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РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ ТА ЇЇ РОЛЬ В ПОДОЛАННІ СКЛАДНИХ 

ЖИТТЄВИХ ОБСТАВИН  
 

Анотація. Ця стаття присвячена актуальній темі резильєнтності як 
психологічного ресурсу особистості для подолання складних життєвих 
обставин. Слід зазначити, що складні життєві обставини, кризові та конфліктні 
ситуації супроводжуються невизначеністю, яка, в свою чергу, стимулює 
особистісний розвиток і призводить до особистісних змін, що дозволяють 
людині справлятися зі стресовими ситуаціями. Поведінкові стратегії 
подолання стресових ситуацій розвиваються поступово, так само як і 
життєстійкість та резистентність. Резильєнтність – це здатність психіки 
відновлюватися після несприятливих умов. Розглянуто історичні витоки 
поняття життєстійкості. Проаналізовано підходи вітчизняних та зарубіжних 
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дослідників до визначення життєстійкості. Показано, що складна життєва 
ситуація завжди характеризується невідповідністю між тим, що людина хоче 
(зробити, досягти), і тим, що вона може зробити за даних обставин і відповідно 
до своїх можливостей. Ця невідповідність перешкоджає досягненню мети і 
викликає негативні переживання, які є важливим показником того, наскільки 
складною є ситуація для людини. Складні життєві ситуації виникають тоді, 
коли система взаємовідносин між людиною та її оточенням розбалансована 
або коли цілі, бажання та можливості їх реалізації не відповідають 
особливостям людини. Такі ситуації висувають підвищені вимоги до 
здібностей і навичок людини, до її особистісного потенціалу та стимулюють її 
активність. Автори підкреслюють, що складна життєва ситуація є основним 
психологічним механізмом особистісної трансформації і головним стимулом 
внутрішніх змін, які дозволяють людині переосмислити своє існування і 
вибудувати нову життєву позицію. Мета складної життєвої ситуації – 
реорганізація життєвого простору і забезпечення нового якісного розвитку 
особистості. Переживаючи складну життєву ситуацію, людина має можливість 
переосмислити свої ціннісні орієнтації, знайти особистісний сенс і краще 
пізнати себе, оскільки складна життєва ситуація формує нові психологічні 
характеристики, зміцнює афективну сферу і вдосконалює когнітивну сферу, 
інтегрує новий досвід і дає можливість якісно нового функціонування поведінки 
особистості. Зроблено висновок, що резильєнтність відіграє важливу роль у 
подоланні складних життєвих обставин, «загартовуючи» таким чином людину, 
формуючи у неї посттравматичне зростання та загальну психологічну стійкість. 

Ключові слова: життєстійкість, резильєнтність, складні життєві 
обставини, травмуючі ситуації. 
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RESILIENCE AND ITS ROLE IN OVERCOMING  

DIFFICULT LIFE CIRCUMSTANCES 
 

Abstract. This article is devoted to the topical issue of resilience as a 
psychological resource of an individual to overcome difficult life circumstances. It 
should be noted that difficult life circumstances, crisis and conflict situations are 
accompanied by uncertainty, which, in turn, stimulates personal development and 
leads to personal changes that allow a person to cope with stressful situations. 
Behavioral strategies for coping with stressful situations develop gradually, as well 
as resilience and resilience. Resilience is the ability of the psyche to recover from 
adverse conditions. The historical origins of the concept of resilience are considered. 
The approaches of domestic and foreign researchers to the definition of resilience 
are analyzed. It is shown that a difficult life situation is always characterized by a 
discrepancy between what a person wants (to do, to achieve) and what he or she can 
do under the circumstances and in accordance with his or her capabilities. This 
discrepancy prevents the achievement of the goal and causes negative feelings, 
which are an important indicator of how difficult the situation is for a person. 
Difficult life situations arise when the system of relationships between a person and 
his or her environment is unbalanced or when goals, desires and opportunities for 
their realization do not correspond to the person's characteristics. Such situations 
place increased demands on a person's abilities and skills, on his or her personal 
potential, and stimulate his or her activity. The authors emphasize that a difficult life 
situation is the main psychological mechanism of personal transformation and the 
main stimulus for internal changes that allow a person to rethink his or her existence 
and build a new life position. The purpose of a difficult life situation is to reorganize 
the living space and ensure a new qualitative development of the individual. When 
experiencing a difficult life situation, a person has the opportunity to rethink his or 
her value orientations, find personal meaning and get to know himself or herself 
better, since a difficult life situation forms new psychological characteristics, 
strengthens the affective sphere and improves the cognitive sphere, integrates new 
experiences and enables a qualitatively new functioning of personal behavior. It is 
concluded that resilience plays an important role in overcoming difficult life 
circumstances, thus «hardening» a person, forming post-traumatic growth and 
overall psychological stability. 

Keywords: resilience, resilience, difficult life circumstances, traumatic situations. 
 
Постановка проблеми. В останні роки актуальною є проблема 

перебування населення України в складних життєвих обставинах викликаних 
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соціально-економічними чинниками, пандемією COVID-19 та широкомасш-
табним вторгненням країни-терориста на територію нашої держави. 

Складні життєві обставини, кризові та конфліктні ситуації супровод-
жуються невизначеністю, яка, в свою чергу, спонукає до особистісного 
розвитку та спричиняє особистісні зміни, що дають змогу людині справлятися 
зі стресовими ситуаціями. Поступово зростають поведінкові стратегії 
подолання стресових ситуацій, а також життєстійкість і резильєнтність. 
Резильєнтність – це здатність психіки відновлюватися після несприятливих 
умов. 

Відповіді на такі питання: «Як і яким чином людина здатна вистояти, 
відновитися і навіть розвинутися психологічно, стати сильнішою після 
складних життєвих обставин?» цікавлять дуже багатьох науковців. Більшість 
дослідників вважають, що підтримання, збереження та відновлення 
психічного здоров’я, підвищення адаптивності та психологічної готовності до 
дій можна досягти завдяки розвитку резильєнтності. Тому всі науковці 
одностайно наголошують на необхідності вивчення умов підтримання 
життєстійкості людини та закликають до розвитку особистісних якостей і 
характеристик, які забезпечують здатність не лише адаптуватися до змін 
соціально-економічного середовища, а й активно протистояти кризовим 
явищам, планувати свою діяльність для досягнення цілей, бути успішним, 
бути психологічно стійким та резильєнтним. 

Таким чином, дослідження резильєнтності особистості є одним із 
пріоритетних напрямків не лише за кордоном, а й у вітчизняній психології та 
суміжних науках. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій дозволив визначити, що 
спочатку феномен «резильєнтності» досліджувався в межах психотерапії як 
здатність вивчення внутрішнього потенціалу особистості задля виокремлення 
шляхів та напрямків психотерапевтичної допомоги. Вперше цей термін в обіг 
ввели американські психологи E. Werner та R. Smith.  

Проблема розвитку резильєнтності особистості була предметом дослід-
ження багатьох вітчизняних науковців, а саме: К. Балахтара, С. Бужинськаї, 
Е. Грішина, К. Гуцол, З. Кіреєвої, Г. Лазос, Т. Титаренко, І. Хоменко, 
О. Чиханцової. 

Серед зарубіжних дослідників активну увагу проблематиці резильєнт-
ності присвячували: Л. Ален, О. Байер, М. Маргаліт, А. Мастен, Дж. Річардсон, 
М. Фразер, О. Фріборг, К. Хертом. 

У працях як вітчизняних так і зарубіжних вчених розкрито зміст та 
соціально-психологічні чинники розвитку резильєнтності особистості. Але 
аналіз наукових надбань засвідчив, що бракує робіт в яких резильєнтність 
розглядається як чинник подолання складних життєвих обставин особистості. 

Метою статті є розгляд феномену «резильєнтності» та визначення її 
ролі при подоланні складних життєвих обставин особистістю. 
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Виклад основного матеріалу. Нинішню ситуацію в українському 
суспільстві можна охарактеризувати як кризову. Війна на сході України та 
соціально-політична нестабільність суспільства є факторами, які завдають 
(фізичної та психологічної) травми багатьом верствам населення та 
призводять до складних життєвих обставин. 

Починаючи з 2014 року, проблема збереження психічного здоров’я 
наших співгромадян, особливо тих, хто безпосередньо зазнав впливу травма-
тичних та хронічних стресових ситуацій, набула особливої актуальності. Саме 
тому фахівці з галузей психології, медицини та соціальних наук звернулися до 
необхідності поглибленого та цілеспрямованого дослідження умов 
збереження психологічної стійкості та резильєнтності у складних життєвих 
ситуаціях. 

Історія розвитку конструкта «резильєнс» у світі починається з 1800-х років. 
У психологічній літературі до 1950 років резильєнс розглядають у контексті 
неусвідомлених захисних механізмів, з 1960-х – усвідомлених стратегій 
копінгу, з 1980-х – захисних факторів та факторів ризику. Що ж до 
фізіологічних досліджень, то у 1920-х роках резильєнс вивчали в контексті 
гомеостазу та квантової фізики, у 1950-х – емоційного стресу та захворювань, 
у 1970-х – пластичності мозку, а з 1980-х – психонейроімунології [1, с. 44]. 

Термін «resilience» перекладається як «стійкість, пластичність, 
еластичність» [2, с. 161]. Він був запозичений з фізики, де позначає здатність 
твердих тіл відновлювати свою форму після механічного тиску, і 
використовується з початку 1970-х років. Різноманітні дослідження в різних 
галузях психології намагалися визначити, чи є життєстійкість особистісною 
рисою або динамічним станом. Різні підходи призвели до відмінностей у 
визначенні терміну. У психології дослідження життєстійкості були зосереджені 
на виявленні особистісних рис, особливо у молодих людей, які досягли успіху 
і процвітання в складних умовах, таких як низький соціально-економічний 
статус і психічні захворювання батьків [3; 4; 5]. 

Закордонні вчені по-різному трактують поняття «резильєнтність». Так 
наприклад, G. Wagnild та Н. Young резильєнтність визначають як персональну 
характеристику особистості, яка згладжує наслідки стресового фактору та 
сприяє успішній адаптації людини [6, с. 165]. 

К. Connor, J. Davidson стверджують, що феномен резильєнтності втілює 
особистісні якості, що надають змогу зростання людини у несприятливих 
ситуаціях, збагачують особистість стійкими рисами до стресу та ситуацій, які 
викликають занепокоєння [7, с. 76; 8, с. 48]. 

G. Bonanno трактує дане поняття як мультивимірний та динамічний за 
своєю суттю комплекс особливостей людини. Саме динамічність втілює 
можливість психіки бути гнучкою, пристосовуватися до змін [9, с. 21]. 

Колектив авторів S. Luthar, D. Cicchetti, В. Becker розглядають рези-
льєнтність через концепцію динамічного процесу, що охоплює успішну адап-
тивність у контексті загрозливих ситуацій, що пережила людина [10, с. 543]. 
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R. Neman пише, що резильєнтність – це здатність людини адаптуватися 
перед травмами, життєвими негараздами та постійними життєвими стресорами 
[11, с. 227]. 

S. Fergus, М. Zimmerman вказують не лише на здібності адаптування, а 
також й на успішну реорганізацію особистості, її зростання та набуття нових 
конструктивних стратегій реагування на ситуації стресу [12, с. 399]. 

Що стосується вітчизняних науковців, то Г. Лазос вважає, що 
резильєнтність є здатністю людини чи соціальної системи вибудовувати 
повноцінне існування, попри складні обставини життя. Незважаючи на 
елементарне трактування, автор вважає, що концепція резильєнтності 
набагато ширша. Основна ідея передбачає: 

 - позитивний результат, який особистість досягає в умовах стресо-
генних чинників; 

 - збереження основних властивостей особистості під час загрозливих 
(травмуючих) ситуацій; 

 - загальне відновлення після травмуючої ситуації та досягнення успіху 
(зростання) з часом [13, с. 64]. 

Е. Грішин у своїх дослідженнях дійшов висновку, що поняття 
«резильєнтність» здебільшого розглядають: як процес, як рису особистості та 
як адаптаційно-захисний механізм особистості. Автором була надана характе-
ристика резильєнтних людей: вони стійко приймають реальність, мають глибокі 
ціннісно-смислові орієнтації та надзвичайну здатність імпровізувати [14]. 

Найчастіше поняття резильєнтність використовують як особистісну 
рису, пов’язану зі здатністю людини справлятися зі складними життєвими 
обставинами, які не залежать від її дій, такими як нещасний випадок, раптова 
смерть близької людини, надзвичайні ситуації та катастрофи (в тому числі 
терористичні акти), війни, геноциди тощо. Існують різні стратегії або стилі 
реагування на стрес, який природно виникає після трагічних подій.  

У цьому контексті варто поміркувати про резильєнтність не лише як про 
особистісну рису, яка допомагає пережити складні ситуації, а й як набір 
захисних факторів, які можуть попередити виникнення так званої дезадаптації 
після пережитої травмуючої події, тобто бажанню свідомо чи несвідомо 
піддатись впливу негативних соціальних явищ [13, с. 33]. 

У більшості досліджень обґрунтовано, що «резильєнтні» діти, підлітки 
та молоді люди мають такі навички, як вирішення проблем, соціальна 
компетентність та рішучість, які дозволяють їм легше і швидше справлятися 
зі стресовими ситуаціями, відновлюватися після невдач і навіть процвітати у 
складних ситуаціях, уникати ризикованої поведінки та вести продуктивне 
життя в цілому.  

Тому варто спочатку розглянути ключові характеристики, які 
проявляються в резильєнтності. Їх багато, і єдиного переліку серед експертів 
немає, але всі вони стосуються, звісно, лише позитивних характеристик та 
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ресурсів людини. В підручнику з основ реабілітаційної психології наведено 
наступні характеристики психологічної резильєнтності: «відсутність 
надмірної самокритики та негативного самосприйняття»; «здатність діяти 
свідомо в будь-якій ситуації»; «вміння справлятися з болем і страхом»; 
«готовність долати перешкоди у стосунках»; «заходи для покращення 
фізичного здоров’я та психічного стану»; «оптимізм»; «вміння користуватися 
позитивними можливостями» [17, с. 139; 18]. 

К. Cherry вважає, що головними ознаками резильєнтності є «менталітет 
уцілілого»; «ефективна емоційна регуляція» (не відсутність сильних емоцій, а 
радше вміння керувати ними); «відчуття контролю» (відчуття, що певні дії 
людини можуть впливати на результат подій); «навички вирішення проблем»; 
«співчуття до себе»; «соціальна підтримка» [19, с. 11-12].  

На думку Д. Хеллерштайн існує дві основні складові резильєнтності – 
фізична як показник стійкості та психологічна, «що передбачає розвиток і 
підтримання соціальних контактів, використання соціальної підтримки, 
пошук смислів у важких життєвих ситуаціях» [19, с. 15]. 

А. Masten вважає, що на формування резильєнтності впливають 
наступні фактори: якісне виховання, тісні зв’язки з дорослими, наявність 
близьких друзів, романтичних партнерів, інтелектуальний розвиток та 
навички вирішення проблем, самоконтроль, регулювання емоцій, мотивація 
до успіху, особистісна ефективність, сенс життя, ефективне навчання, 
ефективність у стосунках з іншими людьми [13, с. 47]. 

Головним завданням у визначенні феномену складної життєвої ситуації 
є відокремлення її від понять критичної ситуації та кризової ситуації. Кризова 
ситуація – це ситуація, в якій людина стикається з перешкодами на шляху до 
досягнення важливих життєвих цілей і не може впоратися з цією ситуацією 
звичними засобами, а критична ситуація – це ситуація неможливості, тобто 
ситуація, в якій суб’єкт стикається з неможливістю реалізації внутрішніх 
потреб свого життя (мотивів, прагнень, цінностей тощо). Критична життєва 
ситуація – це життєва обставина, яка викликає емоційне напруження і в 
сприйнятті людини являє собою складну психологічну проблему, що потребує 
вирішення або подолання, змушуючи людину шукати новий спосіб подолання і 
використовувати незвичайні психологічні ресурси для вирішення ситуації [20]. 

Складна життєва ситуація завжди характеризується невідповідністю між 
тим, чого людина хоче (зробити, досягти й т. п.), і тим, що вона може, 
опинившись у цих обставинах і маючи у своєму розпорядженні власні 
можливості. Така неузгодженість стає на заваді досягненню поставленої мети, 
що спричиняє виникнення негативних емоцій, які служать важливим 
індикатором труднощів тієї або іншої ситуації для людини. Складні життєві 
ситуації виникають або у разі неврівноваженості в системі відносин 
особистості та її оточень; або невідповідності між цілями, прагненнями й 
можливостями їхньої реалізації та якостями особистості. Подібні ситуації 
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висувають підвищені вимоги до здатностей і можливостей людини, до її 
особистісного потенціалу і стимулюють її активність [21, с. 31-32]. 

На нашу думку, складна життєва ситуація є найважливішим психологіч-
ним механізмом особистісної трансформації та головним стимулом внутрішніх 
змін, що дає можливість переосмислити своє існування та вибудувати нову 
життєву позицію. Мета складної життєвої ситуації – реорганізувати життєвий 
простір і забезпечити новий якісний розвиток особистості. Проживаючи 
складну життєву ситуацію, людина має можливість переосмислити свої 
ціннісні орієнтації, віднайти особистісний сенс і краще пізнати себе, адже 
складна життєва ситуація формує нові психічні характеристики, зміцнює 
афективну сферу і покращує когнітивну, інтегрує новий досвід і забезпечує 
якісно нове функціонування поведінки особистості. Вона зміцнює волю, 
консолідує психічні установки і розширює можливості особистісного 
розвитку. Складна життєва ситуація є психологічним регулятором, який, 
інтеріоризуючи зовнішні стимули у внутрішні, створює нові особистісні 
утворення, допомагає встановити конструктивні зв’язки між минулим, 
теперішнім і майбутнім та ефективно орієнтувати себе на нові досягнення. 

Е. Грішин побудував дуже цікаву модель розгортання складної життєвої 
ситуації на життєвому шляху особистості. Так, складна життєва ситуація, 
зумовлена низкою зовнішніх та внутрішніх причин і обставин життя, виникає 
як певна подія життя, яку особистість може сприймати по-різному:  

1) як така що нездоланна та непідконтрольна, що своєю чергою зумовлює 
виникнення ненормативної екзистенційної кризи особистості, яка супровод-
жується негативними психоемоційними станами (стресом, тривогою), дистресом, 
симптомокомплексами «вивченої безпорадності», «емоційного вигорання», 
«хронічною втомою» і має руйнівні наслідки для особистості;  

2) як така ситуація, успішне розв’язання якої є можливим та достатньо 
добре контролюється особистістю, що на тлі комплексу психологічних 
ресурсів особистості (оптимізму, здатності до саморегуляції, адекватної 
самооцінки, проактивних копінгів, життєстійкості, само ефективності, високої 
осмисленості життя та духовних ціннісних орієнтацій) та за умови наявності 
соціальної підтримки, сприяє розвиткові резильєнтності [21, с. 38]. 

Вважаємо, що складні життєві обставини сприяють підвищенню 
резильєнтності людини: чим більше досвіду має людина, тим більша 
ймовірність того, що вона почуватиметься в безпеці в нових і складних 
ситуаціях, адже резильєнтність – це психологічний ресурс, який дозволяє 
людям долати стрес і адаптуватися до нових обставин після травматичної 
ситуації, забезпечуючи їхнє психологічне благополуччя та здатність до 
функціонування. 

Розвиток резильєнтності – це складний особистісний процес, який 
поєднує внутрішні сили та зовнішні ресурси. 

Висновки. Аналіз сучасних підходів до вивчення психологічної 
резильєнтності показує, що поняття резильєнтності відноситься як до 



 Журнал «Наукові інновації та передові технології»                       № 2(30) 2024 
   (Серія «Управління та адміністрування», Серія «Право», 

           Серія «Економіка», Серія «Психологія», Серія «Педагогіка») 
 
 

 
 
                 1548 
 

динамічного адаптаційного процесу (відновлення після травми), так і до якості 
(або риси особистості), що дозволяє людині ефективно справлятися зі 
складними життєвими труднощами. 

Проблема вивчення особливостей резильєнтності як психологічного 
ресурсу людини у складних життєвих обставинах є актуальною та значущою. 
Поняття резильєнтності, яке залежить від індивідуальних та особистісних 
особливостей людини, проявляється як особистісна якість, що дозволяє 
людині протистояти різним стресогенним факторам та успішно справлятися з 
найскладнішими моментами у своєму житті. 

Особистісна резильєнтність визначається наступними характеристи-
ками: ціннісними орієнтаціями, соціальною гнучкістю, емоційною стабільністю, 
когнітивною гнучкістю, адекватною самооцінкою, позитивними стосунками з 
оточенням і позитивною культурною самоідентифікацією. 

Таким чином, можемо зазначити, що резильєнтність відіграє важливу 
роль в подоланні складних життєвих обставин, вона ніби «загартовує» людину, 
формує її посттравматичне зростання та загальну психічну витривалість. 
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