³ºþ ç îñíîâíèõ ñòðàòåã³é 
âëàäíàííÿ. Óì³ííÿ â³äøóêàòè ñåíñ ñèòóàö³¿, 
ùî ñêëàëàñÿ, ³íòåãðóâàòè éîãî â ñóá’ºêòèâ-
íó êàðòèíó ñâ³òó äàº ìîæëèâ³ñòü ñïðèéìàòè 
ïîä³¿ ÿê á³ëüø ïåðåäáà÷óâàí³.

Ðîçóì³ííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé ïðîöåñ³â, 
ùî â³äáóâàþòüñÿ, çíàííÿ ïðàâèë ïîâåä³í-
êè â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ º êîãí³òèâ-
íèì ðåñóðñîì ïîäîëàííÿ, ùî ´ðóíòóºòüñÿ 
íà çíàííÿõ ëþäèíè ïðî ìåõàí³çìè é çàêîíî-
ì³ðíîñò³ òèõ àáî ³íøèõ ÿâèù, à òàêîæ â³ðî-
ã³äí³ñòü ¿õ âèíèêíåííÿ. Ñàì³ ö³ åêñòðåìàëüí³ 
ÿâèùà ïåðåñòàþòü ó ¿¿ î÷àõ âèãëÿäàòè ³ððà-
ö³îíàëüíèìè. 

Àêóìóëþþ÷è âäàëèé êîíñòðóêòèâíèé 
äîñâ³ä âèõîäó ç êðèçè, îñîáèñò³ñòü íàâ÷à-
ºòüñÿ æèòè, ïåðåìàãàþ÷è ñåáå é ïåðåìàãà-
þ÷è îáñòàâèíè. Àëå íå çàâæäè îñîáèñò³ñòü 
çäàòíà øâèäêî àäàïòóâàòèñÿ äî àáñîëþòíî 
íîâî¿ æèòòºâî¿ ñèòóàö³¿, ÿêà âèìàãàº â³ä íå¿ 
ðîçâèòêó íîâèõ âëàñòèâîñòåé ³ ðèñ.

Ñüîãîäí³ â ïñèõîòåðàï³¿ òà ïñèõîëîã³÷íîìó 
êîíñóëüòóâàíí³ âñå ÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü 
òåðì³í «ðåñóðñ», ï³ä êîòðèì ðîçóì³þòü êîìï-
ëåêñ îñîáèñò³ñíèõ âëàñòèâîñòåé, ùî äàþòü 
ëþäèí³ çìîãó çáåð³ãàòè â³ä÷óòòÿ ùàñòÿ é 
óïåâíåíîñò³ [18], ìóäð³ñòü ³ æèòòºâèé äîñâ³ä 
ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â [23], âíóòð³øí³ ñèëè, 
íåîáõ³äí³ ëþäèí³, ùîá êîíñòðóêòèâíî ïîäî-
ëàòè æèòòºâ³ êðèçè [22]. Õàðàêòåðèçóþ÷è ëþ-
äèíó ÿê ïåðñïåêòèâíó, ç³ çíà÷íèì òâîð÷èì 
÷è îñîáèñò³ñíèì ïîòåíö³àëîì, äîñë³äíèêè 
ñõèëüí³ ïîçèö³îíóâàòè ¿¿ ÿê ðåñóðñíó. Îòæå, 
«ðåñóðñí³ñòü» º ïîíÿòòÿì øèðøèì çà «ðå-
ñóðñ», ³ìîâ³ðíî, ìîæå âèçíà÷àòè ÿê³ñí³ é ê³ëü-
ê³ñí³ îñîáëèâîñò³ ðåñóðñ³â ëþäèíè [31].

Ó íàóêîâèõ äæåðåëàõ ïîíÿòòÿ «ðåñóðñ-
í³ñòü» óæèâàþòü çíà÷íî ð³äøå, í³æ ïîíÿò-
òÿ «ðåñóðñ». Óâàæàºìî, ùî öå ïîâ’ÿçàíî 
ç êîíòåêñòóàëüíîþ ³ çì³ñòîâîþ íåâèçíà-
÷åí³ñòþ ïîíÿòòÿ ðåñóðñíîñò³ îñîáèñòîñò³. 
Òàê, Ë. Çàâàëêåâè÷ òëóìà÷èòü ðåñóðñí³ñòü 
ÿê îäèí ³ç ïîêàçíèê³â ïñèõîëîã³÷íî¿ ãíó÷-
êîñò³ ëþäèíè, ùî ïîëÿãàº â óì³íí³ îñîáè-
ñòîñò³ çíàõîäèòè ìàêñèìàëüí³ ìîæëèâîñò³ 
â áóäü-ÿê³é ñèòóàö³¿. Àâòîð õàðàêòåðèçóº 
ðåñóðñí³ñòü ÿê ãîëîâíèé ïîêàçíèê çäàòíî-
ñò³ îñîáèñòîñò³ ïîâíîö³ííî é åôåêòèâíî 
çàñòîñîâóâàòè âëàñí³ âíóòð³øí³ ðåçåðâè, 
òîáòî ðåàë³çîâóâàòè ìîòèâàö³þ ìîæëèâî-
ñòåé. Äîñë³äíèê âèîêðåìèâ òàê³ ïðèíöèïè 
ðåñóðñíîñò³: ðîçêóò³ñòü, ùî õàðàêòåðèçóº 
â³ëüíèé îáì³í ðåñóðñàìè ì³æ åëåìåíòàìè 
ñèñòåìè (íà äóìêó Ë. Çàâàëêåâè÷à, ëþäèíà 
º àäàïòèâíîþ, êåðóþ÷îþ, ðåñóðñíîþ ñèñ-
òåìîþ); äîñâ³ä ³ â³äêðèò³ñòü, òîáòî çäàòí³ñòü 
ïðèéìàòè, íàêîïè÷óâàòè òà âèêîðèñòîâó-
âàòè ðåñóðñè; êîíãðóåíòí³ñòü, ö³ë³ñí³ñòü, 

ãàðìîí³éí³ñòü, ùî âêàçóþòü íà ðåñóðñíó 
óçãîäæåí³ñòü [13, ñ. 23–25]. 

Ïîíÿòòÿ ðåñóðñíîñò³ êîíòåêñòóàëüíî ô³-
ãóðóº ÿê åêâ³âàëåíò óñï³øíî¿ ñîö³àëüíî¿ 
àäàïòàö³¿ ëþäèíè â äîñë³äæåííÿõ ïñèõî-
ëîã³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Çîêðåìà, ². Ãàëåöüêà 
àðãóìåíòóº: «Ïñèõîëîã³÷íå çäîðîâ’ÿ … â³-
äîáðàæàº ð³âåíü çäàòíîñò³ ëþäèíè äî ðå-
àë³çàö³¿ òà ðîçâèòêó âëàñíîãî ïîòåíö³àëó, 
à òàêîæ ïîòåíö³àë ³ ðåñóðñí³ñòü ñîö³àëüíî¿ 
àäàïòàö³¿» [10, ñ. 97]. Äîñë³äíèöÿ ââàæàº, 
ùî óñï³øí³ñòü àäàïòàö³¿ îñîáèñòîñò³ çíà÷-
íî çóìîâëåíà îñîáëèâîñòÿìè é íàÿâí³ñ-
òþ ³íäèâ³äóàëüíèõ ðåñóðñ³â, àäåêâàòí³ñòþ 
é åôåêòèâí³ñòþ ñòðàòåã³é ¿õ çàñòîñóâàííÿ 
[10, ñ. 95]. 

²äåÿ òåîðåòè÷íîãî ïîÿñíåííÿ çàëåæíîñò³ 
ñàìîðåãóëÿö³¿ ïîâåä³íêè ëþäèíè â³ä ¿¿ ðå-
ñóðñ³â º êëþ÷îâîþ â ìîäåë³ ñèëè ðåñóðñ³â 
Ð. Áàóìåñòåéñòåðà, Á. Øìåé÷åëÿ òà Ê. Âîãñ. 
Îñíîâí³ ïîëîæåííÿ ìîäåë³ òàê³: ðåñóðñè 
ëþäèíè îáìåæåí³, òîìó, êîëè âîíè âè÷åðïó-
þòüñÿ, îñîáèñò³ñòü ñòàº ìåíø åôåêòèâíîþ 
â ñàìîðåãóëþâàíí³; ðåñóðñè ìîæíà â³äíîâè-
òè; ëþäèíà çäàòíà ïåðåäáà÷àòè ì³ðó âèêî-
ðèñòàííÿ ðåñóðñ³â ³ ðåãóëþâàòè ð³âåíü ¿õ âè-
÷åðïàíîñò³, çà Î. Ñåðã³ºíêî [25]. 

Ñ. Õîáôîëë äî ðåñóðñ³â çàðàõîâóº ìàòå-
ð³àëüí³ îá’ºêòè (äîõ³ä, áóäèíîê, òðàíñïîðò, 
îäÿã, îá’ºêòí³ ôåòèø³) é íåìàòåð³àëüí³ (áà-
æàííÿ, ö³ë³); çîâí³øí³ (ñîö³àëüíà ï³äòðèìêà, 
ñ³ì’ÿ, äðóç³, ðîáîòà, ñîö³àëüíèé ñòàòóñ) ³ 
âíóòð³øí³ ³íòðàïåðñîíàëüí³ çì³íí³ (ñàìîïî-
âàãà, ïðîôåñ³éí³ âì³ííÿ, îïòèì³çì, ñàìîêîí-
òðîëü, æèòòºâ³ ö³ííîñò³, ñèñòåìà â³ðóâàíü 
òîùî); ïñèõ³÷í³ òà ô³çè÷í³ ñòàíè; âîëüîâ³, 
åìîö³éí³ é åíåðãåòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè, ÿê³ 
ïîòð³áí³ (ïðÿìî àáî ïîá³÷íî) äëÿ âèæèâàííÿ 
àáî çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ó âàæêèõ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³ÿõ àáî ñëóãóþòü çàñîáàìè äîñÿãíåí-
íÿ îñîáèñòî çíà÷óùèõ ö³ëåé.

Îäí³ºþ ç îñíîâ ðåñóðñíîãî ï³äõîäó º 
ïðèíöèï «êîíñåðâàö³¿» ðåñóðñ³â, ÿêèé ïðè-
ïóñêàº ìîæëèâ³ñòü ëþäèíè îòðèìóâàòè, 
çáåð³ãàòè, â³äíîâëþâàòè, ïðèìíîæóâàòè 
òà ïåðåðîçïîä³ëÿòè ðåñóðñè â³äïîâ³äíî 
äî âëàñíèõ ö³ííîñòåé. Çà äîïîìîãîþ òà-
êîãî ðîçïîä³ëó ðåñóðñ³â ëþäèíà ìàº ìîæ-
ëèâ³ñòü àäàïòóâàòèñÿ äî âàð³àòèâíîãî ðÿäó 
óìîâ æèòòºâîãî ñåðåäîâèùà. Ó êîíöåïö³¿ 
Ñ. Õîáôîëëà âòðàòà ðåñóðñ³â ðîçãëÿäà-
ºòüñÿ ÿê ïåðâèííèé ìåõàí³çì, ùî çàïóñêàº 
ñòðåñîâ³ ðåàêö³¿. Êîëè â³äáóâàºòüñÿ âòðàòà 
ðåñóðñ³â, ³íø³ ðåñóðñè âèêîíóþòü ôóíê-
ö³þ îáìåæåííÿ ³íñòðóìåíòàëüíî¿, ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ é ñîö³àëüíî¿ ä³¿ ñèòóàö³¿. Óòðàòà 
âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ðåñóðñ³â ñïðè÷èíÿº 
âòðàòó ñóá’ºêòèâíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, ïåðå-
æèâàºòüñÿ ÿê ñòàí ïñèõîëîã³÷íîãî ñòðåñó, 
íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ñòàí³ çäîðîâ’ÿ 
îñîáèñòîñò³ [33].
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Äîòåïåð íàéá³ëüø îá´ðóíòîâàíèì º ïî-
íÿòòÿ ïåðñîíàëüíî¿ ðåñóðñíîñò³, ñôîðìó-
ëüîâàíå Í. Âîäîï’ÿíîâîþ òà Ì. Øòåéíîì 
íà îñíîâ³ êîíöåïö³¿ «êîíñåðâóâàííÿ ðåñóð-
ñ³â» Ñ. Õîáôîëëà [9, ñ. 305–309]. Í. Âî-
äîï’ÿíîâà äàº òàêå âèçíà÷åííÿ ðåñóðñ³â: 
ðåñóðñè – öå «âíóòð³øí³ é çîâí³øí³ çì³íí³, 
ÿê³ ñïðèÿþòü ïñèõîëîã³÷í³é ñò³éêîñò³ â ñòðå-
ñîãåííèõ ñèòóàö³ÿõ; öå åìîö³éí³, ìîòèâà-
ö³éíî-âîëüîâ³, êîãí³òèâí³ é ïîâåä³íêîâ³ êîí-
ñòðóêòè, ÿê³ ëþäèíà àêòóàë³çóº äëÿ àäàïòàö³¿ 
äî ñòðåñîãåííèõ/ñòðåñîâèõ òðóäîâèõ ³ æèò-
òºâèõ ñèòóàö³é», öå «çàñîáè (³íñòðóìåíòè), 
âèêîðèñòàí³ íåþ äëÿ òðàíñôîðìàö³¿ âçàºìî-
ä³¿ ç³ ñòðåñîãåííîþ ñèòóàö³ºþ» [9, ñ. 290].

Ó ñó÷àñí³é ïñèõîëîã³¿ çì³ñò ïîíÿòòÿ «ðå-
ñóðñè» ðîçðîáëÿºòüñÿ â ìåæàõ ðîçâèòêó 
òåîð³¿ ïñèõîëîã³÷íîãî ñòðåñó. Â. Áîäðîâ 
âèçíà÷àº éîãî òàê: «Ðåñóðñè º òèìè ô³çè÷-
íèìè é äóõîâíèìè ìîæëèâîñòÿìè ëþäèíè, 
ìîá³ë³çàö³ÿ ÿêèõ çàáåçïå÷óº âèêîíàííÿ ¿¿ 
ïðîãðàìè ³ ñïîñîá³â (ñòðàòåã³é) ïîâåä³í-
êè äëÿ çàïîá³ãàííÿ àáî ïîäîëàííÿ ñòðåñó»  
[7, ñ. 115–116]. Ê. Ìóçäèáàºâ âèçíà÷àº ðå-
ñóðñè ÿê çàñîáè äëÿ ³ñíóâàííÿ, ìîæëèâîñò³ 
ëþäåé ³ ñóñï³ëüñòâà; ÿê óñå òå, ùî ëþäè-
íà âèêîðèñòîâóº, ùîá â³äïîâ³äàòè âèìîãàì 
ñåðåäîâèùà; ÿê æèòòºâ³ ö³ííîñò³, ÿê³ óòâî-
ðþþòü ðåàëüíèé ïîòåíö³àë äëÿ âëàäíàííÿ ç 
íåñïðèÿòëèâèìè æèòòºâèìè ïîä³ÿìè.

Ó äîñë³äæåíí³ Î. Ðîãîçÿíà ïîíÿòòÿ ðåñóð-
ñíîñò³ âæèâàºòüñÿ â êîíòåêñò³ íåêîíñòðóê-
òèâíîñò³ çàñòîñóâàííÿ îñîáàìè ç âèñîêèì 
ð³âíåì ñòðåñîñò³éêîñò³ òàêèõ êîï³íã-ñòðàòå-
ã³é, ÿê óíèêíåííÿ é êîíôðîíòàö³ÿ [21]. 

Ë. Íàéäüîíîâà âèâîäèòü ðåñóðñí³ñòü 
ÿê îäèí ³ç âèì³ð³â àâòîðñüêî¿ ìîäåë³ â³ðòóàëü-
íîñò³ òåðèòîð³àëüíèõ ñï³ëüíîò. Äîñë³äíèöÿ õà-
ðàêòåðèçóº ðåñóðñí³ñòü ÿê «ïîòåíö³þ íàäàííÿ 
ðåñóðñ³â, ÿê³ ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ êîìó-
í³êàíòîì, â³äîáðàæàº çäàòí³ñòü äî çàìèêàííÿ 
ðåôëåêñ³¿ â³ðòóàëüíîñò³» [20, ñ. 19]. 

Ó äîñë³äæåíí³ Â. Ãîðáóíîâî¿ ïîíÿòòÿ ðå-
ñóðñíîñò³ âæèâàºòüñÿ â çíà÷åíí³ «ðåñóðñ-
í³ñòü ðîçâèòêó», âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ôåíîìåí 
ñóá’ºêòíîñò³ ïîðÿä ³ç æèòòºñò³éê³ñòþ é îñî-
áèñò³ñíèì ïîòåíö³àëîì òà îêðåñëþº îäèí 
ç³ ñòðóêòóðíî-çì³ñòîâèõ ôåíîìåí³â ñâ³-
äîìîñò³, âèâ÷åííÿ ÿêèõ âàæëèâå äëÿ ïðî-
ãíîñòè÷íîãî àíàë³çó óñï³øíîñò³ îñîáèñòîñò³ 
â ä³ÿëüíîñò³ [11, ñ. 57]. 

Îòæå, ïîíÿòòÿ «ðåñóðñí³ñòü» íàé÷àñò³øå 
âæèâàþòü ó êîíòåêñò³ ñï³ââ³äíîøåííÿ âíó-
òð³øí³õ ðåñóðñ³â ëþäèíè ³ ñòðåñîâî¿ ñèòó-
àö³¿. Âëàñíå ðåñóðñè äîñë³äíèêè âèîêðåì-
ëþþòü òåîðåòè÷íèì øëÿõîì, à ðåñóðñí³ñòü 
ïîñòàº ÿê îïåðàö³îíàë³çîâàíå ïîíÿòòÿ. 
Ðåñóðñí³ñòü ó ïñèõîëîã³÷íîìó òëóìà÷åí-
í³ âèÿâëÿºòüñÿ ÿê åôåêò çàâåðøåíîñò³ é 
óñï³øíîñò³ îñîáèñòîñò³. Ðåñóðñí³ñòü ìîæíà 
³íòåðïðåòóâàòè ÿê ïîêàçíèê çáàëàíñîâàíî-

ñò³ òà êîíñòðóêòèâíîñò³ ïðîæèâàííÿ ëþäè-
íîþ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é, à òàêîæ ÿê îçíàêó 
ïîòåíö³éíîñò³ ëþäèíè, ÿêà çäàòíà ñòàâè-
òèñü äî æèòòºâèõ ñèòóàö³é ÿê äî ïåâíèõ 
ìîæëèâîñòåé ñàìîðîçâèòêó. Âàæëèâî, ùî 
íàóêîâö³ âêàçóþòü íà òå, ùî ðåñóðñí³ñòü 
ðîçêðèâàº çäàòí³ñòü îñîáèñòîñò³ îïåðóâàòè 
âëàñíèìè ðåñóðñàìè, à ñàìå: âè÷åðïóâàòè 
¿õ, â³äíîâëþâàòè, âèêîðèñòîâóâàòè, ïðè-
éìàòè, íàêîïè÷óâàòè, âêëàäàòè, çáåð³ãàòè, 
çàñòîñîâóâàòè [31].

Âèîêðåìëþþòü îñîáèñò³ñí³, ïåðñîíàëü-
í³ òà ïñèõîëîã³÷í³ ðåñóðñè. Îñîáèñò³ñíè-
ìè ðåñóðñàìè íàé÷àñò³øå íàçèâàþòü ïåâ-
í³ ÿñêðàâ³ ðèñè ëþäèíè àáî ò³ âëàñòèâîñò³, 
ÿê³ ëþäèíà çàðàõîâóº äî âëàñíèõ ñèëüíèõ 
ñòîð³í [6]. Äî îñîáèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â ². Ðèá-
ê³í çàðàõîâóº âèñîêó ñàìîîö³íêó, åìîö³éíó 
âð³âíîâàæåí³ñòü, óïåâíåí³ñòü ³ ë³äåðñòâî, 
àâòîíîìí³ñòü òà ³íòåðíàëüí³ñòü, â³äïîâ³-
äàëüí³ñòü, ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü, àäàïòèâí³ñòü 
³ ïñèõîëîã³÷íó ãíó÷ê³ñòü [24, ñ. 55]. Ïåðñî-
íàëüí³ ðåñóðñè îïèñàâ Ñ. Õîáôîëë, ïîä³-
ëèâøè ¿õ íà çîâí³øí³ (ñîö³àëüí³) òà âíóòð³ø-
í³ («äóøåâí³», ïñèõîëîã³÷í³»). Ïñèõîëîã³÷í³ 
ðåñóðñè îñîáèñòîñò³ Î. Øòåïà ðîçãëÿäàº 
ÿê ³íäèâ³äóàëüí³ åêçèñòåíö³éí³ ìîæëèâî-
ñò³ ëþäèíè, ùî âèÿâëÿþòüñÿ â ¿¿ ïðàãíåíí³ 
äî ñàìîâèçíà÷åííÿ. Ñåðåä òàêèõ – óïåâíå-
í³ñòü ó ñîá³, äîáðîòà äî ëþäåé, äîïîìîãà 
³íøèì, óñï³õ, ëþáîâ, òâîð÷³ñòü, â³ðà â äî-
áðî, ïðàãíåííÿ äî ìóäðîñò³, ðîáîòà íàä ñî-
áîþ, ñàìîðåàë³çàö³ÿ ó ïðîôåñ³¿, â³äïîâ³-
äàëüí³ñòü òîùî [29].

Ó íàéá³ëüø øèðîêîìó ðîçóì³íí³ îñîáè-
ñò³ñí³ ðåñóðñè Â. Ìàðêîâ òëóìà÷èòü ÿê óñå 
òå, ùî íàëåæèòü îñîáèñòîñò³: ðèñè õàðàê-
òåðó, çä³áíîñò³, ö³ííîñò³ òîùî. âëàñòèâî-
ñò³, ÿê³ º ö³ë³ñíîþ ñèñòåìîþ, ùî ïîñò³éíî 
îíîâëþºòüñÿ òà ðîçâèâàºòüñÿ [19]. À. Äåð-
êà÷ äî âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â îñîáèñòîñò³ 
çàðàõóâàâ ïñèõ³÷í³ ñòàíè, çä³áíîñò³, îñî-
áèñò³ñí³ ÿêîñò³, ùî ìîæóòü çàáåçïå÷óâà-
òè îïòèì³çàö³þ ä³ÿëüíîñò³, ï³äâèùóâàòè ¿¿ 
åôåêòèâí³ñòü. Öèì ôåíîìåíàì äîñë³äíèê 
íàäàâ çíà÷åííÿ ïñèõîòåõíîëîã³¿ ñàìîðåãó-
ëÿö³¿ òà ñàìîêåðóâàííÿ ä³ÿëüí³ñòþ ëþäèíè 
[12]. Â. Áîäðîâ âèçíà÷èâ âíóòð³øí³ ðåñóð-
ñè ëþäèíè ÿê «ôóíêö³îíàëüíèé ïîòåíö³àë, 
ùî çàáåçïå÷óº âèñîêèé ð³âåíü ðåàë³çàö³¿ 
¿¿ àêòèâíîñò³, âèêîíàííÿ òðóäîâèõ çàâäàíü, 
äîñÿãíåííÿ çàâäàíèõ ïîêàçíèê³â ïðîòÿãîì 
ïåâíîãî ÷àñó». À äî îñîáèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â 
çàðàõîâàíî «îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ é óñòàíîâ-
êè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ðåãóëÿö³þ ïîâåä³íêè» 
[12, ñ. 116–117]. Òàêîæ âèä³ëÿþòüñÿ é òàê³ 
ðåñóðñè ïîäîëàííÿ êðèçè, ÿê òîëåðàíòí³ñòü 
äî íåâèçíà÷åíîñò³, æèòòºñò³éê³ñòü, êîí-
ñòðóêòèâíà êîï³íã-ïîâåä³íêà, ñàìîïîâàãà, 
ïðîôåñ³éí³ âì³ííÿ, ñàìîêîíòðîëü, æèòòº-
â³ ö³ííîñò³. Âîäíî÷àñ Â. Ðîçåíáåðã ðåñóðñ 
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âèçíà÷àº ³ ÿê ñòàí, ³ ÿê çàñ³á äîñÿãíåí-
íÿ ìåòè, ³ ÿê âíóòð³øí³ ñèëè, ÿê³ íåîáõ³äí³ 
ëþäèí³ äëÿ êîíñòðóêòèâíîãî äîëàííÿ æèò-
òºâèõ êðèç, òîìó àòðèáóòàìè ðåñóðñíîñò³ 
âáà÷àþòü ³í³ö³àòèâí³ñòü, â³äïîâ³äàëüí³ñòü, 
ïðàãíåííÿ ñåíñó [30].

Ðåñóðñè îñîáèñòîñò³ – öå âñ³ ò³ æèòòº-
â³ îïîðè, ÿê³ º â ðîçïîðÿäæåíí³ ëþäèíè é 
äàþòü ¿é çìîãó çàáåçïå÷óâàòè ñâî¿ îñíîâí³ 
ïîòðåáè: 1) âèæèâàííÿ, 2) ô³çè÷íèé êîì-
ôîðò, 3) áåçïåêó, 4) çàëó÷åí³ñòü ó ñîö³óì, 
5) ïîâàãó ç áîêó ñîö³óìó, 6) ñàìîðåàë³çàö³þ 
â ñîö³óì³.

Òàêîæ ðåñóðñè ä³ëÿòü íà ñîö³àëüí³ òà îñî-
áèñò³, ³íàêøå êàæó÷è, çîâí³øí³ é âíóòð³øí³.

Çîâí³øí³ ðåñóðñè – öå ìàòåð³àëüí³ ö³í-
íîñò³, ñîö³àëüí³ ñòàòóñè (ðîë³) òà ñîö³àëüí³ 
çâ’ÿçêè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ï³äòðèìêó ñîö³óìó, 
äîïîìàãàþòü ëþäèí³ çîâí³. Âíóòð³øí³ ðåñóð-
ñè – öå ïñèõîëîã³÷íèé îñîáèñò³ñíèé ïîòåí-
ö³àë, õàðàêòåð ³ íàâè÷êè ëþäèíè, ÿê³ äîïîìà-
ãàþòü ¿é çñåðåäèíè. Îäíàê ïîä³ë íà çîâí³øí³ 
³ âíóòð³øí³ ðåñóðñè äîñèòü óìîâíèé. Ò³ é 
³íø³ ðåñóðñè ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³, ³ â ðàç³ âòðàòè 
çîâí³øí³õ ðåñóðñ³â ïîñòóïîâî â³äáóâàºòüñÿ 
âòðàòà ðåñóðñ³â âíóòð³øí³õ. Íàä³éí³ çîâí³øí³ 
ðåñóðñè çàáåçïå÷óþòü çáåðåæåííÿ ðåñóðñ³â 
âíóòð³øí³õ, àëå ò³ëüêè â òîìó âèïàäêó, ÿêùî 
ö³ âíóòð³øí³ ðåñóðñè âæå º.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Îòæå, âèõîäÿ÷è ç âèùåíàâåäåíîãî, 
ìîæåìî êîíñòàòóâàòè, ùî ïñèõîëîã³÷í³ ðå-
ñóðñè îñîáèñòîñò³ â ïîäîëàíí³ êðèçè ìîæ-
íà ââàæàòè áàãàòîâèì³ðíèì ôåíîìåíîì, 
ùî âèçíà÷àºòüñÿ ïåâíèìè îñîáèñò³ñíèìè 
ÿêîñòÿìè ëþäèíè, ÿê³ ñïðèÿþòü äîñÿãíåííþ 
çíà÷óùèõ æèòòºâèõ ö³ëåé ó âàæêèõ êðèçî-
âèõ ñèòóàö³ÿõ, àêòóàë³çóþ÷èñü çà íåîáõ³äíî-
ñò³ çàäëÿ âèð³øåííÿ òèõ ÷è ³íøèõ çàâäàíü.
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