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I. V. Vashchenko, B. B. Ivanenko. Psychological resources of the per-
sonality in overcoming difficult life situations. Definitions of a difficult 
life situation and psychological resource in scientific psychological litera-
ture are analyzed. The main characteristics of a person’s feeling in diffi-
cult life situations are defined: the change of subjective feeling, personal 
changes of regressive nature which is characterized by self-centration; the 
organization of vital activity in the direction of its narrowing; regressive 
changes of a physical state; change of subjective feeling of time pas sing.

The next main ways of psychological response of the personality to a 
difficult life situation are highlighted: automatic reaction – the engage-
ment of Ego-protective tendencies, self-destroying behavior, an activating 
of the system of psychological protection; conscious reaction – actualiza-
tion of psychological potential and application of psychological resources. 
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Ways of development of psychological resources are defined: studying 
of own psychophysiological opportunities; formation of feeling of personal 
responsibility; formations of resilience as abilities to resist to difficulties, 
without degrading; discovery of new meaning of life; orientation to the 
generalized progressive model of personal change and growth; creation of 
progressive vital mindset.

Concrete recommendations about use of a personal resource in over-
coming difficult life situations which particularly include the following 
aspects are developed.

Key words: personality, difficult life situation, psychological resource, 
psychological firmness, psychological potential, progressive mindset.

І. В. Ващенко, Б. Б. Іваненко. Психологічні ресурси особистості в 
подоланні складних життєвих ситуацій. Проаналізовано визначення 
поняття складної життєвої ситуації та психологічного ресурсу в науко-
вій психологічній літературі. Визначено основні характеристики само-
відчуття людини, що змінюються в складних життєвих ситуаціях, до 
яких належать: зміна суб’єктивного самовідчуття, що характеризуєть-
ся самозаглибленістю; організація життєвої активності у напрямку її 
звуження; регресивні зміни фізичного стану; зміна суб’єктивного від-
чуття плину часу. Встановлено основні способи психологічного реагу-
вання на складну життєву ситуацію: автоматичне реагування – вклю-
чення егозахисних тенденцій, самодеструктивна поведінка, активіза-
ція системи психологічних захистів; свідоме реагування – актуалізація 
психологічного потенціалу та застосування психологічних ресурсів. 
Окреслено шляхи розвитку психологічних ресурсів: вивчення власних 
психофізіологічних можливостей; формування почуття особистісної 
відповідальності; формування життєстійкості як здатності протистояти 
труднощам, не деградуючи; відкриття нового сенсу життя; орієнтація 
на узагальнену прогресивну модель особистісного змінювання і зростан-
ня; створення прогресивних життєвих установок. Визначено три кроки 
застосування особистісного ресурсу в подоланні складної життєвої си-
туації: перший – усвідомлення наявності та змісту складної ситуації 
як реальної проблеми, другий – рішучість до змін, третій – відмова від 
боротьби з тими аспектами складної ситуації, які змінити неможливо, 
і переорієнтація уваги на трансформацію негативу ситуації у конструк-
тивні зміни шляхом власних зусиль. Розроблено конкретні рекоменда-
ції щодо використання особистісного ресурсу в процесі подолання важ-
ких життєвих ситуацій.

Ключові слова: особистість, складна життєва ситуація, психологіч-
ний ресурс, психологічна стійкість, психологічний потенціал, прогре-
сивна установка.

Постановка проблеми. Життєдіяльність людини в сучасно-
му суспільстві, в умовах постійних змін і суспільних потрясінь 
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пов’язана з необхідністю подолання складних життєвих ситуа-
цій, що вимагає підвищення психологічного адаптаційного по-
тенціалу, розвитку і правильного використання внутрішніх 
ресурсів. У зв’язку з цим особливої актуальності набуває питан-
ня ефективних стратегій і способів подолання ситуацій, які су-
б’єктивно сприймаються особистістю як стресові ситуації. Адже 
у важкій життєвій ситуації, переживаючи кризу, людина не  
завжди має змогу звернутися за допомогою до психолога. Вона 
самостійно намагається подолати складну ситуацію, впоратися з 
труднощами, запобігти емоційним порушенням, використовую-
чи власні психологічні резерви. Уміння справлятися зі складни-
ми ситуаціями, застосовуючи власні психологічні ресурси – за-
порука збереження психологічного здоров’я й ефективного вихо-
ду зі складних життєвих ситуацій із мінімальними емоційними 
та іншими втратами.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Розробку окрес-
леної проблематики здійснено у працях Т. Василенко, Ф. Васи-
люка, О. Коржової, Г. Семенової та ін. Розуміючи життєву ситу-
ацію як об’єктивний простір прояву суб’єктивного, сукупність 
життєвих обставин конкретної особистості, науковці запропо-
нували класифікацію складних життєвих ситуацій: за інтенсив-
ністю, ступенем втрати або загрози, тривалістю (хронічні, ко-
роткострокові), ступенем керованості подіями (контрольовані, 
неконтрольовані), рівнем впливу (К. Муздибаєв); за основними 
типами відповідно до особливостей ситуацій: стрес, фрустрація, 
конфлікт і криза (Ф. Василюк). Значення деяких із цих понять 
спирається на психофізіологічні можливості організму. Так, у 
напруженій ситуації організм людини актуалізує свої психічні 
та фізіологічні ресурси, тоді як в екстремальних ситуаціях, коли 
йдеться про загрозу життю і здоров’ю людини, організм працює 
на межі своїх можливостей, адже складність і небезпечність си-
туації перевищує енергетичні можливості звичних реакцій.

Згідно з дослідженнями Ф. Василюка, тип критичної ситуа-
ції визначається перешкодою в життєдіяльності суб’єкта – ста-
ном «неможливості» як своєрідним блоком, що призводить до не-
здатності суб’єкта самостійно впоратися зі складними умовами 
життєдіяльності [2]. Критична ситуація має для особистості як 
позитивні, так і негативні наслідки. Складна ситуація нерідко 
пов’язана із суто психологічними характеристиками – значним 
розходженням між «хочу» і «можу» в життєдіяльності людини, 
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що спричиняє виникнення стійких негативних емоцій та відмо-
ву від життєвої стратегії досягнення успіху й стабілізації жит-
тєвої стратегії уникнення невдач. У такому разі для особи, що 
перебуває в критичній ситуації, характерно накопичення неви-
рішених проблем, почуття безсилля, безнадійності, безпораднос-
ті, «глухого кута». Водночас кризова ситуація – це можливість 
змін, переходу на вищий щабель особистісного розвитку, джере-
ло набуття впевненості у собі шляхом успішного подолання труд-
нощів та здійснення кроків на шляху до самовдосконалення. 

Методологічний аналіз життєвої ситуації містить три рівні 
[3]: життєва ситуація як умова життя людини; ситуація як етап 
життєвого шляху особистості; формування ставлення особистос-
ті до ситуації. Психологічну ситуацію можна визначити як єд-
ність зовнішніх умов та їх суб’єктивної інтерпретації, що спону-
кає людину до пошукової поведінки щодо подолання проблемної 
ситуації. Така активність детермінована попереднім досвідом 
досягнення успіху і подолання невдач, визначається вимогами 
актуальної ситуації та психологічними ресурсами особистості. 

У сучасній психологічній науці дослідження питань щодо 
можливості людини розвивати психологічні здібності у важких 
ситуаціях і тим самим особистісно розвиватися навіть за неспри-
ятливих обставин життя пов’язано з вивченням стресостійкості 
та життєстійкості (К. Абульханова-Славська, А. Анциферова, 
Р. Грановська, І. Никольска, М. Логінова, А. Фомінова та ін.).

Мета статті – виокремити основні детермінанти впливу 
складної життєвої ситуації на психологічний стан особистості та 
психологічні ресурси, що сприяють конструктивному подолан-
ню складних життєвих ситуацій. 

Виклад основного матеріалу. Ще в стародавніх філософ-
ських дослідженнях обґрунтовувалась думка про необхідність 
стійко переносити важкі події в житті людини, особливо ті, що не 
залежать від її волі та бажання. Підкреслювалось значення емо-
ційних переживань, викликаних ставленням до події, а також 
значення індивідуального вибору ставлення до тієї чи іншої події 
(Сенека, Епіктет, Марк Аврелій). Здатність людини протистоя-
ти труднощам життя розглядається у межах екзистенціалізму, 
представники якого акцентують увагу на феноменах свободи, 
усвідомленого вибору, відповідальності, віднаходження сенсу в 
життєвих подіях. Останнім часом широкого поширення в психо-
логії набув ресурсний підхід, що зародився у межах гуманістич-
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ної психології, з її увагою до вивчення конструктивного потен-
ціалу особистості, що дозволяє долати важкі життєві ситуації.

Складна ситуація передбачає суб’єктивізм її сприйняття 
тією чи іншою особою. Адже від оцінки й інтерпретації, су б’єк-
тивної значущості цієї ситуації залежить вибір стратегій подо-
лання, а нерідко й рішення щодо відмови від зусиль чи прий-
няття індивідуальної відповідальності для подолання складної 
ситуації. Сприйняття ситуації суб’єктом, інтерпретація і форму-
вання ставлення до неї пов’язано з «когнітивним оцінюванням». 
За Р. Лазарусом [7, с. 71], цей процес включає два етапи: пер-
винна оцінка, яка дає змогу визначити наявність стресу, оцінити 
масштаб загрози власному благополуччю, та вторинна оцінка – 
оцінка власних ресурсів та визначення шляхів впливу на нега-
тивні події. Загалом оцінювання сприяє встановленню зв’язку 
між вимогами ситуації і наявними в людини можливостями її 
подолати. Результатом такого процесу є оцінка події як такої, 
що несе загрозу, втрату або виклик. Ситуація оцінюється як за-
грозлива, коли є небезпека втратити існуюче благополуччя (фі-
зичне, психологічне, фінансове тощо). Оцінка втрати пов’язана 
із ситуацією втрати чогось цінного для особи (розрив стосунків 
із близькою людиною, матеріальні втрати, фізичне ушкодження 
тощо). Оцінювання ситуації як виклику відбувається в умовах, 
коли особа відчуває значні ресурси для досягнення бажаного ре-
зультату, але передбачається, що це досягнення буде нелегким 
(іспит, тривала праця задля досягнення мети тощо) [7]. 

На думку грузинського дослідника Н. Сарджвеладзе, за 
будь-якими виявами особистості криються «потенційні стани, 
невикористані ресурси, нереалізовані установки, готові до актуа-
лізації зразки поведінки й міжособистісної взаємодії» [10, с. 74]. 
При цьому можливості можуть так і не стати дійсністю. Автор 
зазначає, що нерідко суб’єкт під час життєвого та консульта-
тивного спілкування у розповіді про минуле не лише констатує 
факт, а й наводить можливі варіанти поведінки, що набувають 
ознак складної та нереалістичної конструкції, проте містять у 
собі варіанти подолання складних життєвих ситуацій. 

У складних життєвих ситуаціях психологічне самовідчуття 
людини змінюється за такими характеристиками: суб’єктивне 
відчуття себе у світі та в системі існуючих відносин (емоційна 
збіднілість, самодепривація внаслідок відгородження від зов-
нішнього світу); характер власної активності – організація жит-
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тєдіяльності перетворюється на дезорганізованість; відчуття 
плину часу, його суб’єктивна характеристика (відчуття зупинки 
часу або його гостра нестача); фізичний стан (згортання адапта-
ційних функцій, відчуття постійного напруження, зростання 
тривоги); самозаглибленість (постійне занурення у світ власних 
переживань – емоційно забарвлене уявне програвання ситуацій, 
які відбулися, або тих, які можуть трапитися; з’ясовування сто-
сунків подумки з уявним суперником). 

Нерідко реагування на важкі життєві ситуації має ознаки 
увімкнення захисної системи психіки: раціоналізація, покір-
ність обставинам, смирення, депресія, уникнення, придушення 
думок та емоцій тощо. Індивідуальні способи подолання важких 
життєвих ситуацій визначаються таким чином: психологічний 
захист, подолання і пристосування, переживання. Також лю-
дина може вдатися до самодеструктивної поведінки – самозви-
нувачення, нанесення собі фізичної шкоди (шкідливі звички, 
провокування нещасних випадків, травматизм), самодеприва-
ція (відмова від бажаного, відмова від повноти життя), соціаль-
не самоізолювання (тенденція замикатися у собі, в своєму світі, 
руйнувати стосунки), схильність будувати співзалежні стосунки 
і виступати у ролі жертви людей, обставин; тенденції до суїци-
дальної поведінки (як крайня форма самодеструкції). Відбува-
ється актуалізація егозахисних тенденцій, що деформують або 
приховують загрозливі імпульси кризової ситуації від людини. 

Про застосування психологічних ресурсів ідеться тоді, коли 
людина свідомо актуалізує свій психологічний потенціал і засто-
совує конструктивні способи подолання важкої ситуації. Сучас-
ний біофізик Ю. Попов стверджує, що в організмі людини є меха-
нізми самовідновлення, здатні «повернути до норми» ушкодже-
ний орган. У межах теорії єдиного поля дослідник О. Бондаренко 
наголошує, що поняття «виживати, долати важку ситуацію» – 
означає здійснювати певні дії, тобто проявляти активність, щоб 
рух (у цьому випадку – просування від небуття до робочого ста-
ну) став реально можливим і неминучим. Тобто, «виживати, 
долати» – це проявляти активність. Здатність до змінювання й 
подолання ригідності пов’язана із застосуванням певних зусиль, 
мобілізацією прихованих ресурсів, умінням знайти нову «точку 
відліку», що, як правило, виявляєтьсядосить складним проце-
сом (Г. Залевський). Необхідно усвідомлювати певні життєві об-
ставини, пов’язані з невдачами реалізації в них стереотипів, що 
склалися за інших обставин (Е. Галажинський).
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Термін «ресурс» походить від французького ressource – «до-
поміжний засіб» і є міждисциплінарним поняттям. Це засоби й 
умови, що дозволяють за допомогою певних перетворень отри-
мати бажаний результат. Це стан, можливість, якою мoжна 
скористатися у разі потреби, додаткове джерело психологічної 
і фізичної сили й енергії. Спираючись на свій ресурс, людина 
здатна наважитися на дію у напрямі досягнення бажаного. По-
няття «ресурс» є близьким (але не збігається за змістом) із по-
няттям «потенціал», який, у широкому сенсі, розглядається як 
«запасні» можливості. Ресурси особистості – це життєві опори, 
що є в розпорядженні людини і дають змогу забезпечувати певні 
потреби: 1) виживання; 2) фізичний комфорт; 3) безпеку; 4) за-
лученість у соціум; 5) повагу з боку соціуму; 6) самореалізацію 
в соціумі. До психологічного ресурсу людина звертається у ви-
падках нерішучості, за відчуття відсутності життєвих сил, гар-
монії, опори у житті, а також задля подолання важких життєвих 
ситуацій.

Дослідженню особистісних ресурсів присвячені роботи бага-
тьох зарубіжних та вітчизняних авторів (S. Hobfoll, В. Matheny, 
R. Moos, Л. Дементій, Т. Крюкова, М. Сапоровська та ін). Ре-
сурсами вважаються когнітивні здібності (А. Бек, В. Бодров, 
Н. Дорожевець, А. Раш та ін.); особистісні риси, соціальні гру-
пи, до яких належить особистість, і відносини в них (Т. Гущина, 
Є. Куфтяк, Е. Петрова та ін.); образ значимого Іншого також є 
психологічним ресурсом, актуалізація якого у важкій життєвій 
ситуації знижує ступінь суб’єктивної загрози, розширює вико-
ристання стратегій (Т. Табурова). Ресурси дають змогу зробити 
більш цілісним і оптимальним для особистості процес подолання 
кризової ситуації. Психологічні ресурси людини включають в 
себе мотиваційно-ціннісні та емоційно-регулятивні компоненти. 

У психології серед ресурсів традиційно виокремлюють: фі-
зіологічні, типологічні особливості, когнітивні процеси, осо-
бистісні якості, соціальну підтримку, фінансове благополуччя, 
отримані знання, навички і досвід, навички і позитивний досвід 
застосування ресурсів у важких життєвих ситуаціях (М. Логіно-
ва, Ю. Постилякова). За С. Хобфоллом, психологічні ресурси є 
значущими для людини засобами адаптації до складних життє-
вих ситуацій. Він класифікує ресурси у такий спосіб: 1) матері-
альні об’єкти (дохід, будинок, одяг, матеріальні фетиші) та не-
матеріальні (бажання, цілі); 2) зовнішні (соціальна підтримка, 
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сім’я, друзі, робота, соціальний статус) і внутрішні (самоповага, 
професійні уміння, навички, здібності, інтереси, захоплення, 
риси характеру, оптимізм, самоконтроль, життєві цінності, сис-
тема вірувань); 3) психічні та фізичні стани; 4) вольові й емоцій-
ні характеристики, високий рівень енергії [4].

Розвиток особистісних ресурсів передбачає сформоване по-
чуття відповідальності, що актуалізується в особливих жит-
тєвих ситуаціях і виявляється в усвідомленні й прийнятті осо-
бистістю своєї участі в життєвій ситуації, «свого авторства щодо 
почуттів, думок, поведінки, що виникають у цій ситуації» [11]. 
Актуалізація потенціалу ситуаційної відповідальності в особли-
вій життєвій ситуації необхідна тому, що саме це призводить до 
позитивного сприйняття себе, формування самоповаги, віднахо-
дження нових життєвих орієнтирів. Відповідальність є важли-
вим особистісним потенціалом, що забезпечує суб’єкту підтрим-
ку саме тоді, коли він найбільше цього потребує (Г. Семенова).

Окремим особистісним ресурсом є життєстійкість особис-
тості як здатність у життєво важливих ситуаціях скористатися 
зов нішніми ресурсами, що розвивається в процесі життя людини 
[13]. Ідеться про те, що людина виявляє життєстійкість у певних 
ситуаціях незалежно від знань і розуміння цієї даності особис-
тості (А. Фомінова). Щодо зовнішніх ресурсів, то цікавою нам 
видається думка Л. Берталанфі, який стверджував, що життя – 
це процес, а не структура, процес збереження неврівноваженого 
стану системи завдяки енергії, яка черпається із зовнішнього се-
редовища. Також Б. Скіннер та Д. Кліз наголошують: «Кожен, 
хто відчуває, що певним чином приєднаний до наповненої зміс-
том космічної системи, набуває більшої психологічної стійкості 
й рівноваги, незалежно від того, чи вірить він у Божу фігуру…» 
[12, с. 130]. Поняття особистісного ресурсу не тотожне поняттю 
оволодіваючої поведінки. Стратегія подолання – це стереотип-
ний алгоритм поведінки, стабілізований у процесі життєдіяль-
ності людини на основі її досвіду, тоді як ресурс – прогресивна 
особистісна установка на подолання складної ситуації. 

Основу для формування психологічного ресурсу створюють 
психофізіологічні особливості людини, що визначають мож-
ливості інтелектуальної переробки інформації і саморегуляції. 
В. Мясищев стверджував, що вразливі сторони особистості є дже-
релами психогенії, а сильні – джерелами збереження здоров’я і 
здатності до компенсації. Особливості темпераменту й характеру 
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впливають на формування ресурсів: наприклад, вроджена враз-
ливість (меланхолік, холерик) спричиняє високу емоційну збуд-
ливість, а флегматичний характер впливає на виникнення ригід-
ності, що перешкоджає розвитку ресурсів особистості. 

Н. Водоп’янова розглядає психологічний ресурс як внут-
рішні й зовнішні змінні, що сприяють психологічній стійкості у 
стресогенних ситуаціях; це емоційні, мотиваційно-вольові, ког-
нітивні та поведінкові конструкти, які людина актуалізує для 
адаптації до стресогенних і складних життєвих ситуацій, це ін-
струменти, які використовуються для трансформації взаємодії зі 
стресогенною ситуацією [8, с. 290].

А. Дьомін та І. Попова [5] виокремлюють неконструктивні й 
конструктивні способи адаптації до важкої життєвої ситуації. До 
неконструктивних способів належать: захисна, уникаюча пове-
дінка, коли людина намагається не помічати ситуації життєвих 
труднощів; хаотичний пошук, коли вибір стратегії поведінки 
здійснюється без осмислення її наслідків; пошук в умовах обме-
женої інформованості, коли джерела інформації про різні шля-
хи вирішення проблеми не доступні або вирізняються низькою 
якістю; продуктивне утриманство, коли індивід використовує 
лише ресурси свого оточення. До конструктивних способів на-
лежать: використання ресурсів міжособистісних взаємин, коли 
вибір стратегії поведінки здійснюється на основі створення ре-
ферентного кола спілкування; конкретизація образу «Я», коли 
індивід прагне усвідомити і надалі використовувати особистіс-
ні ресурси; накопичення досвіду поведінки в соціальній сфері 
з формуванням «репутаційної» стратегії діяльності; ставлення 
до важкої життєвої ситуації як до сукупності шансів, коли кон-
текст ситуації «добудовується» і виявляється її альтернатива.

Інші науковці (К. Абульханова-Славська, А. Анциферова, 
Р. Грановська, І. Никольська, А. Фомінова та ін.) пов’язують 
психологічні ресурси особистості з психологічною стійкістю як 
здатністю протистояти життєвим труднощам, несприятливому 
тиску обставин, зберігати здоров’я і працездатність за різних 
випробувань. Так, А. Фомінова, описуючи прагнення людини 
вижити, не деградуючи, в дедалі гірших умовах соціального та 
культурного середовища, стати індивідуальністю, сформувати 
життєві установки, самоствердитися, знайти себе, реалізувати 
свої задатки і творчі можливості, творчо перетворити середо-
вище проживання на сприятливіше для життя, вживає термін 
«життєздатність». 
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Особистісний адаптаційний потенціал (як сукупність пси-
хологічних особливостей людини, здатність до подолання осо-
бистістю несприятливих умов її розвитку) визначається як під-
ґрунтя формування психологічних ресурсів. Він включає такі 
характеристики: нервово-психічну стійкість (толерантність до 
стресу); самооцінку особистості (адекватність сприйняття умов 
діяльності та своїх можливостей); відчуття соціальної підтримки 
(обумовлює почуття власної значущості); соціальне спілкування 
(Н. Дорожевець, А. Маклаков, А. Міллер, В. Франкл та ін.). 

Життєстійкість є загальною мірою психічного здоров’я лю-
дини, відображає життєві установки і визначає формування кон-
структивних психологічних ресурсів. Важливо звернути увагу 
на компоненти життєстійкості, визначені С. Мадді. Залученість 
як «переконаність у тому, що залученість в те, що відбувається, 
дає максимальний шанс знайти щось гідне і цікаве особистос-
ті» [8, с. 88]. Ця здатність сприяє отриманню задоволення від 
власної діяльності та відчуття значущості, цінності. Контроль 
як прийняття відповідальності й переконаність у можливості 
власними зусиллями вплинути на результат, навіть якщо успіх 
не гарантований (на противагу відчуттю безпорадності). При-
йняття ризику – переконаність у тому, що складна ситуація, 
яка трапилася, сприяє особистісному розвитку, оскільки надає 
можливість отримання знань із досвіду. Це готовність діяти за 
відсутності гарантій успіху, на свій страх і ризик, приймаючи 
події, що відбуваються, як виклик і випробування [8].

У важкій життєвій ситуації постає проблема пошуку сенсу 
свого існування, визначення життєвих цілей, що важливо не 
лише для подолання ситуації, а й для збереження психологіч-
ного здоров’я особистості. З цього приводу І. Ялом зауважував: 
«Відсутність сенсу життя майже лінійним чином пов’язана з 
психопатологією» [15, с. 515]. В. Франкл зазначав: «Той, хто 
знає, наскільки тісний зв’язок душевного станулюдини зі ста-
ном її тілесного імунітету, зрозуміє, що раптова втрата надії й 
мужності може мати смертельну дію» [15, с. 46]. Адже ідея влас-
ної нікчемності, що базується на почутті меншовартості й низь-
кій самооцінці, призводить до деструктивних переконань, що у 
цьому світі не варто нічого домагатися, відбувається звернення 
у світ ілюзій та відступи від реальності. Відсутня загальна мета, 
яка формувала б сенс життя, життєві цінності (сім’я, любов, 
дружба, благоустрій, повага оточення тощо) втрачають для осо-
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би сенс. Натомість вона перетворюється на фахівця з руйнуван-
ня власного життя й дестабілізації власного розуму і здорового 
глузду. 

Однак дослідники приділяють мало уваги аналізу і вивчен-
ню особистісних ресурсів людей, що опинилися у важких життє-
вих ситуаціях. У психологічній літературі частіше йдеться про 
зовнішнє втручання – надання психологічної допомоги людям.

Для формування внутрішніх ресурсів людині необхідні уза-
гальнені орієнтири особистісного розвитку і зростання. Адже не-
можливо легко подолати складну ситуацію – необхідно змінити 
ставлення до неї, повірити у власні сили і можливості, добре ви-
вчити себе й свої особливості, щоб сформувати чи актуалізувати 
прогресивні життєві установки. А тому потрібні критерії психо-
логічно досконалої особистості, що володіє необхідними ресур-
сами.

Теорія психосинтезу Р. Ассаджолі [1] розкриває важливий 
шлях розвитку психологічних ресурсів. Засвоєні у дитинстві 
мислеобрази (фантазми) імперативно керують поведінкою су-
б’єк та, виявляючись у динаміці енергетично спустошливих 
страхів, внутрішніх конфліктів, зневір’я у власних силах. При 
цьому резерви та потенційні можливості психіки входять у су-
перечність із недиференційованою психічною енергією (плас-
тичною частиною несвідомого). «Я» людини стає поневоленим 
унаслідок ототожнення зі слабкістю, провиною, страхом. Щоб 
набути внутрішньої динамічності та розкрити власні ресурси, 
потрібно створити новий об’єднувальний центр «Я», тобто досяг-
ти інтеграції психіки на більш високому рівні. Слід синтезувати 
нову, прогресивнішу «внутрішню програму», яка б ґрунтувала-
ся на саморефлексії та самоусвідомленні. Для цього на певний 
час знадобиться «ідеальна модель», що містить у собі динамічну 
творчу силу. Тут необхідна динаміка, трансформація, здатність 
до внутрішнього перетворення. Це стає можливим завдяки влас-
тивій людям природній пластичності й мінливості, що постійно 
притаманна психіці людини: «Подібно до того, як енергія тепла 
перетворюється на енергію руху або електроенергію і навпаки, 
наші емоції і потяги перетворюються на фізичні дії або діяль-
ність розуму й уяви» [1, с. 211]. Е. Фромм описав три психологіч-
ні категорії, що позначаються як ресурси людини для подолання 
важких життєвих ситуацій [14]: надія (готовність до зустрічі з 
майбутнім, саморозвиток і бачення його перспектив, що сприяє 



Збірник наукових праць К-ПНУ імені Івана Огієнка, Інституту психології імені Г.С. Костюка НАПН України

44

особистісному зростанню); раціональна віра (усвідомлення існу-
вання безлічі можливостей і необхідності вчасно ці можливості 
виявити і використовувати); душевна сила або мужність (здат-
ність чинити опір спробам поставити під загрозу надію і віру, 
здатність сказати «ні»).

Особистісним ресурсом є прагнення до самоактуалізації. На 
цьому акцентує увагу А. Маслоу, який зазначав, що риси само-
актуалізованої особистості слугують своєрідним орієнтиром у 
розвитку особистісного ресурсу в подоланні складних життєвих 
ситуацій. Це передусім [9]: упевненість у собі й ініціативність 
(упевненість у можливості досягнення поставлених цілей, здат-
ність розширювати власні здібності й можливості в різних сфе-
рах життєдіяльності, здатність цінувати, насамперед, себе і свої 
здібності, можливість їх розвитку, а не добробут, гроші, зв’язки, 
соціальний статус тощо); позитивні конструктивні відносини з 
іншими (вміння встановлювати сприятливі й глибокі відносини 
з оточенням, прийняття людей такими, якими вони є, без осуду 
і повчання, відсутність авторитаризму й нав’язування власної 
волі іншим, здатність досягати мети шляхом гнучкості, зміни 
власної поведінки, відсутність шаблонів у стосунках із людьми); 
прийняття особистої відповідальності (усвідомлення того, що 
все у житті залежить тільки він самої людини; не слід шукати 
в інших схвалення або несхвалення, стандартів, за якими треба 
жити, готових рішень, порад; активна життєва позиція, нестан-
дартне мислення, незалежність, здатність створювати й отриму-
вати те, що їй потрібно); зосередженість на соціально значущій 
справі (праця заради інтересу до якоїсь справи, концентрація 
уваги на справі, а не на собі, прагнення до самовдосконалення, 
критичність оцінки); спонтанність, природність, відкрите ви-
раження почуттів (відкрите й об’єктивне представлення своїх 
почуттів, чесність перед самим собою, перед іншими, визнання 
істинного сенсу власних почуттів, довіра до своїх глибинних по-
чуттів, свого організму, життєрадісність, ініціативність, чутли-
вість до власних відчуттів і станів, життя в ситуації «тут і тепер», 
опір маніпуляціям, відсутність кумирів, індивідуалізм, неорди-
нарність, творче начало, вільний прояв власної індивідуальнос-
ті, потреба в усамітненні, свіжість оцінки і прагнення вникати в 
суть речей, готовність дізнаватися щось нове, до можливої зміни 
своїх поглядів і позицій); розмежування прийнятного і непри-
йнятного, безумовна життєрадісність, здорове почуття гумору. 
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І, нарешті – вершинні переживання – майже містичні пережи-
вання, які носять характер інсайту, екстазу, осяяння і можуть 
бути пов’язані з творчим процесом, із процесом пізнання, з ви-
раженням почуттів. 

Із точки зору глибинної психології такими критеріями є: 
бажання пізнавати власну несвідому сферу, мотиви, особистісні 
характеристики; прийняття істинних потреб та можливостей, 
розуміння природи «Я»; прийняття світу й інших людей таки-
ми, якими вони є, здатність децентрувати увагу і враховувати 
інтереси інших; система гуманістичних цінностей, що не супер-
ечить індивідуальній неповторності власної психіки та сприяє 
творчій реалізації в соціумі; досягнення стану психологічної 
зрілості, що передбачає здатність брати на себе відповідальність; 
інтеграція та гармонізація раціонального й емоційного аспектів 
особистості, відкритість до набуття нового досвіду і пізнавально-
го його опрацювання; уміння поєднувати психічну й об’єктивну 
реальність, мінімізація відступів від реальності та викривлень; 
уміння абстрагуватися від емоцій і почуття психологічної слаб-
кості, перетворити себе на об’єкт самопізнання та самокорекції; 
здатність сублімувати психічну енергію в суспільно корисну пра-
цю та відчувати задоволення від процесу самореалізації; здат-
ність до конструктивної співпраці та партнерських стосунків із 
людьми за збереження особистої незалежності та самоповаги; 
комфортне самовідчуття в ситуаціях спілкування й професійної 
взаємодії у межах психологічної захищеності; розуміння влас-
ного внеску в спілкування; сформоване почуття вдячності [6]. 

Узагальнюючи, можна стверджувати, що застосування осо-
бистісних ресурсів у подоланні складних ситуацій передбачає 
такі кроки. Найперший крок – це усвідомлення наявності та 
змісту складної ситуації як реальної проблеми. Пізнаючи власне 
ставлення до ситуації з його суперечностями, страхами, суб’єкт 
має змогу досліджувати себе, позбутися страхів, слабкості, про-
вини і, здобувши контроль над собою, відчути контроль і над си-
туацією. Високий ступінь самоосягнення, уявлення про справ-
жню сутність, шлях до якої ще потрібно прокласти, долаючи 
труднощі самостановлення, сприяє оновленню особистості, роз-
витку почуття внутрішньої незалежності, стійкості, довіри до 
себе, самостійності. 

Другий крок – рішучість до самозміни. Формування здат-
ності до пошукової поведінки – здатності вирішувати складні 
життєві ситуації, займати активну позицію щодо мінливих і 
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складних життєвих ситуацій. Формування вміння заміни пато-
генного мислення на саногенне. Патогенне мислення характери-
зується безконтрольністю уяви, повною відсутністю рефлексії, 
неможливістю поглянути на себе «стороннім поглядом», тенден-
цією плекати в собі, зберігати і примножувати негативні образи. 
Саногенне мислення характеризується відокремленням «Я» від 
негативних образів, поглядом на власні почуття і поведінку ніби 
збоку, довільним контролем за внутрішніми образами і здатніс-
тю до концентрації уваги. 

Третій крок – відмова від боротьби з тими аспектами склад-
ної ситуації, які змінити неможливо, і переорієтація уваги на 
трансформацію негативу ситуації у конструктивний потенціал 
власними зусиллями, що дає змогу відчути контроль над ситуа-
цією та успіх у подоланні життєвих труднощів. 

І, насамкінець, сформулюємо рекомендації щодо викорис-
тання особистісного ресурсу в подоланні важких життєвих си-
туацій.

1. Переживаючи важку життєву ситуацію, не варто само-
ізолюватися. Адже соціальна підтримка є потужним ресурсом 
подолання ситуації.

2. Проаналізуйте власне суб’єктивне ставлення до того, 
що трапилося, з метою мінімізування викривлень у сприйнятті 
дійс ності. 

3. Будьте уважними до своїх переживань, спробуйте чесно 
дати собі відповідь щодо справжніх почуттів і мотивів.

4. Проявляйте свої почуття – відчай, сум, печаль. Не ігно-
руйте свої емоційні потреби.

5. Намагайтесь максимально глибоко пережити травмуючу 
емоцію. Проте після почуття емоційного полегшення не дозво-
ляйте собі бути довго поглинутим негативними думками. 

6. Займайтеся повсякденними справами, проте відкладіть 
важливі рішення.

7. Не втрачайте почуття перспективи життя, намагайтеся 
віднайти нові цілі й сенс життя, окреслити шляхи їх досягнення.

8. Варто зайняти активну життєву позицію, включитися в 
інші аспекти життя.

9. Стежте за своїм здоров’ям, необхідні гарне харчування і 
відпочинок, нормованість робочого дня.

10. Не забувайте бути добрим до самого себе, проявіть терпін-
ня. Адже потрібен час і зусилля для відновлення після пережи-
вання важкої ситуації.
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11. Відмовтеся від самодеструктивної поведінки й самоде-
привації, проте не відмовляйтеся отримувати нові враження від 
життя, зверніться до релігії.

Зумівши пережити важку життєву ситуацію і віднайшовши 
новий сенс життя, людина не тільки позбавляється від негатив-
них емоційних переживань, але також відкриває нові можливос-
ті для самореалізації й нові перспективи життя. Набутий досвід 
дає розуміння того, що важкі життєві обставини не лише позбав-
ляють чогось і несуть біль, але й відкривають духовні цінності, 
допомагають переглянути власне життя та віднайти новий його 
сенс. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні 
поведінкового компонента внутрішньоособистісної відповідаль-
ності людини, яка перебуває у різних життєвих ситуаціях; до-
слідженні життєвої ситуації у контексті співвіднесення з май-
бутнім.
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