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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасні суспільні трансформації, воєнний 

стан в Україні, високий рівень невизначеності висувають нові вимоги до 

професійної підготовки фахівців психологічної сфери. Майбутні психологи у 

своїй діяльності стикаються з людськими кризами, травматичним досвідом, 

емоційною напруженістю та складними міжособистісними ситуаціями, що 

вимагає не лише глибоких професійних знань, але й високого рівня внутрішньої 

стійкості та здатності до адаптації. У цьому контексті особливого значення 

набуває феномен життєстійкості, який розглядається як інтегральна 

характеристика особистості, що забезпечує ефективне подолання стресу, 

конструктивне реагування на труднощі та збереження психологічного 

благополуччя. 

 Життєстійкості студентів-психологів зумовлена потребою у формуванні 

емоційно зрілого, стресостійкого та професійно гнучкого фахівця, здатного до 

збереження ефективності в умовах зростаючих соціальних викликів. Зарубіжні 

та вітчизняні дослідження  підтверджують, що життєстійкість не є вродженою 

рисою, а формується у процесі соціалізації та професійної підготовки, а також 

пов’язана з розвитком навичок саморегуляції, емоційної компетентності, 

рефлексії, підтримувальних стосунків і здатності до гнучкого мислення (Г. 

Гандзілевська, Є. Тимощук, Т. Черноус, Р. Каламаж, О. Басенко, О. Коновалова, 

Л. Романовська, О. Чиханцова, R. Chen, C. Förster, A. Masten, G. Windle, M. 

Ungar). Водночас вітчизняні наукові дослідження останніх років також 

підкреслюють потребу у розвитку ресурсів життєстійкості у здобувачів 

психологічної освіти та необхідність створення відповідних 
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психолого-педагогічних умов у ЗВО (О. Коновалова, С. Бикова, В. Романюк, І. 

Маліновський, О. Астахова, О. Ялоза). 

Разом з тим феномен життєстійкості майбутніх психологів в українському 

науковому дискурсі представлений фрагментарно. Недостатньо досліджено 

психологічні чинники, що впливають на її формування у студентів-психологів, 

зокрема такі аспекти, як самооцінка, мотивація досягнення, внутрішній локус 

контролю, переживання сенсу життя, емоційна регуляція та усвідомленість. Це 

визначає наукову новизну та практичну значущість обраної теми. 

Мета дослідження – визначити психологічні чинники та умови 

формування життєстійкості майбутніх психологів та емпірично дослідити їхню 

взаємодію. 

Об’єкт дослідження – життєстійкість особистості. 

Предмет дослідження – психологічні чинники та умови формування 

життєстійкості студентів спеціальності «Психологія». 

Завдання дослідження: 

1.​ Проаналізувати сучасні наукові підходи до розуміння життєстійкості, 

визначити її структуру й ключові компоненти. 

2.​ Теоретично дослідити психологічні чинники, що впливають на 

формування життєстійкості майбутніх психологів. 

3.​ Здійснити емпіричне дослідження сформованості життєстійкості 

майбутніх психологів у контексті виокремлених чинників. 

4.​ Розробити практичні рекомендації щодо розвитку життєстійкості 

студентів-психологів у процесі професійної підготовки. 

Методи дослідження – для розв’язання поставлених завдань у 

дослідженні було використано комплекс теоретичних, емпіричних та 

статистичних методів.  

Теоретичні методи охоплювали аналіз сучасної наукової психологічної та 

психолого-педагогічної літератури, що дало можливість узагальнити різні 

підходи до вивчення феномену життєстійкості та пов’язаних із нею 

психологічних чинників. Порівняння та співставлення наукових концепцій 
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дозволили виокремити спільні положення в сучасних міжнародних і 

українських теоретичних моделях, а також уточнити зміст ключових понять 

дослідження. На основі синтезу отриманої інформації було сформовано 

теоретико-психологічне підґрунтя, що визначило логіку та структурні 

компоненти емпіричного етапу. 

 

Емпіричні методи були спрямовані на діагностику основних 

психологічних чинників, пов’язаних із життєстійкістю майбутніх психологів. 

Для оцінювання рівня життєстійкості застосовано шкалу Connor-Davidson 

Resilience Scale (CD-RISC-25), розроблену К. Коннор та Дж. Девідсоном. Для 

вимірювання смисложиттєвих орієнтацій використовувався тест Purpose in Life 

Test (PIL), створений Дж. Крамбо та Л. Махоліком. Рівень соціальної підтримки 

діагностувався за допомогою Multidimensional Scale of Perceived Social Support 

(MSPSS), авторства Г. Зімета. Для дослідження самооцінки застосовано 

Rosenberg Self-Esteem Scale, розроблену М. Розенбергом.  

Методи математико-статистичної обробки включали описову 

статистику (середні значення, мінімальні та максимальні показники), перевірку 

нормальності розподілу, а також кореляційний аналіз із використанням 

коефіцієнта Пірсона з метою визначення взаємозв’язків між досліджуваними 

змінними.  

Вибіркова сукупність. У емпіричному дослідженні взяли участь 52 

здобувачі вищої освіти, які навчаються за спеціальністю «Психологія» у різних 

закладах вищої освіти України: Український католицький університет, 

Національний університет «Львівська політехніка», Київський національний 

університет імені Тараса Шевченка, Національний університет «Острозька 

академія», Харківський національний університет імені В. Н. Каразіна, 

Київський інститут сучасної психології та психотерапії.  До вибірки увійшли 

студенти 1-4 курсів бакалаврату та 1-2 курсів магістратури денної та заочної 

форм навчання , що забезпечило охоплення різних етапів професійної 
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підготовки майбутніх психологів. Віковий діапазон учасників становив від 18 до 

50 років, що дозволило дослідити особливості життєстійкості як у молодших 

студентів, так і у здобувачів з більшим життєвим та професійним досвідом. За 

гендерним складом вибірка представлена переважно жінками (n = 47); чоловіки 

становили меншу частку (n = 5), що відповідає типовій гендерній структурі 

контингенту факультетів психології. Респонденти представляли кілька 

університетів України, що забезпечило різноманітність освітніх контекстів і 

підвищило репрезентативність вибірки. Усі учасники брали участь у 

дослідженні добровільно та були поінформовані про його мету, гарантії 

анонімності та умови обробки даних. 

Наукова новизна полягає у комплексному підході до вивчення 

психологічних чинників формування життєстійкості майбутніх психологів, а 

також у визначенні специфічних взаємозв’язків між рівнем життєстійкості, 

суб’єктивним контролем, осмисленістю життя, внутрішніми мотиваційними та 

емоційно-рефлексивними характеристиками студентів. 

Практичне значення полягає у можливості використання результатів 

дослідження у психологічному супроводі студентів, удосконаленні змісту 

психологічної освіти, розробці тренінгових програм розвитку життєстійкості, а 

також у профілактиці професійного вигорання майбутніх психологів. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення та результати 

дослідження апробовано у формі доповіді та тез на ІХ Всеукраїнській 

студентській конференції «Науковий простір: аналіз, сучасний стан, тренди та 

перспективи» (м. Вінниця, 19 грудня 2025 р.). Окремі теоретичні узагальнення 

та аналітичні матеріали подано до публікації у студентському науковому 

журналі «UNIVERSUM» (випуск від 20 січня 2026 р.). 

Структура роботи – магістерська робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків, списку 

використаних джерел та додатків. У роботі представлено 50 джерел (у тому 

числі частина іноземними мовами), що забезпечує ґрунтовну теоретичну основу 
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дослідження. Повний обсяг дипломної роботи становить 80 сторінок з яких 70 

сторінок – основний текст. Робота містить 1 рисунок, 1 таблицю та 1 додаток. 

 

 

РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

 

 1.1. Поняття, структура та механізми життєстійкості особистості 

 

Проблематика життєстійкості займає центральне місце у сучасній психології, 

оскільки стосується здатності людини ефективно функціонувати та зберігати 

психологічне благополуччя в умовах стресу, кризи та життєвих викликів. 

Упродовж останніх десятиліть життєстійкість стала одним із ключових понять 

позитивної психології, нейропсихології, психотерапії та психології розвитку, що 

відображає увагу дослідників до внутрішніх ресурсів особистості та механізмів 

адаптації до несприятливих впливів. 

У найзагальнішому розумінні життєстійкість трактується як здатність 

людини успішно протистояти труднощам, відновлювати функціональний стан 

після стресу та підтримувати відносну стабільність психічного здоров’я попри 

вплив негативних подій. Сучасні автори визначають життєстійкість як 

динамічний процес позитивної адаптації, що включає низку когнітивних, 

емоційних і поведінкових механізмів, які дозволяють людині долати стресові 

ситуації, трансформувати негативний досвід та зберігати цілісність особистості. 

Поняття «життєстійкість» (hardiness) уперше було введене в науковий 

дискурс переважно зусиллями S. Kobasa та S. Maddi в роботах, опублікованих у 

кінці 70-х – 90-х роках ХХ століття [42, 45]. На їх думку, життєстійкість являє 
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собою специфічну систему переконань і навичок, яка дає людині змогу 

сприймати життєві зміни не як загрозу, а як потенційні можливості. Вона 

відображає психологічну витривалість та підвищену ефективність особистості у 

ситуаціях стресу, будучи тісно пов’язаною з її внутрішньою мотивацією долати 

складні життєві обставини. 

Структура життєстійкості, за С. Мадді, включає три ключові компоненти: 

залученість, контроль та прийняття ризику. Перший компонент – залученість – 

характеризує ставлення людини до самої себе, до світу та до власної взаємодії з 

ним. Високий рівень залученості забезпечує силу й мотивацію для 

саморозвитку, лідерства, формування здорових моделей мислення та поведінки. 

Він дає людині можливість відчувати власну значущість і цінність, що сприяє 

активному включенню у розв’язання життєвих завдань незалежно від наявності 

стресових факторів або зовнішніх змін. Другий компонент життєстійкості – 

контроль. Він відображає здатність людини усвідомлено впливати на перебіг 

подій та шукати способи змінювати результати стресових ситуацій, замість того 

щоб занурюватися в стан безпорадності чи пасивного прийняття обставин. 

Третя складова – прийняття ризику – забезпечує відкритість до нового досвіду, 

взаємодії з іншими людьми та соціальним середовищем. Його сутність полягає 

у здатності розглядати життєві труднощі й непередбачувані події не як загрозу, а 

як виклик та можливість особистісного випробування і розвитку [45]. 

Як підкреслюють Т.М. Титаренко та Т.О. Ларіна , життєстійка поведінка 

нерідко виступає для людини механізмом виживання. Упродовж життя їй 

доводиться не лише виборювати власну позицію та утверджувати себе в 

соціумі, а й долати різноманітні кризи, пристосовуватися до різко змінюваних 

умов та знаходити способи функціонування в екстремальних ситуаціях. 

Особливо це актуально тоді, коли виникає реальна загроза життю чи добробуту 

самої людини або її близьких [25]. На думку авторок, життєстійкість може 

проявлятися як особистісна риса, що визначає готовність людини долати 

труднощі, її здатність гнучко реагувати на зміни та мобілізувати внутрішні 

ресурси. Основною функцією життєстійкості вони вважають забезпечення 
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ефективної соціальної взаємодії та пошуку оптимальних шляхів саморозвитку й 

самореалізації у складних життєвих обставинах. 

На противагу цьому, низький рівень життєстійкості проявляється у 

труднощах прийняття невдач, нездатності вчитися на власному досвіді та 

схильності до регресивних форм подолання труднощів – коли людина не 

намагається вирішувати проблеми, а обирає стратегії уникнення [25]. 

Водночас уже на ранньому етапі використання терміна «hardiness» для 

окреслення феномена життєстійкості стало очевидним, що такий підхід має 

певні обмеження та не повною мірою відображає його зміст. С. Мадді, 

аналізуючи структурні компоненти життєстійкості, фактично виходить за межі 

трактування hardiness лише як «міцності» чи «витривалості» особистості. Він 

наголошує на тісному зв’язку між життєстійкістю та особистісним розвитком, 

підкреслюючи, що це явище не може зводитися лише до стійкості перед 

стресом, оскільки включає елементи зростання, трансформації та розширення 

можливостей людини. 

На недостатність концепту hardiness як єдиної основи для визначення 

життєстійкості звертають увагу й українські дослідники. Так, О. Чиханцова 

пропонує розглядати життєстійкість як особистісний конструкт, що забезпечує 

здатність людини успішно адаптуватися до змін середовища у процесі 

досягнення психологічного благополуччя й самореалізації [29 c. 273]. На її 

думку, життєстійкість нерозривно пов’язана з безперервним особистісним 

розвитком та здатністю до самовідновлення [29 c. 12]. Обмеженість трактування 

життєстійкості лише через категорії «міцності» чи «витривалості» зумовлена 

тим, що воно не враховує, по-перше, важливості адаптивності та 

відновлюваності, а по-друге – динамічної природи людини, яка постійно 

змінюється та перебуває у процесі розвитку. 

У зв’язку з цим у науковому дискурсі поступово утвердився інший підхід 

до пояснення життєстійкості – на основі концепту «resilience». Термін досі не 

має усталеного українського відповідника й перекладається як життєстійкість, 

життєздатність, стресостійкість, що нерідко спричиняє змішування схожих, але 
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не тотожних понять. Найточнішим відтворенням змісту resilience, на думку 

низки дослідників, є переклад «пружність», який підкреслює здатність 

особистості гнучко реагувати на зовнішні впливи, відновлювати внутрішню 

рівновагу та адаптуватися до змін. 

Так, у дослідженні R. Chen (2023) описано зміст  поняття  життєстійкості  

саме  через призму  резильєнтності  та  копінгу.  Авторка запропонувала  

розгорнуту  схему  структури життєстійкості  особистості  як  інтегральної 

характеристики  та  складової  особистісного ресурсу. Вона виокремила такі 

складові життєстійкості – емоційну, вольову та конативну. У своєму 

дослідженні звернула увагу на формування  життєстійкості  у  юнацький  період 

в умовах воєнного конфлікту [34]. 

У сучасній психології резилієнтність розуміють як динамічний, 

безперервний процес позитивної адаптації до труднощів, кризових або 

екстремальних ситуацій (А. Мастен, С. Лутхар). У класичних дослідженнях М. 

Раттера resilience описується як результат взаємодії між впливом ризикових 

ситуацій та здатністю людини до відносно благополучного функціонування 

попри їхню інтенсивність [12]. 

У своїй роботі я розглядаю життєстійкість крізь призму концепції 

резилієнсу (resilience), оскільки саме цей підхід у сучасній психологічній науці 

дозволяє найбільш повно та адекватно описати динамічну природу здатності 

особистості адаптуватися до труднощів і відновлюватися після стресу. Хоча 

початкове трактування життєстійкості як hardiness (С. Maddi) відіграло важливу 

роль у формуванні категоріального апарату, низка дослідників підкреслюють 

обмеженість цього поняття. Зокрема, зазначається, що «hardiness» фокусується 

переважно на внутрішній міцності та витривалості особистості, але 

недостатньо враховує адаптаційні механізми, контекстуальні чинники та 

динаміку розвитку індивіда в процесі подолання життєвих труднощів. 

Саме тому все більше науковців пропонують розглядати життєстійкість 

через концепт resilience, який охоплює не лише внутрішні риси людини, а й її 

здатність позитивно адаптуватися, використовувати зовнішні ресурси та 
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відновлювати функціональність після стресових чи кризових подій. А. Мастен 

(Masten, 2021) визначає резилієнс як «звичайну магію людського розвитку» – 

природну здатність людини зберігати психічне здоров’я та стабільність навіть у 

несприятливих умовах [48]. М. Раттер (Rutter, 2012) описує резилієнс як 

результат взаємодії ризиків та захисних чинників, підкреслюючи, що це не 

стабільна риса, а процес, який залежить від контексту та змінюється з досвідом 

[52]. S. Southwick і G. Bonanno доводять, що резилієнс відображає не лише опір 

стресу, а й здатність відновлюватися, переосмислювати ситуацію та знаходити 

нові можливості для зростання[54].  

Українські дослідники також дедалі частіше використовують саме поняття 

резилієнсу як більш сучасне й методологічно точне. Так, О. Хамініч (2016) 

зазначає, що термін «життєстійкість» у його традиційному розумінні не 

охоплює таких ключових характеристик, як гнучкість, відновлюваність та 

здатність людини змінюватися під впливом життєвих викликів. На думку Т.М. 

Титаренко, життєстійкість неможливо звести до ригідної «міцності»; вона є 

процесом особистісного розвитку, тісно пов’язаним із здатністю людини 

знаходити нові способи взаємодії зі світом, долати кризи й відновлювати 

внутрішню рівновагу [27].  

Р. Каламаж та Є. Тимощук у своїх працях стверджують, що «залежно від 

фокусу та предмета дослідження, резилієнс можна розглядати і як певну 

характеристику особистості, групи, організації, і як динамічний процес. Зараз 

відбувається поступовий перехід від більш ранньої концепції резилієнсу як 

особистісної риси до концепції резилієнсу як динамічного процесу. За 

визначенням Американської психологічної асоціації (American Psychological 

Association, 2023), резилієнс є процесом і результатом успішної адаптації 

людини до важких або складних життєвих обставин, насамперед через 

розумову, емоційну та поведінкову гнучкість, а також через пристосування до 

зовнішніх і внутрішніх вимог. Процес починається з травматичної події та, за 

визначеннями різних дослідників, спрямований на подолання проблеми, 

повернення до попереднього рівня функціювання або ж посттравматичного 
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зростання. Динамічна концепція резилієнсу передбачає взаємодію між собою 

захисних факторів (внутрішніх та зовнішніх ресурсів: психологічних, 

соціальних, нейробіологічних, генетичних тощо) для подолання негативних 

наслідків травми та факторів ризику, які забирають нашу енергію і сприяють 

виснаженню. Захисні фактори на рівні особистості, сімейного та соціального 

оточення надають нам ресурсу, енергії; вони притаманні кожній людині, але 

різною мірою: – особистісні якості та характеристики (упевненість в собі, 

самостійність, ефективний копінг, інтелект та креативність, оптимізм та віра в 

майбутнє, цінності, інтереси та хобі, життєстійкість тощо); – якості сімейного 

оточення (позитивні взаємини батьків і дітей, щасливий шлюб, спільні цінності, 

допомога іншим тощо); – якості соціального оточення (суспільна підтримка, 

волонтерство, релігія, культура, стан охорони здоров’я, матеріальні умови, 

професійне середовище, баланс між роботою та особистим життям, відсутність 

корупції, можливість приймати життєво важливі рішення, ступінь загальної 

свободи пересування тощо). Тому резилієнс дуже залежний від культурного 

контексту, соціуму, сім’ї, досвіду і навчання. Не існує одностайності й щодо 

того, що означає резилієнс для організації, а також як організації можуть 

досягти більшої стійкості перед лицем зростаючих загроз» [8]. 

Узагальнюючи позиції сучасних дослідників, можна дійти висновку, що 

розгляд життєстійкості через концепт resilience дає змогу: підкреслити 

динамічний, а не статичний характер цього феномену, описати життєстійкість 

як процес позитивної адаптації, а не лише як особистісну рису, включити в 

аналіз роль соціальних, середовищних і контекстуальних чинників, 

зосередитися на механізмах відновлення, розвитку та зростання, які особливо 

важливі для майбутніх психологів. Саме тому в межах цієї роботи 

життєстійкість розглядається переважно через концептуальну рамку резилієнсу, 

що забезпечує більш повне, сучасне й науково обґрунтоване розуміння цього 

феномену.  

Стійкість – це не просто вивчення успішності в житті, яку можна описати 

з точки зору компетентності, здоров'я або позитивного розвитку (Masten 2021). 
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Наука про людську стійкість зосереджена на розумінні відмінностей серед 

популяцій людей, які зазнають впливу добре відомих факторів ризику, 

несприятливих обставин та інших умов, що, як відомо, прогнозують проблеми 

зі здоров'ям, благополуччям або розвитком: це вивчення осіб «поза градієнтом 

ризику», які демонструють позитивну адаптацію та розвиток, незважаючи на 

ризик або несприятливі обставини. Знову ж таки, було вивчено багато критеріїв 

для оцінки «хорошої адаптації», включаючи віково-значущі завдання розвитку, 

фізичне здоров'я, суб'єктивне благополуччя та нормативні або нижчі за 

очікувані показники симптомів, пов'язаних зі специфічними факторами ризику 

або рівнем ризику [49]. 

У психологічній науці сьогодні можна виділити кілька провідних підходів 

до визначення життєстійкості: 

1. Життєстійкість як риса особистості.  

У класичному підході життєстійкість розглядається як стала риса 

особистості, яка відображає її здатність протистояти стресу, зберігати 

внутрішню рівновагу та ефективність діяльності навіть у складних умовах. 

Одним із перших, хто описав життєстійкість саме як особистісну 

характеристику, був С. Мадді (Maddi, 2006). Він визначав її як специфічну 

комбінацію установок і переконань, що допомагають людині сприймати 

труднощі не як загрозу, а як можливість для розвитку. У цьому розумінні 

життєстійкість постає відносно стабільною внутрішньою властивістю, 

вплетеною у структуру особистості. Як риса, життєстійкість включає три 

основні компоненти: залученість — здатність підтримувати активну позицію, 

відчуття значущості власних дій і смислової включеності у життя, контроль — 

переконання у можливості впливати на події та результати, відчуття власної 

ефективності, прийняття ризику – відкритість до нового досвіду, готовність 

взаємодіяти зі змінами та невизначеністю. У межах цього підходу життєстійка 

особистість характеризується високою відповідальністю, емоційною 

стабільністю, внутрішньою узгодженістю та вірою у власні можливості. 

Дослідження показують, що такі люди демонструють більшу психологічну 
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витривалість, менш схильні до дезадаптивних реакцій, рідше переживають 

тривалий дистрес і частіше проявляють активні стратегії подолання труднощів 

[36, 48].  

Життєстійкість як риса пов’язана також із низкою позитивних 

психологічних характеристик: оптимізмом, високою самооцінкою, розвиненим 

почуттям самоефективності, внутрішнім локусом контролю та здатністю до 

саморегуляції. Т. Титаренко та Т. Ларіна підкреслюють, що саме рисовий аспект 

життєстійкості допомагає особистості підтримувати конструктивну поведінку 

навіть у ситуаціях, коли ресурси вичерпуються або зовнішні умови різко 

змінюються. На їхню думку, життєстійка людина здатна відстоювати власну 

активну позицію, зберігати цінності та продовжувати рух до мети, незважаючи 

на труднощі [25].​  

Водночас      диспозиційне трактування має певні обмеження, оскільки не 

враховує динамічний характер особистісного розвитку. Сучасні дослідники 

зазначають, що життєстійкість може змінюватися під впливом досвіду, 

соціальних умов та навчання. Однак базові риси, які лежать в основі 

життєстійкості, дійсно формують фундамент для подальшого розвитку 

адаптивних механізмів. 

Таким чином, життєстійкість як особистісна риса описує внутрішні 

властивості людини, що визначають її здатність протистояти труднощам, 

зберігати психологічну рівновагу та активно діяти в умовах стресу. Цей підхід 

дозволяє підкреслити індивідуальні відмінності у стресовій поведінці та 

розуміти життєстійкість як глибинну характеристику особистості. 

2. Життєстійкість як процес. 

 У сучасній психології дедалі частіше підкреслюється, що життєстійкість 

є не лише стабільною особистісною рисою, а передусім динамічним процесом 

адаптації, який розгортається у взаємодії особистості з середовищем. Такий 

підхід характерний для концепцій resilience, представлених у роботах А. Мастен 

(Masten, 2014), М. Раттера (Rutter, 2012), С. Лутгар та інших дослідників. У 

цьому розумінні життєстійкість – це не фіксована якість, а здатність людини 
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гнучко реагувати на труднощі, мобілізувати ресурси та відновлюватися після 

стресових або екстремальних подій. Мастен називає цей феномен «звичайною 

магією» (ordinary magic), підкреслюючи, що адаптація відбувається завдяки 

природним, хоча й складним психологічним механізмам [48].  

На відміну від диспозиційного підходу, процесуальна модель розглядає 

життєстійкість як безперервний цикл, який включає такі етапи: реагування на 

стрес (емоційне та когнітивне), активацію внутрішніх і зовнішніх ресурсів, 

пошук нових стратегій поведінки, відновлення рівноваги після впливу стресора, 

інтеграцію досвіду, що веде до особистісного зростання. У працях М. Раттера 

наголошується, що життєстійкість не існує без ризику: вона проявляється саме 

тоді, коли людина стикається з труднощами. Тому йдеться не про властивість, 

якою володіють лише окремі індивіди, а про процес успішної адаптації попри 

несприятливі обставини [52]. 

Процесуальний підхід також підкреслює роль соціально-контекстуальних 

факторів – підтримки близьких, академічного середовища, культурних норм – 

що робить життєстійкість мультисистемним явищем (Ungar, 2021). Людина 

адаптується не лише завдяки власним ресурсам, але й через доступ до 

зовнішніх джерел підтримки [58]. 

Для студентського віку ця позиція особливо релевантна, адже 

життєстійкість формується через накопичення досвіду, проходження кризових 

ситуацій, поступове зміцнення навичок саморегуляції та розвитку професійної 

ідентичності. 

Отже, життєстійкість як процес – це адаптивна динаміка, яка дозволяє 

особистості не тільки відновлюватися після стресу, а й розвиватися через нього. 

Такий підхід поєднує внутрішні психологічні механізми з впливом соціального 

середовища, що робить його одним із найбільш сучасних і науково 

обґрунтованих моделей розуміння життєстійкості у психології. Згідно з 

процесуальним підходом, життєстійкість розуміють як динамічний, гнучкий і 

контекстуально зумовлений процес адаптації, який змінюється залежно від 

обставин, середовища та життєвого досвіду. У цьому підході підкреслюється 
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значення взаємодії індивіда із соціальним контекстом, доступу до підтримки та 

можливості використання зовнішніх ресурсів. Важливо підкреслити, що 

життєстійкість є складним і багатовимірним конструктом у психології 

особистості, який охоплює процес її становлення, базові життєві установки, а 

також здатність людини адаптуватися й вибудовувати ефективні стратегії 

подолання стресових ситуацій та екзистенційної тривоги. Життєстійкість 

проявляється через низку механізмів, серед яких: інтерпретація життєвих змін 

як менш загрозливих; мотивація до трансформаційного подолання труднощів; 

підсилення фізіологічних ресурсів організму; зростання відповідальності за 

власне здоров’я та підтримання здорового способу життя; активне звернення по 

соціальну підтримку. Результати сучасних досліджень свідчать, що переконання 

та установки, пов’язані з життєстійкістю, можуть формуватися та розвиватися 

завдяки спеціально розробленим тренінговим програмам. Такі інтервенції 

довели свою ефективність у підвищенні стресостійкості, покращенні 

саморегуляції та розвитку конструктивних способів подолання [30]. 

3. Життєстійкість як результат позитивної адаптації.  

Цей підхід акцентує увагу на результатах: здатності людини зберігати 

функціональність, успішно виконувати соціальні ролі та підтримувати психічне 

здоров’я навіть після травматичних подій. Життєстійкість у такому розумінні є 

показником продуктивного подолання криз і стресу. Поняття життєстійкості 

нерідко розглядають як еквівалент таких адаптаційних характеристик 

особистості, як стресостійкість, емоційна стійкість та психологічна надійність. 

Безперечно, усі ці механізми, що забезпечують задовільний рівень фізичного й 

психічного здоров’я, є складовими життєстійкості. Водночас її ключова функція 

полягає не лише в підтриманні адаптивних можливостей, а й у здатності 

формувати ефективну соціальну взаємодію, знаходити оптимальні стратегії 

саморозвитку й самореалізації в умовах підвищеної складності. Таким чином, 

життєстійкість доцільно розглядати як особистісний потенціал, що забезпечує 

продуктивний саморозвиток у стресових ситуаціях та екстремальних 

обставинах. Щоб протистояти тиску зовнішнього середовища та уникати 
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руйнівних поведінкових шаблонів, людині необхідна життєстійкість, яка 

дозволяє конструктивно адаптуватися до життєвих викликів, включно з 

екзистенційними — питаннями життя, смерті та смислу. Саме вона сприяє 

пошуку продуктивних шляхів самовдосконалення, зростанню та досягненню 

повноти життя. Для глибшого розуміння специфіки життєстійкості та її ролі у 

розвитку особистості доцільно звернутися до витоків цього поняття та його 

теоретичних підґрунть [15]. 

4. Життєстійкість у контексті позитивної психології.  

Позитивна психологія розглядає життєстійкість як ключовий ресурс 

розвитку людини, що пов’язаний із позитивними емоціями, осмисленістю 

життя, гнучкістю мислення, емпатією та здатністю бачити в труднощах 

можливості для зростання. Водночас позитивні емоції та здатність до 

когнітивної гнучкості відіграють важливу роль у підтриманні стійкості та 

ефективному подоланні стресу. Оптимізм і позитивне мислення є важливими 

компонентами психологічного здоров’я, оскільки вони дають змогу особистості 

переосмислювати труднощі та невдачі як тимчасові й керовані перешкоди, що 

можуть бути подолані за умови віри у власні можливості. Психологічний 

оптимізм підтримує внутрішню мотивацію та наполегливість у процесі 

досягнення цілей, навіть тоді, коли зовнішні обставини залишаються 

несприятливими. Позитивне мислення, у свою чергу, мобілізує внутрішні 

ресурси, активізує цілеспрямованість і сприяє конструктивному пошуку рішень 

у складних ситуаціях. Характерною особливістю позитивного мислення є його 

здатність стимулювати розвиток творчого підходу, інноваційних стратегій 

вирішення завдань, а також зберігати емоційний ресурс і життєву енергію в 

умовах стресу та невизначеності. Особи з оптимістичним світоглядом 

виявляють вищу гнучкість і здатність до адаптації, ефективніше реагують на 

негативні події та зберігають віру у власні можливості й позитивний настрій 

[50]. 

У сучасній психології особистості значну увагу приділяють такому 

важливому психологічному ресурсу, як оптимізм. Під оптимізмом зазвичай 
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розуміють схильність особистості очікувати сприятливих результатів, зберігати 

віру в успішний розвиток подій, благополуччя та позитивне майбутнє. Проте, 

попри широку представленість цього поняття в наукових дослідженнях, його 

трактування є неоднозначним, що зумовило формування декількох теоретичних 

підходів до пояснення сутності та функцій оптимізму. 

Перший підхід розглядає оптимізм як позитивну настанову людини щодо 

майбутнього (Ч. Карвер, М. Шейєр). Згідно з ним, оптимістична настанова 

підвищує активність суб’єкта, сприяє ефективності його діяльності та відіграє 

важливу роль у подоланні стресових ситуацій, зокрема пов’язаних із 

хронічними захворюваннями. У цьому розумінні оптимізм виступає адаптивним 

механізмом, який мобілізує внутрішні ресурси особистості. Водночас 

надмірний, нереалістичний оптимізм може мати зворотний ефект - 

спрямовувати особистість до переоцінки власних можливостей, 

необґрунтованого ризику та, відповідно, до негативних наслідків. 

Інший підхід, представлений М. Селігманом, трактує оптимізм як 

атрибутивний стиль - стійкий спосіб пояснення особистістю причин подій. 

Згідно з цією концепцією, оптимістичний атрибутивний стиль передбачає 

тенденцію пояснювати позитивні події стабільними, глобальними та 

внутрішніми факторами, тоді як негативні події - тимчасовими, специфічними й 

зовнішніми причинами. Дослідження М. Селігмана доводять, що саме такий 

стиль пояснення суттєво впливає на успішність різних видів діяльності, 

виступаючи важливим психологічним ресурсом підтримання мотивації та 

подолання труднощів [4]. 

5. Український психологічний підхід. 

Українські дослідники приділяють особливу увагу вивченню 

життєстійкості як психологічного ресурсу, що забезпечує ефективну адаптацію 

особистості до кризових і стресових ситуацій. Науковий дискурс в Україні 

підкреслює, що життєстійкість є не лише здатністю протистояти труднощам, а й 

особистісним потенціалом, який дозволяє людині зберігати внутрішню 

рівновагу, саморозвиватися та досягати конструктивних змін у житті. 
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Т. М. Титаренко у своїх працях визначає життєстійкість як стратегічний 

ресурс особистості, що забезпечує її «вміння жити» у складних умовах. 

Дослідниця підкреслює, що життєстійкість має тісний зв’язок із життєвими 

стратегіями, особистісною автономією, смисловою сферою та оптимістичною 

інтерпретацією труднощів. На її думку, життєстійка людина здатна знаходити 

сенс навіть у несприятливих обставинах і трансформувати негативний досвід у 

можливість розвитку [25]. 

Т. О. Ларіна, продовжуючи цей напрям, акцентує увагу на 

соціально-психологічних механізмах життєстійкості. Вона наголошує, що 

стійкість особистості проявляється у здатності до конструктивної взаємодії із 

середовищем, підтримання психологічної безпеки та збереження суб’єктності у 

станах невизначеності. Науковиця підкреслює, що життєстійкість формується в 

процесі осмислення власного досвіду, рефлексії та розвитку внутрішньої 

опори[25]. 

У роботах О. М. Хамініч життєстійкість розглядається крізь призму 

поняття «резильєнтності» – здатності особистості швидко відновлюватися після 

стресу, зберігаючи адаптаційний потенціал. Дослідниця звертає увагу на те, що 

життєстійкість включає гнучкість, пластичність та готовність змінювати 

поведінкові й когнітивні стратегії залежно від ситуації [27]. 

В. В. Предко підкреслює значення життєстійкості в освітньому процесі, 

зокрема в умовах кризових соціальних змін. Вона розглядає життєстійкість як 

інтегральну здатність, що допомагає студентам підтримувати мотивацію, долати 

психологічні труднощі та ефективно навчатися в нестабільних обставинах [20]. 

У своїй статті С. М. Кондратюк аналізує життєстійкість у контексті 

воєнних подій. Науковиця відзначає, що життєстійкість є ключовим ресурсом 

подолання тяжких життєвих ситуацій, особливо коли особистість стикається із 

втратою безпеки, травматичним досвідом чи емоційним виснаженням. Вона 

підкреслює роль соціальної підтримки, внутрішньої мотивації та смислових 

орієнтацій [10].   
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О. Чиханцова визначає життєстійкість як складний особистісний 

конструкт, який забезпечує успішне пристосування до змін, підтримку 

психологічного благополуччя та продовження особистісного розвитку. Вона 

наголошує, що важливими складовими життєстійкості є здатність до 

саморегуляції, рефлексії, гнучкості та переосмислення досвіду. Узагальнюючи 

український підхід, можна зазначити, що життєстійкість трактується як 

динамічний, багатовимірний феномен, який включає: когнітивні механізми 

(усвідомлення, інтерпретація, смисли), емоційно-регуляційні якості 

(стресостійкість, емоційна рівновага), мотиваційні характеристики 

(самоефективність, внутрішня активність), поведінкові стратегії (адаптивне 

подолання, гнучкість), соціально-психологічні ресурси (підтримка, взаємодія). 

Таким чином, українські вчені підкреслюють, що життєстійкість не зводиться 

лише до витривалості чи стресостійкості, а є комплексною системою 

психологічних ресурсів, які забезпечують розвиток, адаптацію та здатність 

зберігати цілісність у складних умовах [29]. 

Каламаж Р.В. та Тимощук Є.А. зазначають, що «поняття “резилієнс” та 

“життєстійкість” є змістовно досить близькими, але не ідентичними. Останнім 

часом їх розмежовують у ракурсі того, що життєстійкість стали розглядати як 

захисний фактор резилієнсу. Стосовно понять “стресостійкість” 

(stress-resistance) та “резилієнс” (resilience), то їх теж варто розділяти, 

розуміючи, що стресостійкість – це механізми, які попереджають перехід від 

адаптивних реакцій на стрес до неадаптивних, у той час як резилієнс – це 

механізми та процеси, що прискорюють повернення до початкового стану вже 

після певного періоду дезадаптивного реагування» [8]. 

 

 

1.2. Психологічні чинники життєстійкості особистості в студентському віці 

 

Життєстійкість формується під впливом багатьох особистісних, 

соціальних і контекстуальних факторів. Сучасні дослідження засвідчують, що 
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резилієнтність є результатом взаємодії індивідуальних ресурсів, соціального 

середовища та досвіду переживання труднощів. До індивідуально-особистісних 

чинників можна віднести: самоефективність і впевненість у власних здібностях 

– базовий механізм саморегуляції, що підсилює здатність подолання труднощів, 

емоційна компетентність та саморегуляція, що визначають здатність 

контролювати емоційні реакції, оптимізм і позитивне мислення, які 

пом’якшують вплив стресу, внутрішній локус контролю, що забезпечує відчуття 

відповідальності за власне життя, толерантність до невизначеності, рівень 

самооцінки як базовий компонент стійкості та адаптивності особистості, 

усвідомленість (mindfulness), яку сучасні дослідження пов’язують із розвитком 

емоційної гнучкості та стійкості . 

Життєздатна особистість – це людина, яка володіє сформованими 

життєстійкими переконаннями (залученість, контроль, готовність до ризику), 

дбає про підтримання фізичного та психічного здоров’я і використовує 

ефективні копінг-стратегії для подолання стресових та складних життєвих 

ситуацій. До ключових складових життєстійкості відносять сильний характер, 

цілеспрямованість та оптимістичне ставлення до життя. Ґрунтуючись на 

індивідуально-особистісних (природних) властивостях – таких як екстраверсія, 

інтроверсія, спонтанність і тривожність, що зумовлені вродженими 

особливостями нервової системи та визначають рівень соціальної активності – 

життєстійкість найбільшою мірою проявляється у здатності створювати 

особистісно значущі смисли та реалізовувати їх у контексті конкретної 

соціальної ситуації. Як характеристика, що відображає можливість суб’єкта 

знаходити міру відповідності вимогам середовища, життєстійкість забезпечує 

психологічну захищеність від загрозливих впливів, пов’язана з уявленнями 

людини про власну здатність досягати поставлених цілей, ефективно діяти в 

умовах невизначеності та долати негативні фактори зовнішнього середовища. 

Завдяки розвиненій життєстійкості майбутні фахівці сприймають життєві 

труднощі як менш загрозливі, реагують на них більш позитивно, активно 
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залучаються в соціальні взаємини з оточенням, що є важливою умовою 

результативної професійної діяльності психолога [2]. 

1. Мотиваційно-смислові чинники 

Мотиваційно-смислові чинники проявляються у здатності особистості 

усвідомлювати значення власної діяльності, співвідносити життєві цілі з 

внутрішніми цінностями та організовувати поведінку відповідно до своєї 

смислової системи. Саме смисли надають мотивації цілісності й спрямованості, 

інтегрують потреби та наміри, забезпечують стійкість у ситуаціях 

невизначеності, підтримують суб’єктність і здатність до відповідального 

вибору. Розвинена мотиваційно-смислова сфера дає можливість людині 

переосмислювати події, зберігати внутрішню послідовність дій та здійснювати 

саморегуляцію, що сприяє самоздійсненню та психологічній стійкості. До 

основних мотиваційно-смислових чинників належать: цінності, життєві смисли, 

цілі, мотиви, потреби, смислова саморегуляція, самоставлення, 

самоідентичність, життєва перспектива. Емоційно-вольові чинники: 

дослідження академічних емоцій , емоційного інтелекту та самомотивації 

показують, що здатність керувати емоціями, підтримувати довготривалу 

мотивацію і долати прокрастинацію виступає «пусковим механізмом» 

самореалізації, особливо в умовах високого навантаження та невизначеності 

[13]. 

2. Соціально-психологічні чинники 

       Соціально-психологічні чинники відображають ті умови й взаємодії, у яких 

формується здатність особистості підтримувати психологічну рівновагу, 

адаптуватися до змін і вибудовувати конструктивні стратегії поведінки. Вони 

визначають характер включеності людини в соціальне середовище, міру її 

підтримки, прийняття та можливостей для самореалізації. Саме 

соціально-психологічні умови забезпечують відчуття належності, емоційної 

безпеки та взаємної довіри, сприяють розвитку компетентності й формуванню 

позитивного соціального досвіду, що підсилює життєву стійкість та внутрішню 

опору. До ключових соціально-психологічних чинників належать: соціальна 
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підтримка, емоційна безпека, якість міжособистісних стосунків, рівень довіри у 

взаємодії, досвід успішної соціальної адаптації, групова приналежність, 

соціальні ролі, наявність позитивних зразків, комунікативна компетентність, 

соціальні очікування та вимоги середовища [31]. 

Нарешті, соціальна підтримка та взаємодія з іншими людьми й 

соціальним оточенням виступають важливим джерелом ресурсів і відчуття 

спільноти в умовах воєнних конфліктів. Підтримувальні міжособистісні зв’язки, 

спільна діяльність і взаємодопомога сприяють адаптації до нових життєвих 

умов, зниженню рівня стресу та подоланню психологічних наслідків 

травматичних подій. Водночас у ситуаціях інтенсивної загрози та хронічного 

стресу окремі особи можуть вдаватися до механізмів психологічного захисту з 

метою зниження тривожності та емоційного напруження. Такі механізми 

можуть включати відсторонення, заперечення або тимчасову психологічну 

«втечу» від реальності, що дозволяє зберегти функціональність у 

короткостроковій перспективі. Сукупність зазначених адаптаційних механізмів 

відіграє важливу роль у підтримці життєстійкості особистості та забезпеченні її 

здатності до пристосування в умовах воєнних конфліктів. Завдяки поєднанню 

соціальної підтримки, індивідуальних ресурсів і захисних стратегій людина 

отримує можливість ефективніше долати труднощі, зменшувати негативний 

вплив стресових факторів і зберігати потенціал для подальшого особистісного 

функціонування та розвитку [22]. 

1.​ Контекстуальні та середовищні чинники 

       Контекстуальні та середовищні чинники відображають об’єктивні умови, у 

яких відбувається життєдіяльність особистості, визначаючи спектр 

можливостей, обмежень і викликів, з якими вона стикається. Вони охоплюють 

особливості соціального, культурного, економічного та освітнього середовищ, 

що формують доступ до ресурсів, впливають на відчуття стабільності, безпеки 

й передбачуваності, а також задають рамки для самореалізації та вибору 

життєвих стратегій. Збалансоване, підтримувальне середовище сприяє 

адаптивності та підсилює внутрішні ресурси особистості, тоді як несприятливе 
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може посилювати стресові реакції та ускладнювати ефективне подолання 

труднощів. До контекстуальних та середовищних чинників належать: 

соціально-економічні умови, культурні норми та традиції, освітнє середовище, 

сімейний контекст, умови професійної діяльності, доступність соціальних 

ресурсів, рівень організації простору, екологічні умови, інформаційне 

середовище, подієвий контекст життєвої ситуації [31]. 

4. Досвід переживання труднощів 

Сучасні дані демонструють, що помірний рівень труднощів сприяє 

формуванню життєстійкості, оскільки створює ситуації навчання адаптивним 

стратегіям . 

Потрапляючи у складну життєву ситуацію, людина прагне адаптуватися 

до нових умов, знайти способи подолання труднощів та побудувати ефективні 

шляхи їх вирішення. У цей момент формуються копінг-стратегії – активні, 

переважно свідомі зусилля особистості, що запускаються у ситуації загрози й 

спрямовані на опанування складної події та мінімізацію її негативного впливу. 

Кризові та екстремальні умови активують природні адаптаційні механізми, 

серед яких важливе місце посідають механізми психологічного захисту. Вони 

допомагають зменшити внутрішню напругу, врівноважити конфлікт між 

свідомими й несвідомими імпульсами та тимчасово знизити рівень тривоги. 

Психологічні захисти можуть бути спрямовані на пом’якшення почуття 

провини щодо власних цінностей та переконань, на подолання невротичної 

тривоги, пов’язаної з власними бажаннями й потягами, або на зменшення 

реального страху перед загрозами зовнішнього середовища. Спочатку страх і 

тривога автоматично запускають захисні механізми, але згодом людина 

переходить до більш усвідомлених і цілеспрямованих дій. Механізми 

психологічного захисту діють лише тоді, коли присутні переживання страху та 

тривоги; за їх відсутності потреба в захисних реакціях зникає. Водночас саме ці 

механізми виконують важливу функцію регуляції поведінки та внутрішньої 

рівноваги, сприяючи підтриманню життєстійкості особистості. Коли людина 

починає усвідомлювати та аналізувати ситуацію, у якій опинилася, перед нею 
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відкриваються нові орієнтири для розв’язання труднощів, а сам процес 

подолання поступово переходить із несвідомої у свідому, керовану площину. 

[25, ст. 41]. 

О. Кокун у праці «Аналіз поняття адаптаційних можливостей людини» 

визначає адаптаційні можливості особистості як сукупність 

конституційно-морфологічних, фізіологічних, біоенергетичних, 

нейродинамічних, психічних, психологічних та інших властивостей людини, які 

організовані за принципом взаємоспівдії та забезпечують її здатність 

пристосовуватися до конкретних вимог діяльності, а також до умов природного 

й соціального середовища. Це визначення підкреслює багатовимірний характер 

адаптації та її залежність як від природжених характеристик, так і від 

психологічних ресурсів людини. 

Серед найпоширеніших проблем, з якими стикаються студенти в процесі 

навчання, особливе місце посідає переживання екзаменаційного стресу. 

Додатковим чинником психоемоційного напруження є різке зростання обсягу 

інформації, яку необхідно засвоювати, що нерідко призводить до розвитку 

інформаційного стресу. Значна частина інформації, яка надходить із масових 

джерел, має негативне емоційне забарвлення, спричиняє підвищений рівень 

тривожності та психоемоційного напруження. Суттєві корективи в організацію 

освітнього процесу внесла коронавірусна криза, яка поставила перед 

студентством нові виклики. Одним із найбільш значущих стало вимушене 

переведення навчання з очного формату на дистанційний. Зміна форми 

навчання супроводжується низкою труднощів, що посилюють уже наявні 

стресові чинники, зокрема екзаменаційний стрес, який в умовах дистанційного 

навчання набуває більшої інтенсивності. Крім того, у значної частини студентів 

у таких умовах формується прокрастинація – схильність до відкладання 

виконання навчальних завдань, що, своєю чергою, посилює почуття 

перевантаженості, емоційного виснаження та знижує загальну ефективність 

навчальної діяльності. У результаті студент опиняється в ситуації підвищеного 

ризику психоемоційного виснаження: або мобілізує значні внутрішні ресурси 
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для подолання навчальних труднощів, що супроводжується високим рівнем 

втоми, або втрачає контроль над навчальною ситуацією, що може призвести до 

неуспішного складання екзаменаційної сесії та додаткового стресу [26]. 

Однією з ключових динамічних властивостей особистості, що формує 

основу здатності долати стресові та постстресові періоди конструктивним 

шляхом, є резилієнтність. У сучасній психології під резилієнтністю розуміють 

здатність людини підтримувати відносно стабільний рівень психологічного та 

фізичного функціонування в умовах несприятливих життєвих подій, а також 

відновлюватися після їх впливу без довготривалих порушень, успішно 

адаптуючись до змінених обставин. Таким чином, резилієнтність розглядають 

як важливий адаптаційний механізм, що дозволяє особистості зберігати 

внутрішню рівновагу та ефективність навіть у складних ситуаціях [28]. 

     Підсумовуючи, зазначимо, що ми розглядаємо життєстійкість як 

цілісну характеристику особистості, необхідний ресурс який сприяє 

покращенню та підтриманню психічного і фізичного здоров’я, успішній 

адаптації в складних умовах розвитку та життєдіяльності, ситуаціях вибору, 

пов’язаних з особистісним, професійним самовизначенням та самореалізацією 

[14]. 

Її формування визначається взаємодією внутрішніх ресурсів особистості, 

особливостей соціального оточення, мотиваційно-смислової сфери та умов 

середовища. Сучасні дослідження підкреслюють, що життєстійкість 

розвивається завдяки поєднанню особистісних характеристик і багаторівневої 

підтримки з боку соціальних систем, включаючи освітнє середовище [5]. 

Усвідомлення структури та чинників життєстійкості створює підґрунтя 

для розроблення ефективних психолого-педагогічних умов її розвитку, що є 

особливо важливим у процесі професійної підготовки майбутніх психологів. 

 

 

1.3. Особливості професійної підготовки майбутніх психологів як чинник 

розвитку життєстійкості 
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Професійна підготовка майбутніх психологів є багаторівневим процесом, 

що передбачає оволодіння теоретичними знаннями, розвиток професійних 

компетентностей та формування особистісних характеристик, необхідних для 

ефективної психологічної практики. Одним із ключових результатів цього 

процесу є розвиток життєстійкості, оскільки професійна діяльність психолога 

передбачає регулярний контакт із кризами, емоційним напруженням, стресом та 

складними клієнтськими ситуаціями, що вимагає високого рівня внутрішньої 

стабільності та адаптивності. 

Відповідно до сучасних міжнародних стандартів професійної освіти 

психологів (American Psychological Association, 2017; European Federation of 

Psychologists’ Associations, 2020), професійна підготовка має бути спрямована 

не лише на формування знань і навичок, але й на розвиток саморегуляції, 

емоційної компетентності, рефлексивності, здатності до професійного 

відновлення та підтримання психологічного благополуччя. Ці компетентності 

безпосередньо пов’язані з формуванням життєстійкості майбутніх фахівців [39, 

44].  

Зміст освітніх програм зі спеціальності «Психологія» включає навчальні 

дисципліни, що забезпечують розвиток внутрішніх ресурсів життєстійкості. 

Серед них: психологія особистості, що розкриває механізми саморегуляції, 

адаптації, становлення «Я», психологія стресу та копінгу, яка формує навички 

ефективного подолання труднощів, консультативна та психотерапевтична 

практика, що сприяє розвитку емпатії, емоційної стійкості та професійної 

рефлексії, психологія здоров’я, яка підкреслює значення психогігієни, 

усвідомленості та самопідтримки, професійна етика психолога, яка визначає 

межі, цінності та стандарти безпечної взаємодії. 

Освітні програми українських закладів вищої освіти (зокрема Острозької 

академії, КНУ ім. Т. Шевченка, Українського католицького університету) 

акцентують необхідність розвитку у здобувачів уміння до рефлексії, емоційної 
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грамотності, усвідомлення власних реакцій та опанування технік самодопомоги 

– ключових складових життєстійкості. 

У своїх працях О. Матласевич та Н. Сондак зазначають, що «Заклади 

вищої освіти можуть відіграти роль у психологічному супроводі студентів,  що  

включає  цілеспрямовану  виховну  роботу,  спрямовану  на адаптацію студентів 

до умов навчання в університеті, оновлення освітнього процесу  шляхом  

інтеграції  психологічних  дисциплін,  створення  умов  для активної  участі  

студентів  у  житті  закладу  освіти  через  роботу  клубів практичної  

психології,  наукових  та  громадських  проектів.  Також  важливо зосередитись  

на  підвищенні  кваліфікації  викладачів  з  метою  зниження педагогічних 

конфліктів і розширення доступу студентів до якісної інформації про 

психологічне здоров'я. На  рівні  викладачів  необхідно  впровадити  систему  

факультативних занять  з  психології,  які  б  дозволили  студентам  глибше  

зрозуміти  основи психічного  здоров'я,  навчитись  методам  самодопомоги  та  

ефективного саморегулювання. Важливим є також організація заходів, 

спрямованих на адаптацію студентів до нових умов життя, особливо для тих, 

хто пережив стресові ситуації або змінив своє звичайне середовище через 

воєнні дії або інші кризові явища. Творчий підхід у викладанні дисциплін, що 

передбачає інтеграцію  психологічних  аспектів  у  освітній  процес,  може  

сприяти покращенню  розуміння  студентами  власних  емоцій  та  поведінки,  а 

індивідуальний  підхід  та  психологічна  підтримка  допоможуть  студентам 

відчувати себе цінними та забезпеченими університетською спільнотою» [24]. 

Специфіка професійної діяльності психологів зумовлює необхідність 

високого рівня саморегуляції, емоційної стійкості та здатності до 

конструктивного подолання професійних стресорів. Міжнародні професійні 

стандарти (American Psychological Association; European Federation of 

Psychologists’ Associations) підкреслюють, що психолог має вміти працювати з 

кризовими ситуаціями клієнтів, підтримувати емоційну компетентність, діяти в 

умовах невизначеності, запобігати професійному вигоранню та зберігати власне 

психологічне благополуччя [39, 44].  



29 
 

Важливу роль у розвитку життєстійкості відіграють також 

рефлексивність, менталізація та здатність усвідомлювати власні переживання 

під час роботи з клієнтами. Дослідження Мастен та колег свідчать, що такі 

навички є ключовими компонентами багаторівневої системи резилієнтності та 

сприяють збереженню професійного функціонування навіть у складних умовах 

[49]. 

Підготовка майбутніх психологів передбачає не лише засвоєння 

теоретичних знань і формування фахових умінь, а й інтенсивний особистісний 

розвиток, який розглядається як невід’ємна складова професійного 

становлення. Сучасні дослідження підтверджують, що життєстійкість 

формується через розвиток емоційної зрілості, усвідомленості, рефлексивності 

й здатності до саморегуляції – як ключових характеристик майбутнього фахівця. 

У цьому контексті значущу роль відіграють особистісно орієнтовані 

дисципліни, психотерапевтичні практикуми, тренінги розвитку емоційної 

компетентності та групи особистісного зростання. Дослідження позитивної 

психології показують, що практики, спрямовані на розвиток усвідомленості, 

позитивних емоцій, емпатії та гнучкості мислення, сприяють зміцненню 

адаптивних можливостей особистості та формуванню її життєстійкості. 

Практична підготовка також створює умови для інтеграції досвіду та 

формування здатності працювати з емоційним навантаженням. У роботах 

Мастен та колег підкреслюється, що особистісні ресурси розвиваються у 

взаємодії із соціальним середовищем і збагачуються через участь у реальних 

професійних ситуаціях, що вимагають відповідальності, гнучкості та здатності 

до адаптації. 

Сучасні українські дослідження підтверджують, що включення 

практикоорієнтованих модулів у підготовку психологів значно підсилює рівень 

адаптивності та внутрішньої стійкості студентів. Так, Р. Каламаж (2017) 

доводить, що практична діяльність створює умови для формування 

конструктивних стратегій подолання стресу, розвитку відповідальності, 

здатності працювати з емоційним навантаженням і толерантності до 
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невизначеності [8]. Таким чином, професійна підготовка майбутніх психологів 

виступає важливим чинником розвитку життєстійкості, інтегруючи теоретичні 

знання, практичні навички та досвід самопізнання. 

Таким чином, професійна підготовка майбутніх психологів виступає 

одним із ключових чинників розвитку життєстійкості, оскільки включає 

теоретичну, практичну, рефлексивну та особистісно-розвивальну компоненти. 

Сучасні програми підготовки створюють сприятливі умови для формування 

емоційної стійкості, саморегуляції, когнітивної гнучкості, рефлексивності та 

здатності до професійного самозбереження. 

Сформована життєстійкість, у свою чергу, забезпечує ефективність 

майбутньої професійної діяльності психолога, сприяє профілактиці 

професійного вигорання та підтримує його психологічне благополуччя. 

Висновки до розділу 1 

У першому розділі було здійснено комплексний теоретичний аналіз 

проблеми життєстійкості особистості та розкрито її значення для професійного 

становлення майбутніх психологів. Проведений огляд сучасних наукових 

досліджень засвідчив, що життєстійкість є ключовим психологічним ресурсом, 

який забезпечує здатність людини ефективно адаптуватися до стресу, долати 

труднощі, зберігати психологічне благополуччя та підтримувати продуктивність 

діяльності в умовах невизначеності. 

Поняття життєстійкості в сучасній психології розглядається як 

багатовимірний феномен, що поєднує когнітивні, емоційно-регуляційні, 

мотиваційно-смислові, поведінкові та соціально-психологічні компоненти. У 

науковому просторі представлені різні підходи до розуміння життєстійкості – як 

стабільної особистісної риси, як динамічного процесу адаптації, як результату 

позитивного подолання або як індикатора психічного здоров’я. Сучасні моделі 

(Masten, 2021; Kalisch et al., 2019) підкреслюють поліструктурність і 

динамічність цього явища та роль взаємодії між особистісними, соціальними й 

середовищними чинниками. 
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Було визначено основні компоненти життєстійкості: когнітивний 

(усвідомленість, рефлексія, гнучкість мислення), емоційно-регуляційний 

(здатність управляти емоціями й стресом), мотиваційно-смисловий (наявність 

життєвих цілей, оптимізм, самоефективність), поведінковий (адаптивні 

копінг-стратегії, активність), соціально-психологічний (підтримка, взаємодія з 

оточенням). Психологічні чинники розвитку життєстійкості включають 

внутрішні ресурси особистості, соціальне середовище, ціннісні орієнтації, 

досвід подолання труднощів та умови освітнього простору. Особлива увага була 

приділена специфіці професійної підготовки майбутніх психологів як 

важливому чиннику формування життєстійкості. З’ясовано, що зміст 

психологічної освіти, практикоорієнтовані модулі, тренінги, супервізія, 

розвиток професійної ідентичності та емоційної компетентності створюють 

унікальні можливості для підсилення життєстійкості студентів. Професійні 

компетентності психолога – здатність до саморегуляції, гнучкості, емпатії, 

толерантності до невизначеності – формуються саме в умовах цілеспрямованої 

й методично організованої освітньої діяльності. Окремо були окреслені 

психологічні умови, необхідні для розвитку життєстійкості студентів: підтримка 

самооцінки та самоефективності, розвиток емоційної регуляції, формування 

стійких копінг-стратегій, наявність соціальної підтримки, розвиток 

рефлексивності, смислової визначеності та автономності. Важливу роль відіграє 

психологічно безпечне освітнє середовище, яке забезпечує підтримку, 

прийняття та можливості для особистісного зростання. 

Отже, життєстійкість є системним психологічним конструктом, що 

формується на перетині індивідуальних характеристик, соціальних взаємодій та 

професійно-освітніх умов. Теоретичний аналіз підтверджує, що розвиток 

життєстійкості студентів-психологів є важливою умовою їхнього професійного 

становлення, ефективного функціонування у майбутній психологічній практиці 

та збереження власного психічного здоров’я. Окреслені у розділі підходи 

створюють методологічне підґрунтя для подальшого емпіричного дослідження 
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психологічних чинників життєстійкості майбутніх психологів, що буде 

представлено в наступних розділах роботи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ МАЙБУТНІХ 

ПСИХОЛОГІВ 

 

 

1.2. Мета та процедура емпіричного дослідження життєстійкості      

майбутніх психологів 

 

Емпіричне дослідження спрямоване на виявлення особливостей та 

психологічних чинників формування життєстійкості майбутніх психологів у 

студентському віці. На основі проведеного теоретичного аналізу було визначено 

необхідність дослідити взаємозв’язки між рівнем життєстійкості та такими 

характеристиками особистості, як осмисленість життя, самоефективність, 

самооцінка, мотивація досягнення, емоційна регуляція та суб’єктивний 

контроль. 

Метою емпіричного дослідження є виявлення психологічних чинників, 

що впливають на формування життєстійкості студентів-психологів, а також 
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встановлення взаємозв’язків між рівнем життєстійкості та 

індивідуально-психологічними характеристиками особистості. 

У результаті теоретичного аналізу було встановлено, що життєстійкість 

студентів-психологів формується під впливом комплексу когнітивних, 

мотиваційних, емоційних та особистісних чинників, які перебувають у 

взаємозв’язку. 

Гіпотеза ґрунтується на припущенні, що рівень життєстійкості майбутніх 

психологів позитивно пов’язаний із такими психологічними характеристиками, 

як: осмисленість життя (вищий рівень смислових орієнтацій передбачає вищий 

рівень життєстійкості), самооцінка та самоефективність (відчуття 

компетентності та віра у власні можливості зміцнюють здатність до подолання 

труднощів), внутрішній локус контролю (суб’єктивне відчуття контролю над 

подіями сприяє адаптивності), мотивація досягнення (цілеспрямованість та 

наполегливість створюють умови для подолання стресу), емоційна 

саморегуляція та стресостійкість (здатність управляти емоціями знижує вплив 

стресогенних факторів).  

Завдання дослідження 

Для реалізації поставленої мети та перевірки висунутої гіпотези було 

визначено такі завдання емпіричного дослідження: 

1.​ Описати процедуру та вибірку дослідження, враховуючи вікові 

характеристики респондентів та курс їх навчання. 

2.​ Підібрати та обґрунтувати комплекс психодіагностичних методик для 

вимірювання життєстійкості  та пов’язаних психологічних характеристик 

студентів-психологів (рівень осмисленості життя, самоефективності, 

самооцінки, емоційної регуляції, мотивації досягнення та суб’єктивного 

контролю у здобувачів психологічної освіти) 

3.​ Провести кореляційний аналіз для визначення взаємозв’язків між 

показниками життєстійкості та досліджуваними психологічними 

характеристиками. 
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4.​ Встановити провідні чинники, які найбільшою мірою впливають на 

рівень життєстійкості студентів. 

5.​ На основі результатів сформулювати висновки та практичні рекомендації, 

спрямовані на розвиток життєстійкості майбутніх психологів. 

Вибірка дослідження. Емпіричне дослідження проводилося серед 

студентів спеціальності «Психологія», які навчаються на різних етапах здобуття 

психологічної освіти – від першого курсу бакалаврату до другого курсу 

магістратури. Загальний обсяг вибірки становив N = 52 особи. Учасники мали 

вік від 18 до 50 років, до дослідження були залучені студенти 1-4 курсів 

бакалаврату та 1-2 курсів магістратури, і всі вони навчалися за спеціальністю 

«Психологія». Участь у дослідженні була добровільною та анонімною. До 

критеріїв включення належали: навчання за освітньою програмою 

«Психологія», згода на участь та повне заповнення всіх блоків опитувальника. 

Такий підхід дозволив охопити широкий віковий діапазон студентів і дослідити 

життєстійкість на різних етапах професійного становлення майбутнього 

психолога. 

Методики дослідження 

На початку опитування студентам пропонували заповнити такі 

соціально-демографічні дані: вік; стать; курс навчання; попередній досвід 

психологічної практики. 

Для дослідження життєстійкості та психологічних характеристик 

студентів-психологів, що з нею пов’язані, було використано комплекс 

стандартизованих та валідних психодіагностичних методик, рекомендованих 

сучасною міжнародною науковою практикою та адаптованих для досліджень у 

студентській вибірці. Нижче подано характеристику кожної методики, її 

структуру, психометричні властивості та діагностичні можливості. 

1. Шкала стійкості Конора-Девідсона (CD-RISC-25) охоплює ключові 

компоненти життєстійкості, зокрема здатність до відновлення після труднощів, 

емоційна та поведінкова гнучкість, стресостійкість, впевненість у власних 

силах, здатність до самоконтролю, ресурсна поведінка Оскільки В. Готич у 
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своїх дослідженнях приходить до висновку: «Психологічна стійкість і 

життєстійкість виступають як терміни, що концептуалізуються дослідниками в 

різних контекстах, однак обидва терміни є спорідненими і часто взаємозамінні», 

то  ця методика є доцільним інструментом для оцінювання рівня життєстійкості 

в межах даного дослідження. Опитувальник містить 25 тверджень, які 

респондент оцінює за 5-бальною шкалою (0-4), де 0 означає «ніколи», а 4 – 

«майже завжди». Можливі відповіді вибираються з наступного набору: 0 – 

Ніколи, 1 – Зрідка, 2 – Іноді, 3 – Часто, 4 – Майже завжди.  Психометричні 

властивості: має високу внутрішню узгодженість (α = 0.85–0.90), підтверджену 

у багатьох міжнародних дослідженнях (Connor & Davidson, 2018–2023) [7]. 

2. Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale) 

Шкала самооцінки Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale) визначає 

рівень глобальної самооцінки та ставлення до власної цінності. Самооцінка є 

одним із ключових чинників життєстійкості у студентському віці. Шкала 

складається з 10 тверджень, що оцінюються за 4-бальною шкалою Лайкерта (від 

«цілком погоджуюсь» до «цілком не погоджуюсь»). Включає позитивно й 

негативно спрямовані твердження. 

Методика дозволяє визначити: загальний рівень самооцінки; тенденції до 

самопідтримки або самокритики; емоційне ставлення до себе. 

Психометричні властивості шкали самооцінки Розенберга були описані в 

оригінальному дослідженні М. Розенберга, де показано її високу внутрішню 

узгодженість (Cronbach’s α = 0,77–0,88) та стабільність вимірювання (Rosenberg, 

1965) [51]. 

Самооцінка є одним із ключових предикторів життєстійкості у 

студентському віці. 

3.Мультимірна шкала сприйняття соціальної підтримки (MSPSS) 

була використана для оцінки суб’єктивного відчуття соціальної підтримки з 

різних джерел. Методика містить 12 тверджень, об’єднаних у три підшкали, 

кожна з яких містить чотири пункти: Субшкала "Сім'я": оцінює наявність та 

адекватність соціальної підтримки з боку членів сім'ї. Субшкала "Друзі": оцінює 



36 
 
наявність та адекватність соціальної підтримки з боку друзів. Субшкала 

"Близькі люди": оцінює наявність та адекватність соціальної підтримки з боку 

близьких людей. Доведено, що MSPSS є надійним і валідним показником 

сприйняття соціальної підтримки. Він використовувався в різних дослідженнях, 

включаючи дослідження психічного та фізичного здоров'я, подолання 

труднощів та соціальної підтримки. MSPSS є корисним інструментом для 

вимірювання сприйняття соціальної підтримки. Це надійний і валідний 

інструмент, який можна використовувати для виявлення осіб, які можуть бути 

схильні до ризику соціальної ізоляції або самотності. MSPSS також можна 

використовувати для оцінки ефективності втручань, спрямованих на посилення 

соціальної підтримки. 

Застосовується у сучасних дослідженнях стійкості, благополуччя та адаптації 

молоді (Lam et al., 2020) [18]. 

4. Тест смисложиттєвих орієнтацій (Purpose-in-Life Test / PIL Test) оцінює 

рівень осмисленості життя, цілеспрямованість, локус контролю, задоволеність 

життям. Автори методики Джеймс Крамбо і Леонард Махолік. Смислова сфера 

є провідним компонентом життєстійкості. Методика складається з 20 

тверджень, які оцінюються за шкалою Лайкерта (1–7). Що стосується 

валідності, то Stefan E. Schulenberg з співавторами зазначають, що показники 

PIL позитивно корелюють з такими конструктами, як задоволеність життям, 

щастя, самоприйняття та емоційна стабільність, і негативно корелюють з 

депресією та тривогою. Такі задокументовані взаємозв'язки узгоджуються з 

принципами логотерапії та емпіричними публікаціями про взаємозв'язок між 

сенсом/метою життя та благополуччям (Melton and Schulenberg 2008; 

Schulenberg 2004; Schulenberg et al. 2008). 

Використані методики є валідними, надійними та широко застосовуються 

у міжнародних дослідженнях життєстійкості молоді. Їх комплекс дозволяє 

всебічно оцінити взаємозв’язки між життєстійкістю, самооцінкою, соціальною 

підтримкою та смисловою сферою особистості, що повністю відповідає меті 

роботи [53]. 
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Проведення психодіагностики  відбувалося у такий спосіб: студенти 

отримували посилання на Google Form у групових чатах та приватних 

повідомленнях; усі відповіді автоматично фіксувалися у таблиці Google Sheets. 

Для опрацювання емпіричних даних дослідження було використано комплекс 

методів математико-статистичного аналізу, що забезпечують точність, 

надійність та валідність отриманих результатів. Обробка відповідей 

здійснювалася у програмному пакеті SPSS Statistics, який дозволяє проводити 

як описову, так і кореляційну статистику та забезпечує можливість аналізу 

взаємозв’язків між психологічними змінними. 

Дослідження повністю відповідало міжнародним етичним нормам (APA, 

EFPA): добровільність участі; можливість припинити участь у будь-який 

момент; повна анонімність даних; використання результатів виключно в 

наукових цілях. 

Для перевірки гіпотези та реалізації завдань дослідження використано такі 

методи статистичного аналізу: 

1. Описова статистика, що застосовувалася для загальної характеристики 

вибірки та змінних: середні значення (M); медіана (Me); мода (Mo); стандартне 

відхилення (SD); мінімальні та максимальні значення. Описова статистика 

дозволила визначити загальний рівень життєстійкості та пов’язаних 

особистісних характеристик студентів. 

Оцінка відповідності емпіричних даних нормальному розподілу здійснювалася 

за допомогою графічного аналізу. Для цього було побудовано гістограму 

розподілу загального показника життєстійкості (CD-RISC-25). Візуальний 

аналіз показав, що розподіл даних є близьким до нормального, без виражених 

асиметрій та крайніх значень, що дало підстави для застосування 

параметричних методів статистичного аналізу, зокрема коефіцієнта кореляції 

Пірсона. Для виявлення взаємозв’язків між показниками життєстійкості та 

психологічними чинниками використовувалися: коефіцієнт лінійної кореляції 

Пірсона – у випадку нормального розподілу. 
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Таким чином, застосовані методи обробки та аналізу результатів забезпечили 

комплексний підхід до вивчення життєстійкості студентів-психологів. 

Використання описової статистики, кореляційного аналізу та методів перевірки 

нормальності розподілу дозволило встановити рівні сформованості 

життєстійкості та визначити її зв’язки з такими характеристиками, як 

самооцінка, соціальна підтримка та смисложиттєві орієнтації.  

 

 

2.2. Методи обробки та аналіз результатів емпіричного дослідження 

 

Рівень життєстійкості у студентів – майбутніх психологів.   

У межах дослідження було визначено рівень життєстійкості студентів 

спеціальності «Психологія» (N = 52) за допомогою шкали життєстійкості 

Конора-Девідсона (CD-RISC-25). Даний інструмент широко використовується у 

сучасних психологічних дослідженнях для оцінювання здатності особистості 

долати стрес, адаптуватися до викликів та зберігати функціональну стабільність 

у складних життєвих ситуаціях. 

Аналіз показників життєстійкості продемонстрував, що середнє значення 

становить M = 37.33, а стандартне відхилення – SD = 5.61, що відповідає 

середньому рівню життєстійкості, типовому для студентського віку. Діапазон 

значень варіює від 25 до 50 балів, що свідчить про помірну диференціацію 

адаптаційних можливостей досліджуваної вибірки. 
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Для оцінки характеру розподілу показника життєстійкості було 

побудовано гістограму з накладеною кривою нормального розподілу.     

 

Рис. 2.1 – Гістограма розподілу життєстійкості (CD-RISC-25)] 

Гістограма показує, що дані мають розподіл, близький до нормального, 

без виражених відхилень чи асиметрії. Більшість значень концентрується в 

межах 34-42 балів, що підтверджує однорідність вибірки та можливість 

застосування параметричних статистичних методів. 

Отримані дані узгоджуються з сучасними дослідженнями резилієнс 

молоді (Masten, 2021; Windle, 2022), які вказують, що середній рівень 

життєстійкості характерний для етапу професійного становлення. У цей період 

студенти лише формують навички саморегуляції, стресостійкості та 

професійної ідентичності, що відображається у помірних значеннях їхньої 

життєстійкості [49]. 

Важливим внутрішнім ресурсом особистості та чинником професійного 

становлення майбутнього психолога є рівень самооцінки, який визначає 

характер ставлення людини до себе, ступінь самоприйняття та впевненість у 
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власних можливостях. У зв’язку з цим у дослідженні було проаналізовано 

рівень самооцінки студентів за допомогою шкали самооцінки Розенберга.  

Аналіз показників самооцінки продемонстрував, що середнє значення 

становить M = 31,00, що відповідно до інтерпретаційних критеріїв шкали 

Розенберга відповідає високому рівню самооцінки. Діапазон значень варіює від 

20 до 38 балів, що свідчить про наявність індивідуальних відмінностей у рівні 

самооцінки досліджуваних без виражених крайніх відхилень. Для аналізу 

характеру розподілу показника самооцінки було побудовано гістограму. 

 

Рис. 2.2 – Гістограма розподілу показника самооцінки (шкала Розенберга) 

Гістограма демонструє, що розподіл значень є близьким до нормального, 

без вираженої асиметрії чи наявності викидів. Основна частина показників 

зосереджена в межах 28-34 балів, що підтверджує відносну однорідність 

вибірки за рівнем самооцінки.  

Важливим зовнішнім ресурсом психологічної адаптації та професійного 

становлення майбутнього психолога є сприйняття соціальної підтримки, яке 
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відображає суб’єктивну оцінку допомоги, прийняття та емоційної залученості з 

боку значущого соціального оточення. У зв’язку з цим у межах дослідження 

було проаналізовано рівень сприйняття соціальної підтримки студентів 

спеціальності «Психологія» (N = 52) за допомогою багатовимірної шкали 

сприйняття соціальної підтримки (MSPSS). Дана методика широко 

використовується у сучасних психологічних дослідженнях для оцінювання 

сприйняття підтримки з боку сім’ї, друзів та значущих інших і дозволяє 

комплексно проаналізувати соціальні ресурси особистості. Відповідно до ключа 

методики, показник соціальної підтримки обчислювався як середнє 

арифметичне значення відповідей респондентів. 

Аналіз отриманих результатів показав, що середнє значення показника 

соціальної підтримки у вибірці становить M = 5,98, що відповідно до 

інтерпретаційних критеріїв методики (1,0-2,9 –  низький рівень; 3,0-5,0 –  

середній; 5,1-7,0 –  високий) відповідає високому рівню сприйняття соціальної 

підтримки. Діапазон значень варіює від 3,25 до 7,00, що свідчить про наявність 

індивідуальних відмінностей у сприйнятті соціальної підтримки серед 

досліджуваних. Для аналізу характеру розподілу показника соціальної 

підтримки було побудовано гістограму. 
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Рис. 2.3 – Гістограма розподілу показника сприйняття соціальної 

підтримки (MSPSS) 

 

Гістограма демонструє розподіл значень, близький до нормального, без 

виражених асиметрій чи крайніх відхилень. Більшість показників зосереджена у 

верхньому діапазоні шкали, що свідчить про переважання високого рівня 

суб’єктивно сприйнятої соціальної підтримки у досліджуваній вибірці та 

підтверджує можливість застосування параметричних методів статистичного 

аналізу. Наявність підтримуючого соціального оточення сприяє зниженню 

впливу стресових факторів, підвищенню психологічного благополуччя та більш 

ефективній адаптації до вимог освітнього й професійного середовища. 

Ціннісно-смислова сфера особистості є важливим чинником 

психологічної стійкості та професійного становлення майбутнього психолога, 

оскільки визначає загальну спрямованість життєвих цілей, усвідомленість 

життєвого шляху та суб’єктивне відчуття наповненості життя смислом. У 
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зв’язку з цим у дослідженні було проаналізовано рівень смисложиттєвих 

орієнтацій студентів) за допомогою методики PIL Test. Дана методика 

використовується для оцінювання загального рівня осмисленості життя, 

наявності життєвих цілей та внутрішньої мотивації особистості. Обробка 

результатів здійснювалася шляхом підрахунку інтегрального показника 

смисложиттєвих орієнтацій. 

Аналіз отриманих результатів показав, що середнє значення показника 

смисложиттєвих орієнтацій у вибірці становить M = 43,42, стандартне 

відхилення –  SD = 5,24. Діапазон значень варіює від 28 до 50 балів, що свідчить 

про наявність індивідуальних відмінностей у рівні осмисленості життя серед 

досліджуваних. Cередній показник вибірки відповідає середньому рівню 

смисложиттєвих орієнтацій.  

 

Рис. 2.4 – Гістограма розподілу показника смисложиттєвих орієнтацій 

(PIL Test) 
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Гістограма свідчить про розподіл значень, близький до нормального, без 

виражених асиметрій чи крайніх відхилень. Основна частина показників 

зосереджена в межах 38–49 балів, що вказує на відносну однорідність вибірки 

за рівнем осмисленості життя та підтверджує можливість застосування 

параметричних методів статистичного аналізу. 

Отримані результати узгоджуються з сучасними дослідженнями 

ціннісно-смислової сфери студентської молоді, які вказують, що для періоду 

професійного становлення характерний середній рівень смисложиттєвих 

орієнтацій. На цьому етапі життєві цілі та смисли ще перебувають у процесі 

формування та уточнення, що відображається у помірній вираженості 

показників осмисленості життя. 

З метою виявлення психологічних характеристик, що пов’язані з рівнем 

життєстійкості студентів-психологів, було проведено кореляційний аналіз 

Пірсона. До аналізу включено такі сумарні показники: ros_total – самооцінка 

(шкала Розенберга),mspss_total – сприйняття соціальної підтримки (MSPSS), 

pil_total – смисложиттєві орієнтації (PIL Test), cdr_total – життєстійкість 

(CD-RISC-25). 

Кореляційний аналіз дозволив уточнити взаємозв’язки між цими 

показниками. Результати подано на рисунку 2.1 
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Рис. 2.5 Результати кореляційних зв’язків між досліджуваними змінними 

(коефіцієнт кореляції Пірсона) 

 

З метою виявлення взаємозв’язків між показниками життєстійкості та 

психологічними ресурсами було проведено кореляційний аналіз за коефіцієнтом 

Пірсона (N = 52). 

У результаті аналізу встановлено статистично значущий позитивний 

кореляційний зв’язок між загальним показником життєстійкості (cdr_total) та 

рівнем смисложиттєвих орієнтацій (pil_total) (r = 0,672; p < 0,001). Це свідчить 

про те, що зі зростанням осмисленості життя, наявності життєвих цілей і 

суб’єктивного переживання сенсу життя підвищується рівень життєстійкості 

студентів-психологів. 

Встановлено помірний позитивний зв’язок між показниками 

життєстійкості та рівнем соціальної підтримки (MSPSS_total) (r = 0,264; p = 

0,058), який не є статистично значущим. Отримані результати можуть вказувати 

на тенденцію до взаємозв’язку між досліджуваними показниками та 

потребують подальшої емпіричної перевірки. 
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Аналіз взаємозв’язків між окремими психологічними ресурсами показав, 

що рівень соціальної підтримки достовірно позитивно корелює зі 

смисложиттєвими орієнтаціями (r = 0,427; p = 0,002). Це означає, що 

суб’єктивне відчуття підтримки з боку значущих інших пов’язане з вищим 

рівнем осмисленості життя та ціннісної визначеності. 

Водночас статистично значущих кореляцій між життєстійкістю та 

самооцінкою (ros_total) не виявлено (r = 0,146; p = 0,303), що може свідчити про 

відносну автономність цих конструктів у досліджуваній вибірці. 

Отримані результати підтверджують, що ключовими психологічними 

ресурсами життєстійкості студентів-психологів виступають смисложиттєві 

орієнтації та соціальна підтримка, тоді як самооцінка не демонструє прямого 

статистично значущого зв’язку з життєстійкістю. Це підкреслює важливість 

екзистенційно-смислової сфери та соціального контексту у формуванні 

здатності особистості ефективно долати життєві труднощі. 

 

 

Висновки до розділу 2 

У ході емпіричного дослідження було виявлено специфіку взаємозв’язків 

між рівнем життєстійкості та психологічними ресурсами студентів – майбутніх 

психологів. Встановлено, що для досліджуваної вибірки характерний середній 

рівень життєстійкості, що відповідає етапу професійного становлення, на якому 

відбувається поступове формування навичок саморегуляції та подолання стресу. 

Водночас рівень самооцінки та сприйняття соціальної підтримки у більшості 

студентів є високим, а показники смисложиттєвих орієнтацій перебувають у 

межах середнього рівня, що свідчить про процес формування життєвих цілей.  

Кореляційний аналіз дозволив виявити статистично значущий сильний 

позитивний взаємозв’язок між рівнем життєстійкості та смисложиттєвими 

орієнтаціями, що свідчить про важливу роль осмисленості життя та наявності 

життєвих цілей у формуванні здатності студентів ефективно долати складні 
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життєві ситуації та зберігати психологічну стабільність. Також встановлено 

достовірний позитивний взаємозв’язок між сприйняттям соціальної підтримки 

та смисложиттєвими орієнтаціями, що вказує на значущість соціального 

середовища у формуванні життєвих смислів і ціннісної визначеності. Підтримка 

з боку значущих інших може сприяти більшій усвідомленості життєвих цілей та 

позитивному сприйняттю власного життєвого шляху. Водночас не виявлено 

статистично значущого прямого зв’язку між життєстійкістю та самооцінкою, 

що свідчить про відносну самостійність цих психологічних показників у 

досліджуваній вибірці. За умов загалом високого рівня самооцінки вона, 

ймовірно, не виступає безпосереднім чинником життєстійкості, а її вплив може 

реалізовуватися опосередковано –  через інші психологічні ресурси, зокрема 

смисложиттєві орієнтації та соціальну підтримку. Крім того, виявлено 

тенденцію до позитивного взаємозв’язку між життєстійкістю та сприйняттям 

соціальної підтримки, яка не досягла рівня статистичної значущості, що вказує 

на можливий ресурсний характер соціальної підтримки у структурі 

життєстійкості та потребує подальшої емпіричної перевірки. 

Узагальнюючи отримані результати, можна зробити висновок, що 

життєстійкість студентів – майбутніх психологів найбільш тісно пов’язана з 

рівнем осмисленості життя та соціальними ресурсами, тоді як самооцінка не 

демонструє прямого статистично значущого зв’язку з даним показником. 

Отримані результати розширюють уявлення про психологічні чинники 

життєстійкості на етапі професійного становлення майбутніх психологів. 
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РОЗДІЛ 3  

ПРАКТИЧНІ АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ ЖИТТЄСТІЙКОСТІ 

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

 

3.1. Психологічні умови формування життєстійкості  

 

Студентський вік є одним із найважливіших періодів особистісного 

становлення, який характеризується інтенсивним розвитком самосвідомості, 

формуванням професійної ідентичності, активним пошуком життєвих 

орієнтирів і підвищеною чутливістю до соціальних та емоційних впливів. З 

одного боку, це період високих можливостей для зростання; з іншого – час 

підвищеної вразливості перед стресами, невизначеністю та психоемоційними 

перевантаженнями. Саме тому створення сприятливих психологічних умов для 

розвитку життєстійкості студентів є ключовим завданням сучасної 

психологічної освіти та підтримки молоді. 

Таким чином, одним із ключових завдань сучасної освіти стає 

формування особистості, здатної ефективно діяти в ситуаціях невизначеності, 

творчо розв’язувати проблеми, критично мислити й використовувати набуті 

знання в реальних життєвих умовах. Освітнє середовище повинно враховувати 

психологічні потреби здобувачів освіти, забезпечуючи умови для їхнього 

гармонійного розвитку, емоційного благополуччя й успішного навчання. 

Формування життєстійкості в освітньому процесі можна розглядати як 

інноваційний напрям, що дозволяє інтегрувати академічну діяльність із 

практичними життєвими викликами. Розвиток цього ресурсу зміцнює зв’язок 

між навчальними досягненнями й реальними соціальними ситуаціями, 

покращує якість комунікації між учасниками освітнього процесу та сприяє 

створенню підтримувального, розвивального середовища. Ефективне навчальне 

середовище має бути емоційно залучальним, мотивувати студентів до активного 

пізнання, пошуку рішень і самостійного застосування отриманих знань на 
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практиці. Важливо, щоб воно сприяло активізації внутрішніх ресурсів, 

розширенню світогляду та розвитку здатності бачити можливості в складних 

ситуаціях. Особливе значення мають інтерактивні методи навчання – дискусії, 

тренінги, рольові та бізнес-ігри, аналіз кейсів, – оскільки вони стимулюють 

пізнавальну активність, формують творче мислення та сприяють ефективній 

організації групової взаємодії. 

У процесі освіти необхідно підтримувати розвиток не лише 

інтелектуальної, а й психологічної, морально-етичної складових особистості, 

сприяти становленню активної життєвої позиції. Молоді слід допомогти 

розкрити власний потенціал, зрозуміти внутрішні ресурси, визначити життєві 

цілі та сформувати конструктивні психологічні установки – тобто розвинути 

життєстійкість як важливий ресурс успішної соціалізації та професійного 

становлення. Життєстійкість особистості виступає важливим чинником 

удосконалення навчального процесу та, передусім, психологічного розвитку 

підлітка. Вона сприяє формуванню навичок ефективної організації власної 

життєдіяльності, допомагає усвідомлювати особистісні цілі та завдання, а також 

розвиває здатність робити конструктивні висновки з власного досвіду. 

Сенсотворення відбувається завдяки формуванню нових способів поведінки й 

реакцій, а не лише через використання вже наявних моделей чи знайомих 

стратегій дії. Життєстійкість має виражений зв’язок із рівнем сформованої 

ідентичності і корелює з низкою соціально значущих особистісних 

характеристик – зокрема, з розвитком вольової регуляції, наявністю чітких 

життєвих цілей, стійкою системою цінностей, внутрішньою свободою та 

відповідальністю. Вона також пов’язана зі здатністю реалізовувати власний 

потенціал і психологічні ресурси та з загальною соціальною активністю. 

Сформована життєстійкість сприяє становленню активної життєвої 

позиції, надає людині відчуття автономності та впевненості у можливості 

самостійно визначати власний життєвий шлях [20]. 

Умови розвитку життєстійкості розглядаються як сукупність внутрішніх і 

зовнішніх факторів, які активізують або, навпаки, обмежують потенціал 
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особистості в адаптації до стресових ситуацій. У сучасних дослідженнях 

підкреслюється, що психологічні умови мають бути комплексними й 

спрямованими на зміцнення різних компонентів життєстійкості – когнітивного, 

емоційно-регуляційного, мотиваційного, соціального та поведінкового. 

1. Розвиток емоційної саморегуляції. Як стверджує Хамініч О. М. 

«Емоційна саморегуляція є ключовою умовою життєстійкості у студентському 

віці. Дослідження доводять, що здатність керувати емоціями зменшує вплив 

стресу та сприяє швидшому відновленню психологічної рівноваги. Було 

з’ясовано, що так звані «невразливі» люди реагують на стрес так само, як і 

«вразливі», часто досягаючи високих рівнів негативних емоцій і фізичного 

неблагополуччя, проте вони мають більше ресурсів і засобів для швидкого 

відновлення за менший час. Ці механізми не обов’язково успадковуються; вони 

можуть бути розвинені в будь-якої особистості, а здатність відновлюватись у 

стресових умовах стала розглядатись як передумова прогресивного розвитку і 

загальної життєстійкості людини. В окремих емпіричних дослідженнях у якості 

механізмів резильєнтності розглядаються: ефективність когнітивних стратегій 

регулювання емоцій (планування, позитив-на переоцінка подій, свідоме 

пригнічення негативних емоцій, позбавлення «ментальної жуйки»); 

застосування сміху (поведінка) та гумору (когнітивна конструкція)» [27]. 

Важливими умовами є: розвиток навичок усвідомленого управління 

емоціями, формування толерантності до фрустрації, вміння розпізнавати власні 

емоційні стани, опанування технік зниження стресу (mindfulness, дихальні 

техніки, когнітивна переоцінка). 

2. Підтримка позитивної самооцінки та самоефективності. На думку 

автора соціально-когнітивної теорії особистості А. Бандури, самоефективність 

виступає універсальним мотиваційним механізмом. Вона визначається як 

переконання людини у власній здатності організовувати та виконувати дії, 

необхідні для досягнення поставлених результатів. Віра у те, що особисті 

зусилля можуть забезпечити бажані зміни, підсилює рішучість та сприяє 

самоздійсненню в різних сферах життя. Люди з високим рівнем 
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самоефективності демонструють більшу стійкість у подоланні стресових 

ситуацій: позитивне оцінювання власних можливостей та нижча тривожність 

дозволяють їм ефективніше долати труднощі [33]. 

Оптимістичне уявлення про власні ресурси та сформована самоповага 

позитивно впливають на загальну якість життя. Особи з високим рівнем 

самоповаги, як правило, більш задоволені життям, рідше стикаються з 

соматичними проблемами, менш схильні до невротичних проявів, формування 

залежностей та зловживання психоактивними речовинами. Сформована 

позитивна самооцінка та прийняття себе визначають спрямованість поведінки 

людини на піклування про власне благополуччя, а також на збереження 

соціального й духовного здоров’я.  

Високий рівень самоповаги та позитивне ставлення до себе визначають 

загальну спрямованість діяльності людини на турботу про власне благополуччя, 

а також підтримання соціального та духовного самозбереження. Стійке 

позитивне самоставлення формує віру у власні можливості, автономність і 

внутрішню енергійність, що своєю чергою підсилює готовність брати на себе 

ризики та зберігати оптимізм у ситуаціях невизначеності. Люди з таким 

ставленням не занурюються у власні внутрішні проблеми, рідше страждають 

від психосоматичних розладів і схильні діяти відповідно до моральних норм, 

прагнучи зберегти позитивний образ себе. [25, с. 54] 

Натомість негативне самоставлення стає джерелом численних труднощів 

у міжособистісних стосунках: людина з таким сприйняттям себе заздалегідь 

очікує негативного ставлення з боку оточення. Це сприяє появі різних форм 

девіантної поведінки – правопорушень, залежностей, зловживання 

психоактивними речовинами, агресивних або суїцидальних реакцій. Особи з 

негативним самоставленням частіше схильні до депресивних станів і загального 

погіршення психічного здоров’я [25, с. 54]. 

Самоефективність пов’язана з когнітивною оцінкою особистістю власної 

здатності успішно діяти та долати складні життєві ситуації. По суті, це 

очікування щодо власної ефективності, яке визначає, чи буде стресова ситуація 
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спонукати людину до активних дій, якою буде інтенсивність цих дій і наскільки 

тривалим буде процес подолання. Важливо підкреслити, що для психологічного 

благополуччя вирішальними є не стільки об’єктивні результати діяльності, 

скільки їх суб’єктивна інтерпретація та очікування успіху. Вплив 

самоефективності на поведінку залежить від сили та рівня узагальненості 

відповідних очікувань. Вона визначає, чи буде людина шукати або уникати 

певних ситуацій, які способи дії обере, наскільки часто й наполегливо 

намагатиметься впоратися зі складністю, а також як пояснюватиме власні 

успіхи та невдачі. А. Бандура підкреслював, що самоефективність не є 

стабільною рисою: це динамічна характеристика, що змінюється залежно від 

актуальної ситуації та попереднього досвіду розвитку особистості.  

Формування самоефективності зумовлюється чотирма ключовими 

чинниками: 

 1. Широта репертуару засвоєних навичок і способів поведінки – 

наявність різноманітних стратегій підвищує впевненість у здатності подолати 

труднощі. 

 2. Спостереження за моделями поведінки інших людей – успішні 

приклади виконують роль зовнішніх орієнтирів. 

 3. Вербальне підкріплення або покарання з боку значущого оточення – 

соціальна підтримка підсилює віру в себе, а критика чи недовіра знижує її. 

 4. Оцінювання власного фізичного, емоційного та психологічного стану – 

наприклад, емоційна напруга може знижувати відчуття контролю, тоді як 

ресурсний стан його посилює. 

Важливо, що вплив власного досвіду на формування самоефективності 

багато в чому залежить від того, як людина сприймає результати своїх дій. 

Якщо попередні спроби у певній сфері були переважно невдалими, рівень 

самоефективності знижуватиметься, увага фокусуватиметься на негативних 

наслідках, що поглиблюватиме відчуття неуспішності. Дослідження показують, 

що віра у власну ефективність є важливою передумовою успішної діяльності, 

психологічного благополуччя та фізичного здоров’я людини. Деякі науковці 
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вважають, що самоефективність як очікування успіху та здатності впоратися зі 

стресом є похідною від високої самооцінки та оптимізму, що підсилюють 

здатність особистості до активного та конструктивного подолання труднощів 

[4]. 

3. Смислова визначеність та життєві цілі. Дослідження українських та 

міжнародних науковців підтверджують, що переживання сенсу життя, 

визначеність життєвих цілей та цінностей суттєво підсилюють життєстійкість. 

Як зауважує О. Чиханцова [29, с. 153] “Життєстійкість – це енергозберігаючий 

механізм виживання під час життєвих труднощів та соціальних змін. Цей 

механізм дає можливість особистості зберегти свій особистий потенціал для 

досягнення мети та цілей”. Життєстійкість пов’язана не тільки з поведінкою і 

виробленням нової філософії життя у важкій життєвій ситуації, вона пов’язана з 

різними способами реалізації повсякденного житті і всілякими моментами 

життєвої невизначеності [10]. 

4. Формування стійких стратегій подолання (копінг-стратегій). Як 

описує Т.О. Ларіна «Копінг-стратегії, або стратегії опанування (“coping”, амер.) 

це -  активні, переважно свідомі зусилля особистості, що запускаються у 

ситуації загрози та спрямовані на оволодіння складною ситуацією та вирішення 

проблеми.  Копінг-поведінка виникає тоді, коли людина потрапляє у кризову 

ситуацію, зустрічається з життєвими труднощами. Таку поведінку у науковій 

літературі часто називають психологічним опануванням, головною ціллю якого 

є якомога краще адаптуватися до вимог ситуації. Розуміння копінгу як 

психологічного опанування часто співвідноситься з  поняттям психологічного 

захисту. Якщо виникає психотравмуюча, стресова ситуація людина на неї реагує 

або підсвідомо (автоматичними адаптивними зворотними реакціями), або 

усвідомлюваними цілеспрямованими адаптивними діями» [25]. 

Ефективні стратегії подолання – фундамент життєстійкості. Студентський 

вік – період, коли особистість активно навчається долати стресові ситуації. Це 

підтверджують сучасні підходи до розвитку адаптивності у молоді. У періоди 

випробувань особливо важливо розвивати вміння керувати власною поведінкою 
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та ухвалювати рішення, що підтримують оптимістичне ставлення до життя. 

Надмірний стрес нерідко спричиняє широкий спектр психологічних і 

фізіологічних реакцій: відчуття недовіри та шокового стану, страх і тривогу 

щодо майбутнього, дезорієнтацію, труднощі з концентрацією уваги та 

прийняттям рішень. У багатьох людей виникають апатія або емоційне 

заціпеніння, підвищена дратівливість, спалахи гніву, смуток, депресивні 

переживання чи відчуття безсилля. Також можливі зміни харчових звичок – 

втрата апетиту або переїдання, безпричинний плач, головний біль, розлади 

шлунково-кишкового тракту, порушення сну. У деяких випадках люди вдаються 

до дезадаптивних способів подолання стресу, зокрема надмірного вживання 

алкоголю чи наркотичних речовин [1]. 

Усі перелічені стани суттєво знижують адаптивні можливості людини та 

ускладнюють її повсякденне функціонування. Тому особливої актуальності 

набуває формування та розвиток життєстійкості як ключової особистісної 

здатності, що забезпечує психологічну й фізичну безпеку в умовах сучасних 

викликів та криз. У науковій літературі життєстійкість розглядають у тісному 

взаємозв’язку з такими поняттями, як життєздатність, резильєнтність, 

психологічна гнучкість та стресостійкість [38]. 

Загалом копінг-стратегії поведінки можуть як сприяти, так і 

перешкоджати ефективному подоланню стресу посадовими особами місцевого 

самоврядування, а також істотно впливати на збереження психологічного 

здоров’я особистості. Усвідомлення ролі копінг-стратегій створює підґрунтя для 

виокремлення адаптивних психологічних чинників, що забезпечують розвиток 

конструктивних форм копінг-поведінки. Зокрема, йдеться про аналіз 

потенційних стресорів, активізацію індивідуальних поведінкових ресурсів і 

формування стратегій, необхідних для успішного подолання стресових 

ситуацій, особистісного зростання та досягнення позитивно спрямованих цілей 

[3, 6].  

5. Соціальна підтримка та почуття приналежності є одним із 

найсильніших предикторів життєстійкості. Т. Ларіна вважає, що «Важлива 
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характеристика сучасної особистості − її налаштованість на діалог, відкритість 

світові, увага і довіра до нього. Мається на увазі комунікація особистості з 

реальним та уявним оточенням, зі своїм історичним минулим, актуальним 

теперішнім і передбачуваним майбутнім.  Особистісне зростання, 

самоконструювання, що включає і розвиток життєстійкості, здійснюється в 

умовах постійного діалогу, чи, радше, полілогу зі світом. Людина легко 

відгукується на зовнішні впливи, інколи підтримуючи їх, інколи заперечуючи, 

але вона не залишається відстороненою, інертною, байдужою. Вона не 

замикається у своєму маленькому професійному чи сімейному середовищі. Їй 

все цікаво і важливо: і екологічна ситуація, і зміни клімату, і провідні економічні 

тенденції, і наукові відкриття. Людина як член соціуму живе у просторі 

соціальному, де цінується передовсім статус, компетентність, популярність, 

можливість впливати на політичні чи культурні процеси. Але цього замало. 

Особистість завжди створює власний – психологічний – простір, простір її 

життєвого світу. Це простір близьких взаємин, простір “я-ти” – контактів, 

обшир небайдужого ставлення одне до одного, де діалог поглиблюється, 

відточується, активізується.  Щоб зростати та самоздійснюватися, вступаючи у 

діалог, породжуючи його, людині потрібні інші люди, серед яких  мають бути 

люди близькі,  надійні, готові співчувати і розуміти. Саме стосунки є тим 

живильним простором, в якому особистість будує свій життєвий світ, розгортає 

життя, прогнозує майбутнє. Із діалогу з соціумом вона бере тривні речовини, 

потрібні їй для власного сенсопородження» [25, с. 13]. 

Необхідними психологічними умовами є: підтримувальні взаємини у 

студентських групах, доступ до якісної комунікації з викладачами, наявність 

соціальної інтегрованості, участь у спільних проєктах та групових формах 

роботи. Особливу роль відіграє академічне середовище, у якому студенти 

можуть отримати допомогу, прийняття, визнання та можливість відкритої 

взаємодії. 

6. Розвиток рефлексії та метакогнітивних навичок. У наукових працях 

Пасічник, І., Р. Каламаж, та М. Августюк підкреслюється, що важливим 
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психологічним чинником розвитку життєстійкості є метакогнітивні навички, які 

забезпечують здатність особистості усвідомлювати, регулювати та коригувати 

власні когнітивні процеси. На її думку, метакогнітивність виступає механізмом 

довільної саморегуляції, що дозволяє людині відстежувати способи 

інтерпретації життєвих подій, своєчасно виявляти дезадаптивні когнітивні 

схеми та замінювати їх більш конструктивними. Саме завдяки розвиненій 

метакогнітивній рефлексії особистість здатна переходити від автоматичних 

реакцій до усвідомлених стратегій подолання, перетворюючи складні ситуації 

на досвід зростання. Науковці наголошують, що для майбутніх психологів такі 

навички є фундаментальними, оскільки вони формують інтернальність 

контролю, відповідальність за власний розвиток і здатність до ефективного 

самобудування професійної поведінки, що безпосередньо підсилює їхню 

життєстійкість [19]. 

7.  Психологічно безпечне освітнє середовище є однією з ключових 

умов розвитку життєстійкості студентської молоді, особливо в контексті 

сучасної соціальної нестабільності, воєнних викликів та зростання рівня 

невизначеності. Саме середовище закладу вищої освіти виступає важливим 

простором соціалізації, професійного становлення та формування внутрішніх 

ресурсів особистості. Його психологічна безпека визначається наявністю 

підтримувальних міжособистісних взаємин, доступністю психологічної 

допомоги, атмосферою прийняття, довіри та поваги до індивідуальних 

особливостей здобувачів освіти. 

На думку О. Коновалової та С. Бикової, одним із провідних напрямів 

роботи зі студентською молоддю в умовах сучасних соціальних викликів є 

організація системної психологічної допомоги в освітньому середовищі. 

Надання психологічного консультування, орієнтованого на підтримку 

психічного здоров’я та підвищення рівня психологічного благополуччя, 

створює умови для ефективнішого подолання емоційних труднощів, зумовлених 

підвищеною тривожністю, втратами, вимушеною міграцією, порушенням 

звичних життєвих зв’язків та економічною нестабільністю. Така допомога 
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сприяє зниженню рівня психологічної напруги та запобігає розвитку 

дезадаптивних реакцій. 

 

Індивідуальні та групові консультації, які здійснюють кваліфіковані 

фахівці, відіграють важливу роль у розвитку навичок емоційної саморегуляції, 

формуванні конструктивних стратегій подолання стресу та зміцненні 

адаптаційного потенціалу студентів. У процесі психологічного супроводу 

створюються умови для усвідомлення власних емоційних станів, опрацювання 

внутрішніх конфліктів, підвищення толерантності до невизначеності та 

відновлення відчуття контролю над життєвими подіями [11]. Усе це 

безпосередньо пов’язане з розвитком життєстійкості як здатності зберігати 

функціональність і психологічну рівновагу в складних обставинах. Як зазначає 

В. Романюк, з метою підвищення стресостійкості студентів у навчальному 

процесі доцільним є впровадження ефективних функційних методів 

психокорекції та психотерапії. Зокрема, використання аутогенного тренування, 

біологічного зворотного зв’язку, спеціалізованих дихальних практик і методів 

когнітивно-поведінкової терапії сприяє зниженню психоемоційної напруги, 

розвитку самоконтролю та підвищенню здатності до регуляції власних реакцій 

у стресових ситуаціях [23]. Застосування таких методів у межах освітнього 

середовища не лише підтримує психологічне благополуччя студентів, а й 

формує навички самодопомоги, необхідні для майбутньої професійної 

діяльності. Важливу роль у зміцненні психологічної стійкості студентської 

молоді відіграють програми взаємопідтримки ровесників. Саме такі ініціативи 

створюють безпечний простір довіри, партнерства та емоційної включеності, у 

межах якого студенти можуть відкрито ділитися власним досвідом, 

переживаннями та способами подолання труднощів. Як підкреслюють І. 

Маліновський та О. Стахова, участь у програмах взаємної підтримки формує 

відчуття належності до спільноти, знижує переживання самотності та сприяє 

активному вибудовуванню соціальних зв’язків. Обмін досвідом у таких групах 
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розширює репертуар життєвих стратегій і підвищує здатність конструктивно 

реагувати на стресові ситуації [17]. 

Крім того, залучення студентів до взаємопідтримки сприяє розвитку 

соціальної компетентності, вдосконаленню комунікативних навичок та 

формуванню емпатичного й толерантного ставлення до інших. Соціальна 

взаємодія в безпечному середовищі виступає важливим ресурсом 

життєстійкості, оскільки забезпечує емоційну підтримку, зменшує ізоляцію та 

підсилює відчуття значущості власної участі в спільній діяльності. 

О. Ялоза звертає увагу на значущість залучення студентів до ролей 

фасилітаторів або наставників для своїх однолітків. Такий підхід сприяє 

формуванню стійких горизонтальних мереж взаємодопомоги, у межах яких 

кожен член академічної спільноти може виступати ресурсом для інших. 

Наставницькі практики не лише підвищують рівень індивідуальної 

резильєнтності, а й зміцнюють психологічну захищеність та стійкість усього 

освітнього середовища, створюючи культуру підтримки, взаємної 

відповідальності та довіри [32]. 

Отже, психологічно безпечне освітнє середовище виступає важливим 

системним чинником розвитку життєстійкості студентів — майбутніх 

психологів. Поєднання професійного психологічного супроводу, програм 

взаємопідтримки, психокорекційних і психотерапевтичних методів, а також 

залучення студентів до активних форм взаємодії створює умови для збереження 

психологічного благополуччя, підвищення адаптаційних можливостей і 

формування стійкої, ресурсної особистості, здатної ефективно функціонувати в 

умовах сучасних соціальних викликів. 

8. Досвід автономності та відповідальності. Питання автономності 

особистості є принциповим і для розуміння феномену життєстійкості. У 

більшості наукових підходів автономність трактується як здатність людини до 

авторського самовизначення та творення власного життєвого проєкту. Саме ця 

здатність забезпечує можливість свідомо обирати способи подолання 

труднощів, визначати пріоритети та зберігати внутрішню цілісність у ситуаціях 
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невизначеності.Досвід прийняття рішень і відповідальності за них формує 

стійкість, самостійність і здатність до адаптації в мінливих умовах.  

На основі теоретичного аналізу та отриманих емпіричних даних було 

визначено комплекс психологічних умов, які забезпечують розвиток 

життєстійкості студентів – майбутніх психологів. Життєстійкість розглядається 

як багатовимірний конструкт, що формується під впливом внутрішніх ресурсів, 

наявних життєвих смислів, соціального середовища та досвіду саморегуляції. У 

цьому підпункті узагальнено ключові умови, які підтверджено у дослідженні. 

Найсильніший зв’язок життєстійкості виявлено зі смисложиттєвими 

орієнтаціями (r = .672, p < .001). Це підкреслює роль: ,наявності життєвих цілей, 

відчуття значущості власної діяльності, здатності бачити перспективи, 

усвідомленості в особистісному розвитку. 

Студенти з високою осмисленістю життя краще витримують стрес, мають 

більшу мотивацію до подолання труднощів та демонструють вищу емоційну 

стійкість. Смисли виступають «психологічним каркасом», який підтримує 

особистість у періоди криз і невизначеності. 

Хоча кореляція між соціальною підтримкою та життєстійкістю була 

близькою до значущої (r = .264, p = .058), вплив підтримки проявляється через 

інші механізми: зростання почуття безпеки та приналежності, зменшення 

відчуття емоційної ізоляції, підсилення ресурсності (r = .517, p < .001), 

зміцнення життєвих смислів (r = .427, p = .002). 

Таким чином, соціальна підтримка виконує «буферну» функцію щодо 

стресу, сприяючи формуванню стабільності та гнучкості у студентів. Згідно з 

моделями Charney & Southwick (2018), саме соціальні зв’язки є одним із 

центральних механізмів відновлення після стресових подій [55]. 

Хоча у дослідженні не використовувалися окремі стандартизовані шкали 

мотивації чи емоційної стабільності, їхні механізми відображені в опитаних 

конструктерах. Життєстійкість формується за умов: сформованих навичок 

емоційної регуляції, здатності до контролю імпульсивних реакцій, 

толерантності до фрустрації, здатності планувати та прогнозувати власну 
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діяльність, навичок конструктивного прийняття труднощів. Ці характеристики 

відповідають ключовим компонентам резилієнс – self-regulation, emotion 

regulation, goal orientation. 

Також, як зазначає О. Лич у своїх працях «педагогічний процес не зводиться до 

простої суми методів, форм і засобів навчання, виховання та розвитку, а 

виступає цілісним, самостійним явищем, що функціонує за власними 

закономірностями. Його ефективність значною мірою визначається характером 

педагогічної взаємодії, яка ґрунтується на взаємній та адекватній активності 

викладачів і студентів у процесі спільної діяльності та спілкування. Така 

взаємодія має бути позитивною та двосторонньою, забезпечуючи партнерський 

характер освітнього процесу. Педагогічна взаємодія реалізується через різні 

типи зв’язків між суб’єктами освітнього процесу, зокрема інформаційні (обмін 

знаннями та відомостями), організаційно-діяльнісні (спільна діяльність), 

комунікативні (міжособистісне спілкування), а також управлінські й 

самоуправлінські механізми. Зазначені зв’язки можуть цілеспрямовано 

впроваджуватися викладачем закладу вищої освіти в межах 

психолого-педагогічного супроводу. Такий супровід сприяє не лише засвоєнню 

професійних знань, умінь і навичок, але й позитивно впливає на психологічне 

благополуччя здобувачів вищої освіти, підвищує якість їхнього життя та 

ефективність взаємодії в системі «людина – людина»» [16]. 

Розвиток життєстійкості студентів підтримується також умовами навчального 

процесу, а саме: включенням студентів у практичні форми роботи (тренінги, 

рольові ігри, супервізії), формуванням рефлексивних навичок, опануванням 

технік саморегуляції та психологічної гнучкості, розвитком професійної емпатії, 

формуванням навичок психологічної допомоги іншим, що підсилює відчуття 

компетентності. 

Інтегрований підхід до розуміння життєстійкості ґрунтується на поєднанні 

внутрішніх та зовнішніх факторів її формування, що відповідає сучасним 

екологічним моделям резилієнтності (Windle, 2022). У межах цього підходу 

життєстійкість розглядається як результат взаємодії особистісних ресурсів 
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індивіда та умов соціального середовища. До внутрішніх факторів належать 

емоційна саморегуляція, самоефективність, смислові орієнтації, мотивація, 

когнітивна гнучкість та рефлексивність, тоді як зовнішні фактори охоплюють 

соціальну підтримку, особливості освітнього середовища, якість 

міжособистісних взаємин, рівень психологічної безпеки та доступ до ресурсів. 

Вплив кожної з цих груп чинників не є автономним, а реалізується через їх 

постійну взаємодію та взаємне підсилення. Згідно з екологічним підходом, 

життєстійкість формується не лише завдяки індивідуальним якостям 

особистості, але й за умови наявності сприятливого середовища, яке дозволяє 

актуалізувати та підтримувати внутрішні ресурси. Таким чином, життєстійкість 

постає як динамічний процес, що залежить від балансу між внутрішніми 

можливостями особистості та зовнішніми умовами її життєдіяльності [59]. 

Таким чином, психологічними умовами, що сприяють формуванню 

життєстійкості студентів-психологів, є: внутрішні ресурси особистості 

(саморегуляція, емоційна гнучкість, оптимізм, внутрішній локус контролю), 

виражені смисложиттєві орієнтації (життєві цілі, суб’єктивна осмисленість), 

соціальна підтримка та включеність у міжособистісні взаємини, розвинені 

навички саморегуляції та емоційної стабільності, професійно-освітні умови, що 

сприяють рефлексії та формуванню компетентності. 

Ці умови формують фундамент для розвитку резилієнс майбутніх 

психологів і забезпечують їх здатність ефективно діяти у складних та стресових 

ситуаціях. Комплекс цих умов створює основу для гармонійного особистісного 

розвитку молоді, її здатності адаптуватися до викликів та успішно 

реалізовуватися у професійній сфері. Особливо це важливо для 

студентів-психологів, які мають працювати з людськими труднощами та 

забезпечувати психологічну підтримку іншим. 
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3.2. Практичні рекомендації для підвищення життєстійкості в процесі 

професійної підготовки психологів 
 

На основі теоретичного аналізу, емпіричних результатів дослідження та 

актуальних міжнародних моделей резилієнтності було сформульовано комплекс 

практичних рекомендацій, спрямованих на розвиток життєстійкості студентів – 

майбутніх психологів. Оскільки життєстійкість є інтегральною якістю, що 

формується на перетині особистісних, соціальних та освітніх чинників, 

важливою є системна робота на індивідуальному, груповому та організаційному 

рівнях підготовки фахівців. 

1. Розвиток внутрішніх психологічних ресурсів студента 

Отримані дані показали, що саме психологічні ресурси (r = .660, p < .001) 

є одним із найпотужніших предикторів життєстійкості. Тому їх розвиток має 

стати пріоритетом у підготовці майбутніх психологів. Рекомендується: 

●​ включати у навчальний процес тренінги емоційної регуляції 

(техніки усвідомлення, дихальні практики, методи “grounding”); 

●​ формувати навички когнітивного переформулювання та 

переосмислення складних ситуацій; 

●​ розвивати оптимістичну атрибуцію та навичку бачити власні сильні 

сторони; 

●​ навчати студентів стратегіям поведінкової активності та подолання 

уникання; 

●​ практикувати ведення щоденників ресурсів, щоденників емоцій, 

карт внутрішніх опор. 

Ці методи сприяють посиленню саморегуляції, емоційної стабільності та 

формуванню внутрішньої опори – ключових складових життєстійкості. С. 

Кузнікова пояснює, що «Індивід, що прагне до саморозвитку, вміло витримує 

стресові ситуації, зберігає внутрішній баланс і не втрачає продуктивність 

діяльності, яку виконує. Позитивне відношення до власних змін, внутрішніх 

ресурсів та адекватно оцінювати можливості керувати цими змінами і 
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труднощами, які виникають на шляху їх становлення, дозволяють визначити 

потенціал особистості адаптуватися і долати ці труднощі в повсякденному 

житті, навіть якщо вони носять екстремальний характер.» [15]. 
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2. Формування смисложиттєвих орієнтацій як основи життєвої 

стійкості. Формування смисложиттєвих орієнтацій є одним із ключових 

напрямів розвитку життєстійкості майбутніх психологів, особливо в умовах 

воєнних і суспільних трансформацій. У проведеному дослідженні саме 

смисложиттєві орієнтації виявили найсильніший статистично значущий зв’язок 

із рівнем життєстійкості студентів (r = .672, p < .001), що свідчить про їхню 

провідну роль у структурі психологічних ресурсів особистості. Такий результат 

узгоджується з сучасними науковими підходами, відповідно до яких 

осмисленість життя, наявність ціннісних орієнтирів і суб’єктивне переживання 

значущості власного існування виступають базовими чинниками психологічної 

стабільності та адаптації. 

Смисложиттєві орієнтації забезпечують внутрішню цілісність 

особистості, підтримують відчуття контролю над життєвими подіями та 

сприяють формуванню активної життєвої позиції. Вони виконують регуляторну 

функцію, допомагаючи людині інтерпретувати складні або травматичні події не 

лише як загрозу, а як частину особистісного досвіду, що може бути 

інтегрований у загальну картину життєвого шляху. Наукові дослідження 

засвідчують, що наявність усвідомленого життєвого смислу асоціюється зі 

зниженням рівня тривожності та депресивних проявів, підвищенням 

толерантності до невизначеності, а також із більшою здатністю до адаптації в 

умовах стресу та кризових ситуацій [58]. 

Для студентів-психологів смисложиттєві орієнтації мають додаткове 

професійне значення, оскільки пов’язані з формуванням професійної 

ідентичності, усвідомленням власної ролі в системі «людина — людина» та 

прийняттям цінностей допомагаючої діяльності. Осмислення майбутньої 

професійної місії, власних мотивів вибору професії та довгострокових життєвих 

цілей створює внутрішню опору, яка знижує ризик емоційного виснаження й 

професійного вигорання на етапі професійного становлення. 
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Ефективними в контексті розвитку смисложиттєвих орієнтацій є 

психологічні інтервенції, спрямовані на рефлексію життєвого досвіду, 

усвідомлення особистісних цінностей, постановку суб’єктивно значущих цілей 

та переосмислення труднощів як ресурсу розвитку. Доведено, що такі 

інтервенції підсилюють мотивацію до подолання життєвих викликів, сприяють 

зростанню відповідальності за власний життєвий вибір і виступають важливим 

захисним чинником психологічного благополуччя та життєстійкості [57]. 

У практиці психологічної підготовки майбутніх фахівців доцільно 

застосовувати інструменти, які інтегрують смисловий компонент у навчальний і 

консультативний процес. До них належать вправи з логотерапевтичним 

спрямуванням, орієнтовані на пошук і конструювання сенсу в особистому та 

професійному досвіді; рефлексивні письмові практики (зокрема написання 

«листа майбутньому психологу»), що стимулюють усвідомлення власного 

професійного шляху; вправи типу «Цінності як компас», спрямовані на 

ієрархізацію життєвих і професійних пріоритетів; індивідуальні консультації з 

профорієнтаційним і смисловим акцентом; групові дискусії, присвячені 

професійній місії психолога та етичним аспектам діяльності. 

Узагальнюючи, можна зазначити, що смисложиттєві орієнтації 

виступають своєрідним «психологічним каркасом» життєстійкості, який 

забезпечує внутрішню опору особистості в умовах стресу, невизначеності та 

професійних викликів. Їх цілеспрямований розвиток у процесі професійної 

підготовки майбутніх психологів є важливою умовою формування психологічно 

зрілої, адаптивної та життєстійкої особистості, здатної ефективно 

функціонувати в сучасному соціальному середовищі. 
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3. Розвиток навичок саморегуляції та емоційної гнучкості. Відповідно 

до сучасних моделей стійкості (Masten, 2021) навички саморегуляції є 

ключовими для стійкості. Рекомендується: навчати студентів технік 

усвідомленості (mindfulness), формувати навички ідентифікації та 

розпізнавання емоцій, використовувати методики управління стресом (body 

scan, прогресивна релаксація), практикувати моделі емоційної гнучкості (від 

ACT – Acceptance and Commitment Therapy), тренувати толерантність до 

фрустрації та невизначеності. Ці вміння сприяють формуванню емоційної 

стабільності – однієї з умов життєстійкості [49]. 
Тож розглянемо методи формування стресостійкості докладніше. 

 1. Аутогенна вправа – психотерапевтичний метод, що забезпечує 

розслаблення м’язів, самонавіювання, розвиток концентрації та сили ідей, 

здатність керувати мимовільною увагою, розумовою діяльністю. Основною 

частиною аутогенних вправ є щоденні психологічні вправи. Однак, щоб 

оволодіти ними та постійно використовувати з мінімальними витратами часу, 

потрібно спочатку вивчити підготовчі вправи: розслабити м’язи, розігріти тіло 

та кінцівки, виконати вправи на дихання. Психічну саморегуляцію опановують 

у процесі систематичних вправ, тому аутогенні вправи, як правило, – це вправи 

через навчання і вправи з кінцевим результатом дії на організм. 

 2. Самопідготовка – ефективний спосіб зміцнення психіки, що дає змогу 

підготувати людину до особливих умов, наприклад, пов’язаних із дистанційним 

навчанням. За допомогою аутотренінгу з’являються позитивні емоції, що 

запобігає роботі в стресових ситуаціях і поліпшує адаптацію до чинників 

професійної діяльності. Щоденне використання методу аутогенного тренування 

значно підвищує працездатність студентів.  

3. Медитація. Усі варіанти медитаційної психотехніки по суті 

розподіляють на два види: медитація інсайту та медитація концентрації. 

Об’єктом уваги в медитації Сото Дзен є загальний зовнішній об’єкт (наприклад, 

квіти заспокійливого пейзажу). Для цього тибетські буддисти використовують 
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мандалу – геометричну фігуру, у якій записані інші геометричні фігури, важливі 

з духовно-філософського погляду. Як об’єкти концентрації та звуків 

використовують чигрому барабанного бою – надам, тихо повторювані слова – 

мантри.  

4. Прогресивна релаксація. Іноді її називають нервово-м’язовим або 

нав’язливим розслабленням. Прогресивне розслаблення допомагає в разі 

головних болів, мігрені. Ефекти ірраціональних спазмів і м’язової напруги 

можна зменшити або звести до мінімуму за допомогою регулярних інтенсивних 

вправ на розслаблення. Доведено, що це сприяє позитивній самооцінці в людей 

із негативною «Я-концепцією». Крім того, цим методом можна успішно 

лікувати депресію, тривожність і безсоння.  

5. Біологічний зворотний зв’язок – це процес, за допомогою якого людина 

навчається впливати на фізіологічні реакції двох типів: які непідвладні 

контролю і які можна легко регулювати, але процес регуляції порушений через 

травму або хворобу. Об'єктом маніпуляції є суб'єктивні відчуття, фокус уваги, 

процес мислення. Біологічний зворотний зв’язок складається з трьох етапів: 

вимір фізіологічних параметрів, подолання результатів вимірювань у зрозумілій 

формі, зворотний зв’язок. Фобії, тривожність, страх публічних виступів, 

порушення сну, потяг до алкоголю, наркотиків, депресія та гіперактивність у 

дітей коригують за допомогою біологічного зворотного зв’язку [26].  

4. Підсилення соціальної підтримки у навчальному середовищі. 

Соціальна підтримка має помірний зв’язок із ресурсністю (r = .517, p < .001) та 

смислами (r = .427, p = .002), а її зв’язок із життєстійкістю наближається до 

значущості. З метою підвищення рівня життєстійкості студентів доцільно 

цілеспрямовано розвивати систему соціальної підтримки у навчальному 

середовищі, яка включає підтримку з боку одногрупників, викладачів та 

адміністрації закладу освіти. Соціальна підтримка виконує буферну функцію 

щодо впливу стресових чинників, сприяє зниженню психоемоційного 

напруження та підвищує суб’єктивне відчуття безпеки й приналежності. 

Наукові дослідження підтверджують, що наявність підтримувальних 
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міжособистісних взаємин у навчальному середовищі позитивно впливає на 

психологічне благополуччя, академічну мотивацію та здатність до подолання 

труднощів, виступаючи важливим ресурсом життєстійкості [35].  Ефективними 

формами реалізації цієї рекомендації є розвиток груп взаємної підтримки, 

наставницьких програм, створення умов для відкритої комунікації між 

студентами й викладачами, а також впровадження психоосвітніх заходів, 

спрямованих на формування культури підтримки та співпраці [35]. 

Посилення соціальної підтримки в освітньому просторі сприяє не лише 

зниженню рівня стресу, а й активізує особистісні ресурси студентів, підвищує 

їхню залученість до навчального процесу та здатність конструктивно долати 

складні життєві й навчальні ситуації (Ungar, 2011; Windle, 2022). 

Рекомендується: формувати безпечний груповий клімат у навчальних групах, 

розвивати студентські спільноти підтримки (peer-to-peer), впроваджувати групи 

особистісного росту, проводити тренінги комунікації та емпатійного слухання, 

залучати студентів до супервізійних груп і групових розборів кейсів. Соціальна 

підтримка виконує буферну функцію щодо стресу і є потужним фактором 

професійного благополуччя [58, 59]. 

5. Підтримка професійної ідентичності майбутніх психологів 

Етап професійного становлення безпосередньо впливає на розвиток 

життєстійкості. З метою підвищення рівня життєстійкості доцільно здійснювати 

цілеспрямовану підтримку формування професійної ідентичності студентів, що 

передбачає усвідомлення ними власної професійної ролі, цінностей, мотивації 

та відповідальності, пов’язаних з майбутньою професійною діяльністю. 

Сформована професійна ідентичність сприяє підвищенню внутрішньої 

впевненості, зниженню рівня тривожності та розвитку здатності конструктивно 

долати навчальні й професійні труднощі. 

Дослідження свідчать, що чітке професійне самовизначення пов’язане з 

вищим рівнем психологічної адаптації, стресостійкості та професійної 

залученості, а також виступає захисним чинником емоційного вигорання на 

етапі професійного становлення (Erikson, 1956; Marcia, 1980). Ефективними 
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засобами підтримки професійної ідентичності є залучення студентів до 

професійно орієнтованих практик, рефлексивних завдань, наставницьких 

програм та обговорення професійних кейсів, що дозволяє інтегрувати 

особистісний досвід із вимогами майбутньої професії. Підтримка професійної 

ідентичності сприяє формуванню цілісного образу себе як майбутнього фахівця, 

підвищує суб’єктивне відчуття смислу професійного шляху та зміцнює 

життєстійкість в умовах навчальних і професійних викликів [37, 47].    

Ефективними є: регулярна рефлексія професійних ролей, участь у 

практиках «психолог як інструмент», супервізійні зустрічі, участь у 

волонтерських або навчально-практичних проєктах, моделювання реальних 

професійних ситуацій. Коли студент відчуває себе компетентним і здатним 

впливати на події, формується внутрішній локус контролю – важливий елемент 

резилієнс. 

6. Розвиток навичок стрес-менеджменту та відновлення 

Сучасні дослідження підкреслюють значення відновлювальних практик у 

формуванні стійкості. З метою підвищення рівня життєстійкості доцільно 

цілеспрямовано розвивати навички стрес-менеджменту, що передбачають 

формування усвідомленого ставлення до стресових ситуацій, розвиток 

емоційної саморегуляції та опанування адаптивних копінг-стратегій. 

Розвинений стрес-менеджмент сприяє зниженню психоемоційного напруження, 

підвищенню суб’єктивного відчуття контролю над подіями та збереженню 

психологічного благополуччя особистості. 

Українські дослідники наголошують, що ефективність подолання стресу 

значною мірою залежить від рівня сформованості навичок саморегуляції, 

рефлексії та відповідального ставлення до власного психічного здоров’я 

(Карамушка, 2014). Застосування психоосвітніх програм, тренінгів емоційної 

саморегуляції та розвитку конструктивних копінг-стратегій сприяє підвищенню 

адаптаційних можливостей особистості та формуванню життєстійкості в 

умовах підвищених стресових навантажень [9]. 
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Систематичне впровадження елементів стрес-менеджменту в освітньому 

середовищі створює умови для розвитку особистісних ресурсів, необхідних для 

ефективного функціонування та самореалізації в складних життєвих і 

професійних ситуаціях. 

Рекомендується навчати студентів: балансувати навантаження і 

відпочинок, впроваджувати мікропаузи та техніки швидкого відновлення, 

працювати з тілесними техніками (дихання, розслаблення), використовувати 

психогігієнічні звички (сон, харчування, рух), розвивати навички 

самопідтримки та співчуття до себе (self-compassion). Це дозволяє знизити 

ризики професійного вигорання. 

7. Створення сприятливих освітніх умов. З метою підвищення рівня 

життєстійкості студентів доцільно забезпечувати створення сприятливих 

освітніх умов, які передбачають психологічно безпечне, підтримувальне та 

ресурсне навчальне середовище. Такі умови сприяють зниженню рівня 

навчального стресу, формуванню відчуття емоційної безпеки, підвищенню 

навчальної мотивації та залученості студентів до освітнього процесу. Українські 

науковці підкреслюють, що психологічно комфортне освітнє середовище, 

засноване на засадах партнерської взаємодії, поваги до особистості студента та 

врахування його індивідуальних особливостей, є важливою умовою розвитку 

адаптаційних ресурсів і життєстійкості. Наявність чіткої організації 

навчального процесу, прозорих вимог, можливостей для зворотного зв’язку та 

підтримки з боку викладачів сприяє підвищенню суб’єктивного відчуття 

контролю та відповідальності за власний навчальний і професійний розвиток 

[27]. 

Створення сприятливих освітніх умов також передбачає впровадження 

психоосвітніх заходів, розвитку навичок саморегуляції та підтримки психічного 

здоров’я студентів, що, за даними вітчизняних досліджень, виступає важливим 

чинником формування життєстійкої, психологічно зрілої особистості. Освітнє 

середовище має значний потенціал для розвитку життєстійкості. 

Рекомендується: застосовувати інтерактивні методи навчання, включати 
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тренінги з резилієнс та стресостійкості у навчальні курси, забезпечувати доступ 

до супервізії та психологічного консультування, підтримувати культуру 

відкритого обговорення емоцій і труднощів, розвивати педагогіку партнерства 

між викладачами та студентами. Такі умови сприяють формуванню 

психологічної гнучкості, впевненості й адаптивності. 

Запровадження цих рекомендацій у процес професійної підготовки 

сприятиме формуванню стійких, зрілих і адаптивних фахівців, здатних 

ефективно працювати в умовах професійних та життєвих викликів. 

 

 

 

Висновки до розділу 3 

На основі отриманих даних було визначено комплекс психологічних умов, 

які сприяють формуванню життєстійкості майбутніх психологів. До них 

належать: розвиток внутрішніх ресурсів та навичок саморегуляції, формування 

осмисленості життя та довгострокових життєвих цілей, достатній рівень 

соціальної підтримки, створення сприятливого освітнього середовища, що 

включає інтерактивні форми навчання, рефлексію та супервізійну підтримку. 

Важливими також є техніки емоційної гнучкості, розвиток професійної 

ідентичності та навичок стрес-менеджменту. Узагальнюючи, можна 

стверджувати, що життєстійкість майбутніх психологів формується як результат 

взаємодії внутрішніх психологічних ресурсів, смисложиттєвої спрямованості, 

соціальної підтримки та умов професійної підготовки. Отримані результати 

підтверджують гіпотезу дослідження та можуть слугувати основою для 

розроблення програм розвитку резилієнс у студентів закладів вищої освіти. 

Запропоновані практичні рекомендації спрямовані на комплексне 

підвищення рівня життєстійкості студентів шляхом активізації як внутрішніх 

особистісних ресурсів, так і зовнішніх соціально-освітніх чинників. 

Формування смисложиттєвих орієнтацій, підтримка професійної ідентичності 

та розвиток навичок стрес-менеджменту створюють умови для усвідомленого 
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саморозвитку, підвищення суб’єктивного відчуття контролю й відповідальності 

за власне життя та професійне становлення. 

Підсилення соціальної підтримки й створення сприятливих освітніх умов 

сприяють зниженню рівня психоемоційного напруження, формуванню відчуття 

психологічної безпеки та залученості до навчального процесу, що виступає 

важливим ресурсом адаптації та психологічного благополуччя. Реалізація 

зазначених рекомендацій у навчальному середовищі дозволяє підвищити 

ефективність подолання стресових ситуацій, запобігти емоційному виснаженню 

та сприяє формуванню життєстійкої, психологічно зрілої особистості, здатної 

до конструктивної взаємодії з викликами сучасного соціального середовища. 
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ВИСНОВКИ 

У магістерській роботі здійснено комплексне теоретико-емпіричне 

дослідження життєстійкості студентів – майбутніх психологів, у межах якого 

уточнено зміст і структуру феномену, визначено психологічні чинники та умови 

його формування, а також розроблено практичні рекомендації щодо підвищення 

життєстійкості у процесі професійної підготовки. 

У першому розділі розкрито теоретичні засади дослідження 

життєстійкості особистості. Поняття життєстійкості розглянуто як 

багатовимірний психологічний конструкт, що поєднує особистісні ресурси, 

адаптаційні можливості та смислову регуляцію поведінки. Показано, що 

життєстійкість є важливою передумовою психологічного благополуччя й 

професійної ефективності майбутніх психологів, оскільки забезпечує здатність 

функціонувати в умовах стресу, невизначеності та високого емоційного 

навантаження. Теоретичний аналіз засвідчив, що розвиток життєстійкості 

зумовлюється взаємодією внутрішніх ресурсів особистості та 

соціально-освітніх чинників. 

У другому розділі визначено мету, процедуру та методи емпіричного 

дослідження життєстійкості майбутніх психологів. У вибірку увійшли 52 

студенти спеціальності «Психологія» віком від 18 до 50 років. Для діагностики 

використано стандартизовані методики оцінювання життєстійкості, 

смисложиттєвих орієнтацій, соціальної підтримки та самооцінки, що відповідає 

сучасним психометричним вимогам. Обробку емпіричних даних здійснено з 

використанням описової статистики та кореляційного аналізу. 

Результати дослідження показали, що загальний рівень життєстійкості 

студентів-психологів є переважно середнім, що узгоджується з логікою 

професійного становлення та особливостями студентського віку. Виявлено 

статистично значущі позитивні зв’язки життєстійкості з психологічними 
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ресурсами та смисложиттєвими орієнтаціями, що підтверджує їхню провідну 

роль у забезпеченні здатності особистості долати стресові ситуації. Соціальна 

підтримка продемонструвала опосередкований вплив на життєстійкість, що 

відповідає уявленням про її буферну функцію щодо стресу. 

У третьому розділі обґрунтовано психологічні умови та практичні аспекти 

формування життєстійкості майбутніх психологів. На основі теоретичних і 

емпіричних результатів визначено доцільність розвитку навичок саморегуляції 

та стрес-менеджменту, формування смисложиттєвих орієнтацій, підсилення 

соціальної підтримки у навчальному середовищі, підтримки професійної 

ідентичності та створення сприятливих освітніх умов. Реалізація зазначених 

умов сприяє підвищенню життєстійкості та професійної готовності майбутніх 

психологів. 

Узагальнюючи результати дослідження, можна зробити висновок, що 

життєстійкість студентів-психологів формується як інтегративний результат 

взаємодії особистісних ресурсів, смислової регуляції, соціальної підтримки та 

професійно-освітніх умов, що узгоджується з сучасними уявленнями про 

стійкість як динамічний психологічний феномен. Отримані результати 

підтверджують гіпотезу дослідження та можуть бути використані в освітній 

практиці закладів вищої освіти. 
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	3.2. Практичні рекомендації для підвищення життєстійкості в процесі професійної підготовки психологів 
	1. Розвиток внутрішніх психологічних ресурсів студента 
	2. Формування смисложиттєвих орієнтацій як основи життєвої стійкості. Формування смисложиттєвих орієнтацій є одним із ключових напрямів розвитку життєстійкості майбутніх психологів, особливо в умовах воєнних і суспільних трансформацій. У проведеному дослідженні саме смисложиттєві орієнтації виявили найсильніший статистично значущий зв’язок із рівнем життєстійкості студентів (r = .672, p < .001), що свідчить про їхню провідну роль у структурі психологічних ресурсів особистості. Такий результат узгоджується з сучасними науковими підходами, відповідно до
	Смисложиттєві орієнтації забезпечують внутрішню цілісність особистості, підтримують відчуття контролю над життєвими подіями та сприяють формуванню активної життєвої позиції. Вони виконують регуляторну функцію, допомагаючи людині інтерпретувати складні або травматичні події не лише як загрозу, а як частину особистісного досвіду, що може бути інтегрований у загальну картину життєвого шляху. Наукові дослідження засвідчують, що наявність усвідомленого життєвого смислу асоціюється зі зниженням рівня тривожності та депресивних проявів, підвищенням 
	Для студентів-психологів смисложиттєві орієнтації мають додаткове професійне значення, оскільки пов’язані з формуванням професійної ідентичності, усвідомленням власної ролі в системі «людина — людина» та прийняттям цінностей допомагаючої діяльності. Осмислення майбутньої професійної місії, власних мотивів вибору професії та довгострокових життєвих цілей створює внутрішню опору, яка знижує ризик емоційного виснаження й професійного вигорання на етапі професійного становлення. 
	Ефективними в контексті розвитку смисложиттєвих орієнтацій є психологічні інтервенції, спрямовані на рефлексію життєвого досвіду, усвідомлення особистісних цінностей, постановку суб’єктивно значущих цілей та переосмислення труднощів як ресурсу розвитку. Доведено, що такі інтервенції підсилюють мотивацію до подолання життєвих викликів, сприяють зростанню відповідальності за власний життєвий вибір і виступають важливим захисним чинником психологічного благополуччя та життєстійкості [57]. 
	У практиці психологічної підготовки майбутніх фахівців доцільно застосовувати інструменти, які інтегрують смисловий компонент у навчальний і консультативний процес. До них належать вправи з логотерапевтичним спрямуванням, орієнтовані на пошук і конструювання сенсу в особистому та професійному досвіді; рефлексивні письмові практики (зокрема написання «листа майбутньому психологу»), що стимулюють усвідомлення власного професійного шляху; вправи типу «Цінності як компас», спрямовані на ієрархізацію життєвих і професійних пріоритетів; індивідуальні
	Узагальнюючи, можна зазначити, що смисложиттєві орієнтації виступають своєрідним «психологічним каркасом» життєстійкості, який забезпечує внутрішню опору особистості в умовах стресу, невизначеності та професійних викликів. Їх цілеспрямований розвиток у процесі професійної підготовки майбутніх психологів є важливою умовою формування психологічно зрілої, адаптивної та життєстійкої особистості, здатної ефективно функціонувати в сучасному соціальному середовищі. 
	 
	3. Розвиток навичок саморегуляції та емоційної гнучкості. Відповідно до сучасних моделей стійкості (Masten, 2021) навички саморегуляції є ключовими для стійкості. Рекомендується: навчати студентів технік усвідомленості (mindfulness), формувати навички ідентифікації та розпізнавання емоцій, використовувати методики управління стресом (body scan, прогресивна релаксація), практикувати моделі емоційної гнучкості (від ACT – Acceptance and Commitment Therapy), тренувати толерантність до фрустрації та невизначеності. Ці вміння сприяють формуванню емоційної стабільності – однієї з умов життєстійкості
	5. Підтримка професійної ідентичності майбутніх психологів 
	6. Розвиток навичок стрес-менеджменту та відновлення 
	7. Створення сприятливих освітніх умов. З метою підвищення рівня життєстійкості студентів доцільно забезпечувати створення сприятливих освітніх умов, які передбачають психологічно безпечне, підтримувальне та ресурсне навчальне середовище. Такі умови сприяють зниженню рівня навчального стресу, формуванню відчуття емоційної безпеки, підвищенню навчальної мотивації та залученості студентів до освітнього процесу. Українські науковці підкреслюють, що психологічно комфортне освітнє середовище, засноване на засадах партнерської взаємодії, поваги до особистості
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