
“TOP IZLANUVCHI - 2025” ILMIY VA IJODIY ISHLAR TANLOVI 

 

250 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ 

ЛИЧНОСТИ В УСЛОВИЯХ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ 

 
Убайдуллаева Камолахон Нумоновна 

КГПИ, магистр 01/24 ПП МАГ (СОП) 

E-mail: kamolaxonubaydullayeva88@gmail.com 

 

PSYCHOLOGICAL FEATURES OF PERSONALITY RESILIENCE IN 

STRESSFUL SITUATIONS 

 

Ubaydullayeva Kamolakhon Numonovna 

KSPI, Master's degree, 01/24 PP MAG (SOP) 

E-mail: kamolaxonubaydullayeva88@gmail.com 

  

Аннотация: Жизнестойкость личности играет ключевую роль в 

преодолении стрессовых ситуаций, обеспечивая адаптивные механизмы, 

снижающие негативные последствия стресса. В данной статье 

рассматриваются основные теоретические подходы к жизнестойкости, 

механизмы её формирования, факторы, влияющие на её уровень, а также 

стратегии психологической поддержки, способствующие её развитию. 

Особое внимание уделяется взаимосвязи жизнестойкости с когнитивными, 

эмоциональными и личностными характеристиками, а также роли 

социальной поддержки и личных стратегий совладания в сохранении 

психологической устойчивости. 

Abstract: Personality resilience plays a key role in overcoming stressful 

situations, providing adaptive mechanisms that reduce the negative effects of 

stress. This article examines the main theoretical approaches to resilience, 

mechanisms of its formation, factors influencing its level, and psychological 

support strategies that contribute to its development. Special attention is paid to 

the relationship between resilience and cognitive, emotional, and personality 

characteristics, as well as the role of social support and personal coping 

strategies in maintaining psychological stability. 

Ключевые слова: жизнестойкость, стрессоустойчивость, 

психологическая адаптация, когнитивные стратегии, эмоциональная 

mailto:kamolaxonubaydullayeva88@gmail.com
mailto:kamolaxonubaydullayeva88@gmail.com


“TOP IZLANUVCHI - 2025” ILMIY VA IJODIY ISHLAR TANLOVI 

 

251 

 

регуляция, саморегуляция, социальная поддержка, копинг-стратегии, 

личностные ресурсы, стресс, психологическая помощь, нейропсихология, 

оптимизм, самоэффективность, когнитивная гибкость. 

Keywords: resilience, stress resistance, psychological adaptation, cognitive 

strategies, emotional regulation, self-regulation, social support, coping 

strategies, personal resources, stress, psychological assistance, neuropsychology, 

optimism, self-efficacy, cognitive flexibility. 

 

ВВЕДЕНИЕ 

 

Современный мир характеризуется повышенным уровнем стресса, 

вызванным экономическими, социальными и личными вызовами. 

Способность противостоять стрессу и восстанавливаться после трудностей 

становится важнейшим качеством для сохранения психического 

благополучия и достижения жизненных целей. Психологическая 

жизнестойкость (hardiness) представляет собой интегративную 

характеристику личности, определяющую её способность эффективно 

справляться со стрессовыми и кризисными ситуациями, адаптироваться к 

изменяющимся условиям и сохранять оптимистичный взгляд на жизнь 

(Maddi, 2002). 

Цель данной статьи – проанализировать психологические особенности 

жизнестойкости, изучить ключевые факторы, влияющие на её развитие, а 

также определить эффективные стратегии психологической поддержки, 

способствующие повышению стрессоустойчивости. В статье 

рассматриваются как теоретические аспекты, так и практические методы 

формирования жизнестойкости. 

1. Теоретические основы жизнестойкости личности 

Понятие жизнестойкости начало развиваться в психологии в конце XX 

века, когда исследователи начали искать причины, по которым одни люди 

успешно справляются со стрессом, а другие испытывают значительные 

трудности. Одно из первых крупных исследований в данной области было 

проведено Сальваторе Мадди и Сюзанной Кобаса (1979), которые 

определили жизнестойкость как совокупность личностных качеств, 

позволяющих противостоять стрессу и сохранять продуктивность. 

1.1. Ключевые компоненты жизнестойкости 

Мадди (1997) выделил три основных компонента жизнестойкости: 

Принятие вызова (Challenge) – восприятие стрессовых ситуаций как 

возможностей для роста и личностного развития, а не как угроз. 
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Контроль (Control) – вера в свою способность влиять на события в жизни 

и эффективно управлять стрессом. 

Увлечённость (Commitment) – активное вовлечение в жизнь, стремление к 

достижению значимых целей и поддержание социальных связей. 

Поздние исследования расширили концепцию жизнестойкости, включив 

в неё эмоциональный интеллект, когнитивную гибкость и стратегии 

совладания со стрессом. Кэрол Двек (2006) подчеркнула роль установки на 

рост (growth mindset), которая помогает людям адаптироваться к неудачам и 

воспринимать трудности как часть процесса обучения, а не как провалы. 

2. Факторы, влияющие на уровень жизнестойкости 

Жизнестойкость не является фиксированной чертой личности, а 

представляет собой динамическое качество, на которое влияют 

биологические, психологические, социальные и культурные факторы. 

2.1. Биологические и нейрофизиологические факторы 

Нейронаучные исследования показывают, что жизнестойкость связана с 

определёнными функциями мозга и гормональной регуляцией. Ключевые 

биологические факторы включают: 

Генетическую предрасположенность – некоторые люди имеют 

врождённую высокую толерантность к стрессу. 

Активность нейромедиаторов – повышенный уровень дофамина связан с 

оптимизмом и мотивацией, а пониженный уровень кортизола коррелирует с 

меньшей реакцией на стресс (Taylor & Stanton, 2011). 

Пластичность мозга – способность мозга адаптироваться и формировать 

новые нейронные связи играет ключевую роль в развитии жизнестойкости, 

особенно через практики осознанности и когнитивную тренировку. 

2.2. Личностные черты, способствующие жизнестойкости 

Определённые личностные черты повышают уровень жизнестойкости: 

Саморегуляция – способность контролировать эмоции и импульсы в 

стрессовых ситуациях. 

Оптимизм – склонность ожидать положительных исходов и 

фокусироваться на решении проблем, а не на самих трудностях. 

Когнитивная гибкость – умение менять перспективу и адаптироваться к 

новым обстоятельствам. 

Самоэффективность – уверенность в своих силах и способности 

справляться с трудностями (Bandura, 1997). 

2.3. Социальные и экологические факторы 

Жизнестойкость также определяется социальным окружением: 

Поддержка семьи и друзей – наличие надёжной социальной сети снижает 

уровень стресса. 
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Вовлечённость в сообщество – участие в социальных группах и 

профессиональных сетях способствует эмоциональному благополучию. 

Культурные ценности – отношение общества к трудностям и стратегиям 

их преодоления влияет на индивидуальный уровень жизнестойкости. 

3. Механизмы и стратегии преодоления стресса 

Люди с высоким уровнем жизнестойкости используют различные 

стратегии для поддержания психологического равновесия. 

3.1. Когнитивные стратегии 

Когнитивная реструктуризация – изменение негативных мыслительных 

установок на более конструктивные. 

Позитивная переоценка – поиск смысла и возможностей для роста в 

сложных ситуациях. 

Фокус на решении проблем – активное преодоление трудностей, а не 

избегание их. 

3.2. Стратегии эмоциональной регуляции 

Осознанность и саморефлексия – медитация, дыхательные практики и 

ведение дневника помогают регулировать эмоции. 

Социальная поддержка – обращение за помощью к близким, друзьям или 

психологу. 

Самосострадание – доброжелательное отношение к себе вместо жёсткой 

самокритики. 

3.3. Поведенческие стратегии 

Физическая активность – регулярные упражнения снижают уровень 

стрессовых гормонов и улучшают настроение. 

Здоровый образ жизни – правильное питание, полноценный сон и 

релаксация способствуют жизнестойкости. 

Занятия, приносящие смысл – творчество, волонтёрство и хобби 

повышают уровень благополучия. 

INTRODUCTION 

The modern world is characterized by an increased level of stress caused by 

economic, social, and personal challenges. The ability to withstand stress and 

recover from adversity is becoming an essential quality for maintaining mental 

well-being and achieving life goals. Psychological resilience (hardiness) is an 

integrative characteristic of personality that determines a person’s ability to 

effectively cope with stressful and crisis situations, adapt to changing 

circumstances, and maintain an optimistic outlook on life (Maddi, 2002). 

The purpose of this article is to analyze the psychological characteristics of 

resilience, explore key factors influencing its development, and identify effective 

psychological support strategies that enhance stress resistance. The article 
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examines both theoretical perspectives and practical applications related to 

resilience training and development. 

1. Theoretical Foundations of Personality Resilience 

The concept of resilience emerged in psychology in the late 20th century as 

researchers sought to understand why some individuals cope well with stress 

while others struggle. One of the foundational studies on resilience was 

conducted by Salvatore Maddi and Suzanne Kobasa (1979), who described 

resilience as a set of personality traits that help people withstand stress and 

maintain effective functioning. 

1.1. Key Components of Resilience 

Maddi (1997) identified three core components of resilience: 

Challenge – perceiving stressful situations as opportunities for growth and 

personal development rather than as threats. 

Control – believing in one’s ability to influence life events and manage stress 

effectively. 

Commitment – engaging actively in life, pursuing meaningful goals, and 

maintaining social connections. 

Later research expanded the concept, incorporating emotional intelligence, 

cognitive flexibility, and coping strategies into resilience theory. Carol Dweck 

(2006) emphasized the role of a growth mindset, which helps individuals adapt to 

setbacks and learn from challenges rather than seeing them as failures. 

2. Factors Influencing Resilience Levels 

Resilience is not a fixed trait but rather a dynamic quality influenced by 

biological, psychological, social, and cultural factors. 

2.1. Biological and Neurophysiological Factors 

Neuroscientific research suggests that resilience is linked to specific brain 

functions and hormonal regulation. Key biological factors include: 

Genetic predisposition – Some people have a naturally higher stress tolerance 

due to inherited traits. 

Neurotransmitter activity – Higher dopamine levels are associated with 

optimism and motivation, while lower cortisol levels correlate with reduced stress 

responses (Taylor & Stanton, 2011). 

Brain plasticity – The ability of the brain to adapt and form new neural 

connections plays a crucial role in developing resilience, particularly through 

mindfulness practices and cognitive training. 

2.2. Personality Traits Contributing to Resilience 

Certain personality traits increase resilience levels: 

Self-regulation – The ability to control emotions and impulses under stress. 
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Optimism – A tendency to expect positive outcomes and focus on solutions 

rather than problems. 

Cognitive flexibility – The ability to shift perspectives and adjust to new 

circumstances. 

Self-efficacy – Confidence in one’s ability to handle challenges effectively 

(Bandura, 1997). 

2.3. Social and Environmental Factors 

Resilience is strongly influenced by a person’s social environment, including: 

Support from family and friends – Having a reliable support network helps 

buffer against stress. 

Community engagement – Participation in social groups and professional 

networks enhances emotional well-being. 

Cultural values – Societal attitudes toward adversity and coping shape 

individual resilience. 

3. Mechanisms and Strategies for Coping with Stress 

Individuals with high resilience levels use various strategies to cope with stress 

and maintain psychological balance. 

3.1. Cognitive Strategies 

Cognitive restructuring – Changing negative thought patterns to more 

constructive interpretations. 

Positive reframing – Finding meaning and growth opportunities in adversity. 

Problem-solving focus – Taking proactive steps to resolve stressful situations 

rather than avoiding them. 

3.2. Emotional Regulation Strategies 

Mindfulness and self-awareness – Practices such as meditation, deep breathing, 

and journaling help individuals manage emotions effectively. 

Social support – Seeking emotional support from family, friends, or therapists 

enhances resilience. 

Self-compassion – Treating oneself with kindness and understanding rather 

than harsh self-criticism during difficult times. 

3.3. Behavioral Strategies 

Physical activity – Regular exercise reduces stress hormones and improves 

mood. 

Healthy lifestyle choices – Proper nutrition, sleep, and relaxation techniques 

contribute to overall resilience. 

Engagement in meaningful activities – Pursuing hobbies, creative expression, 

and volunteering enhances a sense of purpose and well-being. 

4. Psychological Support as a Tool for Developing Resilience 
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Psychological interventions can strengthen resilience by fostering adaptive 

coping mechanisms and promoting mental well-being. 

4.1. Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) 

CBT helps individuals recognize and modify unhelpful thought patterns, 

replacing them with more constructive beliefs and behaviors. Studies show that 

CBT-based resilience training significantly improves stress tolerance and 

emotional stability (Beck, 2011). 

4.2. Resilience Training Programs 

Various training programs focus on developing resilience, including: 

Hardiness training (Maddi, 2002) – Teaches individuals how to reinterpret 

stress and develop a proactive attitude toward challenges. 

Positive psychology interventions – Encouraging gratitude, optimism, and 

strengths-based approaches to life. 

Stress inoculation training – Exposing individuals to controlled stressors to 

enhance coping skills and emotional regulation. 

4.3. Group Therapy and Peer Support 

Group therapy, coaching, and mentoring programs help individuals share 

experiences, learn from others, and build social connections that reinforce 

resilience. 

 Заключение: Жизнестойкость личности – это важное качество, 

позволяющее адаптироваться к стрессу, сохранять психологическое 

благополучие и добиваться долгосрочного успеха. Оно формируется под 

влиянием биологических, психологических и социальных факторов и может 

быть развито с помощью целенаправленных тренировок, когнитивной 

терапии и социальной поддержки. 

Conclusion; Personality resilience is a critical quality that enables individuals 

to adapt to stress, maintain psychological well-being, and achieve long-term 

success. It is influenced by biological, psychological, and social factors and can 

be enhanced through targeted interventions, cognitive training, and social support. 

By developing resilience, individuals not only cope better with stress but also 

thrive in challenging environments, turning adversity into opportunities for 

growth and self-improvement. 
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