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Аннотация: статья посвящена исследованию развития жизнестойкости как одного из ключевых ресур-

сов психологов-консультантов в условиях дистанционной работы. В современных реалиях удалённый фор-

мат деятельности сопровождается специфическими стрессорами, включая эмоциональную нагрузку, про-

фессиональное выгорание и снижение мотивации. Жизнестойкость рассматривается как многомерный и 

динамичный психологический ресурс, обеспечивающий адаптацию к профессиональным стрессорам и 

поддержание эмоционального благополучия. В работе анализируются теоретические подходы к жизне-

стойкости, её связь с психологической гибкостью и самоэффективностью, а также выявляются основные 

психологические ресурсы – эмоциональная устойчивость, саморегуляция, эмпатия, профессиональная ком-
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ональное обучение, супервизию и эмоциональную регуляцию. Результаты исследования имеют значимость 

для повышения качества оказываемой специалистами психологической помощи и снижения риска выгора-

ния в условиях современного профессионального контекста. 
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Abstract: this article explores the development of resilience as a key resource for psychological counselors 

working remotely. In the current context, remote work presents specific stressors, including emotional strain, pro-

fessional burnout, and decreased motivation. Resilience is viewed as a multidimensional and dynamic psychologi-

cal resource that enables adaptation to professional stressors and supports emotional well-being. The study analyzes 

theoretical approaches to resilience, its connection with psychological flexibility and self-efficacy, and identifies 

core psychological resources such as emotional stability, self-regulation, empathy, professional competence, and 

social support. Special attention is given to the specifics of remote work, which limits nonverbal communication 

and requires the development of digital literacy and self-management skills. Practical recommendations focus on 

comprehensive resilience development through professional training, supervision, and emotional regulation tech-
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niques. The findings are significant for enhancing the quality of psychological assistance and reducing burnout risk 
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Введение 

Современные условия профессиональной дея-

тельности психологов-консультантов претерпева-

ют значительные изменения, связанные с актив-

ным внедрением дистанционных технологий. Пе-

реход к удалённой работе открывает новые воз-

можности для оказания психологической помощи, 

однако одновременно создаёт ряд специфических 

трудностей и стрессовых факторов, влияющих на 

психологическое состояние специалистов. В част-

ности, дистанционный формат работы нередко 

сопровождается повышенной эмоциональной 

нагрузкой, профессиональным выгоранием и сни-

жением мотивации, что требует поиска эффектив-

ных ресурсов психологической устойчивости. 

Жизнестойкость выступает одним из ключевых 

понятий современной психологии, характеризую-

щим способность личности сохранять и восста-

навливать психологическое равновесие в условиях 

стресса и изменений. Для психологов-

консультантов, работающих дистанционно, разви-

тие жизнестойкости становится важным ресурсом, 

способствующим поддержанию профессиональ-

ной эффективности и эмоционального благополу-

чия. 

Целью данной статьи является изучение осо-

бенностей развития жизнестойкости у психологов-

консультантов в условиях дистанционной работы 

и выявление эффективных стратегий её формиро-

вания. Для достижения этой цели поставлены сле-

дующие задачи: 

• проанализировать теоретические подходы к 

понятию жизнестойкости и её роли в профессио-

нальной деятельности психологов; 

• исследовать влияние дистанционной работы 

на психологическое состояние консультантов; 

• определить основные факторы, способствую-

щие развитию жизнестойкости в дистанционном 

формате; 

• предложить практические рекомендации по 

повышению жизнестойкости специалистов. 

Объектом исследования выступают психологи-

консультанты, осуществляющие профессиональ-

ную деятельность в дистанционном режиме. 

Предметом исследования являются психологи-

ческие механизмы и ресурсы, обеспечивающие 

развитие жизнестойкости в условиях удалённой 

работы. 

Научная новизна заключается в комплексном 

рассмотрении жизнестойкости как ресурса психо-

логов-консультантов в контексте дистанционной 

трудовой деятельности, а также в выявлении спе-

цифических факторов и стратегий её развития, 

адаптированных к современным профессиональ-

ным реалиям. 

Практическая значимость исследования обу-

словлена возможностью применения полученных 

результатов для разработки программ психологи-

ческой поддержки и повышения эффективности 

работы специалистов в дистанционном формате. 

Таким образом, актуальность темы заключается 

в необходимости обеспечения психологического 

здоровья и профессиональной устойчивости пси-

хологов-консультантов в условиях быстро меня-

ющегося формата труда, что требует системного 

научного анализа и разработки практических ре-

комендаций. 

Материалы и методы исследований 

В качестве материалов исследования использо-

вались: научная литература по вопросам жизне-

стойкости, психологии стресса, психологии про-

фессиональной деятельности, а также эмпириче-

ские данные, полученные в результате опроса и 

тестирования психологов-консультантов, работа-

ющих в дистанционном формате. 

Результаты и обсуждения 

Существует множество подходов к исследова-

нию и измерению жизнестойкости личности. 

Впервые в аппарат психологической науки термин 

жизнестойкость (или же hardiness) был введён в 

начале 1980-х годов. Основоположниками этого 

понятия принято считать Сальваторе Мадди и 

Сьюзен Кобейса и. Согласно концепции С. Мадди, 

жизнестойкость состоит из трёх относительно не-

зависимых друг от друга компонентов: вовлечён-

ность, контроль и принятие риска. Вовлечённость 

– это умение быть в контексте с реальностью и 

настоящим моментом. Контроль – навык оказы-
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вать сопротивление неблагоприятным событиям. 

Принятие риска – способность человека действо-

вать, несмотря на наличие рисков и неопределён-

ности [7, с. 90]. 

Согласно же концепции Е. А. Митрофановой, 

жизнестойкость включает такие конструкты, как 

вовлечённость, умение управлять собственной 

жизнью, самостоятельность, вера в собственные 

силы и чувство «я могу». Данный феномен охва-

тывает когнитивный, аффективный и регулятив-

ный компоненты [8, с. 7]. 

Следует также отметить ряд исследований, ко-

торые характеризуют концепцию жизнестойкости 

как динамического процесса, а не статической ха-

рактеристики личности. Так, согласно исследова-

ниям М. Раттера, жизнестойкость формируется 

под влиянием взаимодействия внутренних ресур-

сов личности и внешних факторов среды [9, с. 

341]. 

Так как жизнестойкость представляет собой 

комбинированное свойство личности, в психоло-

гии существуют ряд феноменов по смыслу близ-

ких к ней. Например, психологическая гибкость – 

термин, взятый из терапии принятия и ответствен-

ности, предполагает под собой способность чело-

века быть в контакте со всеми своими чувствами и 

эмоциями в каждый конкретный момент времени. 

Данное понятие ввёл профессор Стивен Хейс, 

один из создателей терапии принятия. По его мне-

нию, психологическая гибкость человека – это 

способность установить контакт с опытом здесь и 

сейчас, полностью и без защиты. Это качество, 

которое позволяет человеку оставаться в контакте 

с собой и с другими в момент возникновения 

трудных мыслей и чувств [11, с. 72]. 

При сравнении конструктов психологической 

гибкости, взятых из опросника психологической 

гибкости CompACT [12, с. 141] и конструктов 

жизнестойкости Мадди [7, с. 85] между такими 

понятиями как «принятие риска» и «открытость 

опыту», «вовлечённость» и «поведенческая осо-

знанность» наблюдаются сходства, что доказывает 

общность феноменов жизнестойкости и психоло-

гической гибкости. 

Таблица 1 

Table 1 
Жизнестойкость Психологическая гибкость 

Принятие риска Открытость опыту 

Вовлечённость Поведенческая осознанность 

Контроль Соответствие ценностям 

 

При исследовании качества жизнестойкости 

следует также отметить концепцию самоэффек-

тивности, предложенную Альбертом Бандурой в 

рамках социально-когнитивной теории. Самоэф-

фективность – это уверенность человека в своей 

способности достигать целей, эффективно дей-

ствовать в различных ситуациях, преодолевать 

трудности и принимать оптимальные решения. 

Центральная идея концепции, вера в свои возмож-

ности, является необходимым мотивационным 

условием [1, с. 299]. 

Таким образом, основные компоненты жизне-

стойкости включают эмоциональную устойчи-

вость, когнитивную гибкость, саморегуляцию, оп-

тимизм и социальную поддержку. Для психоло-

гов-консультантов эти компоненты особенно важ-

ны, поскольку их профессиональная деятельность 

связана с высокой эмоциональной нагрузкой, 

необходимостью постоянного взаимодействия с 

клиентами и решением сложных психологических 

проблем [2]. 

В профессиональном контексте увеличение по-

казателей жизнестойкости способствует сниже-

нию риска профессионального выгорания, повы-

шению эффективности консультирования и сохра-

нению психологического здоровья специалистов 

[4, с. 1303]. Термин «эмоциональное выгорание» 

впервые был введён американским психиатром Х. 

Дж. Фрейденбергером в 1974 году для описания 

состояния психологического истощения у людей, 

работающих в интенсивном эмоционально нагру-

женном взаимодействии с другими [3, с. 3]. Осо-

бенно актуально развитие жизнестойкости для 

психологов, работающих в условиях дистанцион-

ного формата, где ограничены традиционные воз-

можности для межличностной поддержки [10, с. 

250]. 

Дистанционная работа предъявляет специфиче-

ские требования к адаптивным ресурсам психоло-

гов-консультантов. Наряду с техническими труд-

ностями и организационными изменениями, спе-

циалисты сталкиваются с изоляцией, повышенной 

ответственностью и необходимостью самостоя-

тельного регулирования рабочего процесса [10, с. 

251]. В таких условиях жизнестойкость становится 

одним из ключевых ресурсов, обеспечивающих 

сохранение профессиональной мотивации и эмо-

ционального равновесия. 
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В литературе выделяются несколько моделей, 

описывающих механизмы развития жизнестойко-

сти. Модель «ресурсного баланса» предполагает, 

что жизнестойкость зависит от баланса между 

стрессовыми воздействиями и доступными ресур-

сами личности [5, с. 520]. В условиях, когда ре-

сурсы превосходят стрессоры, человек демонстри-

рует высокий уровень жизнестойкости. 

Модель «адаптивного копинга» подчеркивает 

роль активных стратегий совладания с трудностя-

ми, таких как планирование, поиск информации и 

социальная поддержка. Эти стратегии способ-

ствуют снижению негативного влияния стресса и 

укреплению жизнестойкости [6, с. 311]. 

Также стоит отметить биопсихосоциальный 

подход, который рассматривает жизнестойкость 

как интеграцию биологических, психологических 

и социальных факторов. Согласно этому подходу, 

генетическая предрасположенность, личностные 

качества и социальная среда совместно определя-

ют уровень жизнестойкости. 

Из вышесказанного следует, что теоретические 

модели жизнестойкости включают как личност-

ные, так и социально-средовые факторы. Так 

можно выделить когнитивные стратегии преодо-

ления, эмоциональную регуляцию и поддержку со 

стороны коллег и семьи как основные механизмы 

развития жизнестойкости. Для психологов-

консультантов важна также способность к рефлек-

сии и профессиональному росту, что способствует 

формированию устойчивости к стрессу и адапта-

ции к новым условиям работы. 

Итак, проведённый теоретический анализ сви-

детельствует о том, что жизнестойкость представ-

ляет собой многомерный и динамичный ресурс, 

включающий совокупность личностных ресурсов 

и поведенческих стратегий, обеспечивающих 

адаптацию и сохранение психологического благо-

получия в условиях профессиональных стрессо-

ров. Жизнестойкость является жизненно важным 

компонентом успешной профессиональной дея-

тельности, в особенности в условиях дистанцион-

ного формата работы. 

В контексте деятельности психологов-

консультантов ключевыми психологическими ре-

сурсами, способствующими формированию и под-

держанию жизнестойкости, являются эмоцио-

нальная устойчивость, саморегуляция, эмпатия, 

профессиональная компетентность и социальные 

связи. Развитие этих ресурсов способствует эф-

фективному управлению профессиональным 

стрессом и снижению риска выгорания. 

Эмоциональная устойчивость выступает крите-

рием способности индивида к регуляции эмоцио-

нальных реакций в ответ на профессиональные 

вызовы, что позволяет минимизировать негатив-

ное влияние стрессовых факторов. 

Саморегуляция характеризуется контролем ко-

гнитивных и аффективных процессов, которые 

обеспечивают эффективное управление професси-

ональной деятельностью и способствуют профи-

лактике эмоционального выгорания. 

Эмпатия – способность психолога-консуль-

танта глубоко воспринимать и понимать эмоцио-

нальное состояние клиента, а также адекватно от-

кликаться на его переживания. Эмпатия выступает 

ключевым психологическим ресурсом, способ-

ствующим формированию жизнестойкости в про-

фессиональной деятельности. В частности, эмпа-

тия обеспечивает не только эффективное взаимо-

действие с клиентом, но и способствует поддер-

жанию внутреннего баланса специалиста. 

С одной стороны, развитая эмпатия позволяет 

консультанту более точно интерпретировать эмо-

циональные сигналы и потребности клиента, что 

повышает качество терапевтического процесса и 

способствует достижению положительных резуль-

татов. С другой стороны, способность к эмпатиче-

скому сопереживанию требует от специалиста вы-

сокой эмоциональной компетентности и умения 

регулировать собственные аффективные реакции, 

что предотвращает эмоциональное выгорание и 

способствует сохранению психологического здо-

ровья. 

В условиях дистанционной работы, когда от-

сутствует непосредственный невербальный кон-

такт, роль эмпатии приобретает особую значи-

мость. Психолог должен компенсировать ограни-

ченность коммуникационных каналов за счёт бо-

лее чуткого восприятия вербальных и паравер-

бальных средств общения, а также развивать 

навыки активного слушания и эмоциональной 

поддержки на расстоянии. Это требует дополни-

тельного внимания к собственным ресурсам само-

регуляции и эмоционального контроля. 

Таким образом, эмпатия выступает не только 

как инструмент профессиональной компетентно-

сти, но и как важный ресурс жизнестойкости, 

обеспечивающий адаптацию психолога к профес-

сиональным стрессорам и поддержание высокого 

уровня эффективности консультирования в совре-

менных условиях. 

Профессиональная компетентность формирует 

основу уверенности в собственных профессио-

нальных действиях, а также снижает уровень тре-

вожности, связанной с выполнением рабочих за-

дач. 

Социальная поддержка, представленная как 

межличностные и профессиональные связи, играет 

значимую роль в обеспечении эмоциональной раз-
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грузки и обмена опытом, что особенно актуально 

при дистанционном формате работы, сопряжён-

ном с риском социальной изоляции. Наконец, оп-

тимизм и позитивное мышление способствуют 

формированию конструктивного отношения к 

возникающим трудностям и стимулируют актив-

ное преодоление стрессовых ситуаций. 

В рамках повышения жизнестойкости выделя-

ются следующие стратегии: систематическое про-

фессиональное развитие, включающее участие в 

специализированных обучающих мероприятиях и 

повышение квалификации, что способствует об-

новлению знаний и поддержанию профессиональ-

ной уверенности; регулярная супервизия и кон-

сультирование с коллегами, обеспечивающие ре-

флексию профессиональной деятельности и эмо-

циональную поддержку; освоение методов эмоци-

ональной регуляции, таких как когнитивно-

поведенческие техники и методы релаксации, 

направленных на снижение уровня стресса. 

Организация рабочего пространства и времен-

ных ресурсов рассматривается как важный компо-

нент, способствующий оптимизации условий тру-

да в дистанционном формате и предотвращению 

профессионального выгорания. Формирование 

позитивного профессионального самоощущения 

посредством рефлексии достижений и ведения 

профессионального дневника способствует укреп-

лению мотивации и снижению рисков эмоцио-

нального истощения. Поддержание социальной 

активности, включая участие в профессиональных 

сообществах и обмен опытом, способствует сни-

жению чувства изоляции и формированию среды 

взаимной поддержки. 

Развитие жизнестойкости представляет собой 

комплексный процесс, требующий интеграции 

личностных ресурсов и организационных мер. В 

условиях дистанционной работы особое значение 

приобретает развитие цифровой компетентности и 

навыков самоменеджмента, обеспечивающих со-

хранение профессиональной эффективности и 

психологического благополучия. 

Выводы 
Исходя из вышесказанного, системное развитие 

указанных ресурсов и применение предложенных 

стратегий является необходимым условием фор-

мирования устойчивости психологов-

консультантов к профессиональным стрессорам и 

поддержания их психологического здоровья в со-

временных условиях. 

Таким образом, в настоящей статье рассмотре-

ны особенности развития жизнестойкости психо-

логов-консультантов в контексте дистанционной 

профессиональной деятельности. Проведённый 

теоретический анализ подтвердил многомерный и 

динамичный характер жизнестойкости как психо-

логического ресурса, критически важного для 

адаптации к профессиональным стрессорам и под-

держания эффективности консультирования. 

Выделены основные психологические ресурсы 

и адаптационные механизмы, способствующие 

формированию устойчивости, а также обозначены 

специфические вызовы, обусловленные дистанци-

онным форматом работы, включая ограниченность 

невербальной коммуникации и повышенные тре-

бования к саморегуляции. Практические рекомен-

дации, представленные в статье, направлены на 

комплексное развитие жизнестойкости посред-

ством повышения эмоциональной компетентно-

сти, организации супервизионной поддержки, 

формирования навыков самоменеджмента и циф-

ровой грамотности. 

Значение теоретических данных заключается в 

возможности их интеграции в профессиональную 

подготовку и практическую деятельность психо-

логов-консультантов, что способствует снижению 

риска профессионального выгорания и повыше-

нию качества оказываемой помощи. Перспективы 

дальнейших исследований связаны с эмпириче-

ской проверкой предложенных моделей и разра-

боткой специализированных программ развития 

жизнестойкости с учётом индивидуальных и кон-

текстуальных особенностей специалистов. 
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