
84

ПСИХОЛОГІЧНІ СТУДІЇ № 2, 2025

© Козак Г. А., 2025
Стаття поширюється на умовах ліцензії CC BY 4.0

УДК 159.943.6
DOI https://doi.org/10.32782/psych.studies/2025.2.10

ТЕОРЕТИЧНІ ПІДХОДИ ДО РОЗУМІННЯ САМОЗБЕРЕЖЕННЯ 
ОСОБИСТОСТІ

Козак Галина Анатоліївна, 
кандидат психологічних наук, 
доцент кафедри практичної психології та психодіагностики 
Волинського національного університету імені Лесі Українки
https://orcid.org/0000-0003-2920-2530

У статті здійснено теоретичний аналіз поняття самозбереження особистості в контексті 
сучасної психологічної науки. Представлено різні підходи до розуміння психологічного само-
збереження: гуманістичний, когнітивний, екзистенційний, системно-особистісний. Гуманіс-
тична психологія трактує самозбереження не лише як інстинктивну реакцію, а як усвідомле-
не прагнення зберегти цілісність, гідність і екзистенційний сенс. Згідно з ідеями К. Роджерса, 
А. Маслоу, В. Франкла та Р. Мея, самозбереження пов’язане з автентичністю, самоактуаліза-
цією, збереженням Я-концепції та сенсу життя навіть у критичних обставинах. У когнітивно-
поведінковому підході (А. Бек, Д. Добсон) акцент зроблено на формуванні адаптивних когні-
тивних схем, зміні дисфункціональних переконань і розвитку навичок емоційної регуляції, що 
дозволяє зберігати психічну стабільність і запобігати саморуйнівній поведінці. Системно-осо-
бистісна парадигма (Р. Лернер, Ж. Вірна та інші) розглядає самозбереження як інтегративну 
здатність особистості підтримувати внутрішню цілісність, самоідентичність і моральну авто-
номію в умовах змін. У межах цього підходу підкреслюється роль суб’єктності, багаторівневої 
організації особистості й адаптації як умов збереження життєвої рівноваги. Українські дослід-
ники наголошують на значенні особистісних ресурсів, саморегуляції, рефлексії та ціннісної 
орієнтації як механізмів самозбереження. Особливу увагу приділено професійному самозбе-
реженню в допоміжних професіях, де хронічне емоційне навантаження може спричиняти 
вигорання, що порушує механізми психологічної стабілізації. Самозбереження постає не як 
пасивний захист, а як активна внутрішня діяльність, що поєднує гнучкість, автономію та вну-
трішню стійкість. Обґрунтовано необхідність інтеграції теоретичних підходів для формування 
цілісного уявлення про психологічне самозбереження як чинник психічного здоров’я.

Ключові слова: самозбереження особистості, психологічна стійкість, копінг-стратегії, 
травма, психічне здоров’я, професійне вигорання.

Kozak Halyna. Theoretical approaches to understanding personality self-
preservation

The article provides a theoretical analysis of the concept of personality self-preservation in 
the context of contemporary psychological science. Various approaches to understanding psy-
chological self-preservation are presented: humanistic, cognitive, existential, and systemic-per-
sonal. Humanistic psychology interprets self-preservation not merely as an instinctive reaction, 
but as a conscious striving to maintain integrity, dignity, and existential meaning. According to 
the ideas of C. Rogers, A. Maslow, V. Frankl, and R. May, self-preservation is associated with 
authenticity, self-actualization, the preservation of the self-concept, and the meaning of life even 
under critical conditions.

In the cognitive-behavioral approach (A. Beck, D. Dobson), emphasis is placed on the formation 
of adaptive cognitive schemas, the transformation of dysfunctional beliefs, and the development 
of emotional regulation skills, which enable psychological stability and prevent self-destructive 
behavior. The systemic-personal paradigm (R. Lerner, J. Virna, et al.) views self-preservation as 
an integrative capacity of the individual to maintain internal coherence, self-identity, and moral 
autonomy amid changing circumstances. Within this approach, special emphasis is placed on 
subjectivity, the multilevel organization of personality, and adaptation as essential conditions for 
preserving life balance.
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Ukrainian researchers highlight the importance of personal resources, self-regulation, reflec-
tion, and value orientation as mechanisms of self-preservation. Particular attention is given to 
professional self-preservation in helping professions, where chronic emotional strain may lead to 
burnout, disrupting mechanisms of psychological stabilization. Self-preservation is seen not as 
a passive defense but as an active internal process that combines flexibility, autonomy, and inner 
resilience. The necessity of integrating various theoretical approaches is substantiated in order 
to form a holistic understanding of psychological self-preservation as a factor of mental health.

Key words: personality self-preservation, psychological resilience, coping strategies, trau-
ma, mental health, professional burnout.

Постановка проблеми. У сучасних 
соціокультурних умовах, що характери-
зуються високим рівнем нестабільності, 
невизначеності, стресогенності та зрос-
танням психологічного навантаження, 
питання збереження психічного, фізич-
ного й особистісного здоров’я набуває 
особливої актуальності. Самозбереження 
особистості постає не лише як інстинк-
тивна потреба чи біологічна функція, а як 
складне психологічне явище, що інтегрує 
мотиваційні, когнітивні, емоційно-вольові 
та поведінкові компоненти.

Попри зростання інтересу до пробле-
матики особистісних ресурсів, стійкості, 
психологічного благополуччя і адапта-
ції, поняття самозбереження особистості 
залишається не досить структурованим 
у теоретико-методологічному аспекті. 
У науковій літературі воно розгляда-
ється фрагментарно, крізь призму суміж-
них понять: життєстійкості (resilience), 
копінгу, психологічного імунітету, захис-
них механізмів, мотивації до збереження 
цілісності «Я». Відсутність єдиного підходу 
до розуміння сутності самозбереження 
унеможливлює цілісне уявлення про його 
структуру, механізми та чинники, які 
забезпечують здатність особистості збері-
гати цілісність і функціональність в умовах 
життєвих викликів.

Особливої уваги потребує аналіз існую-
чих теоретичних підходів до цього фено-
мену – гуманістичного, екзистенційного, 
когнітивного, системного, акмеологічного, 
особистісно орієнтованого тощо – з метою 
виявлення спільного і відмінного в розу-
мінні природи самозбереження. Такий 
аналіз дозволяє не лише поглибити нау-
кове уявлення про механізми самозбере-
ження, але й створити передумови для 
розроблення ефективних психопрофілак-
тичних і психокорекційних технологій під-
тримки особистості в умовах кризи.

Отже, актуальність проблеми зумов-
лена як практичними запитами сучасності, 
так і теоретичною необхідністю осмис-
лення самозбереження як інтегративного 
психологічного феномену, що забезпечує 
адаптацію, розвиток і цілісність особис-
тості у змінному середовищі.

Метою дослідження є проведення 
аналізу теоретичних підходів до розуміння 
самозбереження особистості.

Результати дослідження. Поняття 
самозбереження особистості вивчалося 
в межах різних психологічних підходів. 
Гуманістична психологія зосереджувала 
увагу на цілісності людини, її здатності до 
саморозкриття, свободи вибору, відпові-
дальності та прагненні до самореалізації. 
У рамках цього підходу феномен само-
збереження особистості розглядається не 
лише як інстинктивна або адаптивна реак-
ція, а як усвідомлене прагнення людини 
зберегти свою цілісність, гідність, екзис-
тенційний сенс у складних, травматичних 
або ризикованих умовах.

Одним із центральних понять у гуманіс-
тичній парадигмі є потреба в позитивному 
самосприйнятті та збереженні узгодже-
ності між уявленням про себе та досвідом. 
На думку К. Роджерса, у ситуаціях, що 
загрожують внутрішній цілісності, особис-
тість прагне зберегти своє «Я» за допо-
могою механізмів, які науковець називає 
захистом «Я-концепції» [1]. Це можна 
трактувати як прояв психологічного само-
збереження, що не суперечить розвитку, 
а навпаки, є його умовою.

У гуманістичній моделі самозбереження 
тісно пов’язане із процесом актуалізації, 
тобто реалізацією внутрішнього потенціалу 
особистості. За А. Маслоу, людина прагне 
до самоактуалізації, але для цього вона 
повинна задовольнити базові потреби, 
зокрема потребу в безпеці, яка є однією 
з форм самозбереження [2]. У цьому сенсі 
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самозбереження – це не лише фізичне, 
а й психологічне забезпечення простору 
для зростання.

У гуманістично-екзистенційному під-
ході (В. Франкл) самозбереження розгля-
дається як здатність особистості зберігати 
сенс життя навіть в умовах екстремальних 
страждань. Пошук сенсу є головною моти-
ваційною силою, яка забезпечує психоло-
гічну стійкість, життєстійкість і здатність 
не зламатися, а самозбереження виступає 
як екзистенційна функція свідомості, що 
не зводиться до біологічного інстинкту [3].

Підкреслюють значення суб’єктивного 
досвіду та цілісного переживання себе 
в такому полі гуманісти, які розглядають 
самозбереження як здатність особис-
тості залишатися вірною собі, бути автен-
тичною, незважаючи на зовнішній тиск. 
Зокрема, Р. Мей зазначає, що людина, яка 
втрачає автентичність, фактично втрачає 
своє психологічне «Я» – тобто не реалізує 
функцію самозбереження [4].

Сучасна гуманістична психологія вклю-
чає в поняття психологічного благопо-
луччя такі аспекти, як автономія, цілісність 
«Я», екологічна майстерність, особистісне 
зростання – усі вони передбачають усві-
домлене самозбереження як умову збе-
реження психічного здоров’я [5]. Тут 
самозбереження – не втеча від загроз, 
а активне підтримання життєвої рівноваги.

Феномен самозбереження особистості 
в когнітивно-поведінковому підході роз-
глядається як сукупність адаптивних стра-
тегій, спрямованих на збереження пси-
хічної стабільності, ефективне подолання 
стресових ситуацій і формування поведін-
кових шаблонів, що підтримують особис-
тісну цілісність. У центрі цього підходу – 
ідея про те, що мислення визначає емоції 
та поведінку, отже, зміною дисфункці-
ональних переконань можна змінити 
й самодеструктивні патерни, що загрожу-
ють психологічному самозбереженню [6].

За А. Беком поведінкові реакції людини 
формуються на основі глибинних когні-
тивних схем – стійких уявлень про себе, 
світ і майбутнє [7]. У контексті самозбере-
ження ключовим є те, яким чином особис-
тість інтерпретує загрозливі події: якщо 
схема містить ірраціональні переконання 
(«Я безпорадний», «Я не здатний впо-
ратись»), то в ситуаціях стресу виникає 

реакція уникання, емоційне виснаження 
або навіть аутоагресія. Натомість форму-
вання адаптивних схем (наприклад, пере-
конання у власній ефективності) виступає 
основою психологічного самозбереження.

Самозбереження також пов’язане з роз-
пізнаванням і зміною автоматичних думок, 
які запускають саморуйнівну поведінку. 
Наприклад, за наявності кризових пере-
живань індивід може мати думки на кшталт 
«Це кінець», «Я не витримаю цього», які 
посилюють дистрес. Робота над заміною 
цих суджень на більш реалістичні («Це 
складно, але я маю ресурси», «Я пережи-
вав подібне раніше і справлявся») допо-
магає активізувати механізми внутрішньої 
стабілізації.

Когнітивно-поведінковий підхід підкрес-
лює значення поведінкових інтервенцій – 
формування навичок емоційної регуляції, 
вирішення проблем, асертивної поведінки, 
тайм-менеджменту. Усі ці стратегії спрямо-
вані на посилення суб’єктивного контролю 
над ситуацією, що є одним із визначальних 
чинників психологічного самозбереження. 

Сучасні когнітивно-поведінкові моделі 
інтегрують концепції навичок саморегу-
ляції – mindfulness, емоційної обізнаності, 
когнітивної реструктуризації – як ядра 
профілактики психологічного виснаження 
і способу підтримки ментального здоров’я 
[8]. Отже, самозбереження в КПТ не 
є пасивною реакцією на загрозу, це активна 
когнітивно-поведінкова діяльність, яка 
базується на усвідомленні, гнучкості мис-
лення та здатності до самоконтролю.

Феномен самозбереження особис-
тості в контексті системно-особистісного 
підходу розглядається як інтегративна 
характеристика, що забезпечує цілісність, 
стійкість і здатність до адаптації особис-
тості в умовах змін, криз і загроз. У цьому 
підході особистість трактується як цілісна, 
динамічна, відкрито структурована сис-
тема, яка функціонує у взаємодії з різними 
контекстами – біологічним, психологіч-
ним, соціальним і культурним.

У межах системно-особистісного під-
ходу самозбереження розглядається не 
лише як базова інстинктивна функція, 
а як адаптивна здатність до збереження 
внутрішньої цілісності в умовах зовнішніх 
впливів. Ця здатність проявляється через 
підтримку самоідентичності, внутрішню 
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узгодженість компонентів особистості, 
здатність до саморегуляції і самоорганіза-
ції [9].

Системно-особистісний підхід перед-
бачає багаторівневу будову особистості: 
від біологічних основ до ціннісно-смисло-
вих структур. Збереження системної ціліс-
ності можливе за умови узгодженості між 
цими рівнями. Феномен самозбереження 
в цьому контексті – це процес постійного 
узгодження між внутрішніми і зовнішніми 
вимогами, що дозволяє особистості збе-
рігати стабільність, не втрачати водночас 
здатності до змін і розвитку [10].

У межах системно-особистісного бачення 
суб’єктність постає як ключова якість, що 
забезпечує автономність і самодетерміна-
цію особистості. Самозбереження тут є не 
пасивною обороною, а активним процесом 
суб’єктного вибору, спрямованим на збе-
реження життєвого смислу, внутрішньої 
узгодженості, моральної ідентичності [11].

Згідно із цим підходом, особистість 
функціонує в постійній взаємодії із серед-
овищем, а кризові події – це ті моменти, 
коли потреба в самозбереженні актуалізу-
ється найяскравіше. Системно-особистіс-
ний підхід розглядає кризи не як загрозу, 
а як момент потенційного розвитку, коли 
особистість може змінити свою структуру 
для збереження цілісності [12].

У системно-особистісному підході роз-
виток і самозбереження не протиставля-
ються, а розглядаються як взаємопов’язані 
процеси. Розвиток відбувається не через 
руйнування попередніх структур, а шля-
хом їх інтеграції, перебудови й трансфор-
мації, що дозволяє особистості зберігати 
цілісність у нових умовах [13].

Ж. Вірна у своїх роботах зазначала, що 
усвідомлення необхідності конструктивної 
взаємодії із соціумом виступає важливим 
чинником самозбереження особистості. 
Воно сприяє її адаптації, психологічній 
стійкості й успішній інтеграції в суспіль-
ство [14].

Українські дослідники, зокрема 
Л. Сохань, Н. Чепелєва, С. Максименко, 
акцентують увагу на ролі особистісних 
ресурсів у подоланні кризових ситуацій. 
Самозбереження трактується як цілісний 
процес, що охоплює інтеграцію когнітив-
них, емоційних, вольових і поведінкових 
компонентів. Воно виявляється у здатності 

особистості до саморегуляції, самодистан-
ціювання, прийняття відповідальності та 
збереження ціннісної орієнтації.

Професійне середовище, особливо 
в гуманітарних і допоміжних сферах 
(медицина, освіта, психологія), створює 
специфічні виклики самозбереженню осо-
бистості. Дослідження К. Маслач і М. Лей-
тера [15] свідчать, що синдром емоційного 
вигорання є наслідком хронічного емоцій-
ного виснаження і порушення механізмів 
психологічного самозбереження. Вчасне 
усвідомлення загрози власній цілісності, 
здатність до рефлексії та відновлення 
психоемоційного балансу виступають 
ключовими компонентами професійного 
самозбереження.

Аналіз результатів дослідження. 
Теоретичне дослідження поняття само-
збереження особистості демонструє його 
багатовимірний характер, що розкрива-
ється в межах кількох психологічних під-
ходів, кожен із яких підкреслює окремі 
аспекти цього феномену. У гуманістичній 
парадигмі самозбереження набуває сенсу 
не як інстинктивна реакція, а як свідоме 
зусилля людини залишатися цілісною, 
автентичною, зберігати своє «Я» та смисл 
навіть у кризових ситуаціях. Це прагнення 
підтримати узгодженість між самоусвідом-
ленням і досвідом, що особливо яскраво 
простежується в концепціях К. Роджерса, 
А. Маслоу, В. Франкла та Р. Мея. Самозбе-
реження в такому розумінні не перешко-
джає саморозвитку, а навпаки – є його 
основою, бо забезпечує умови для актуа-
лізації потенціалу, зростання, підтримання 
внутрішньої свободи та гідності [16].

Когнітивно-поведінковий підхід про-
понує більш прагматичне трактування 
феномену, зосереджує увагу на впливі 
мислення на емоційний стан і поведінку. 
Тут самозбереження постає як резуль-
тат раціонального опрацювання стресо-
вих стимулів, перебудови деструктивних 
переконань, корекції автоматичних думок 
і засвоєння нових моделей поведінки. 
У цьому підході йдеться про активне фор-
мування внутрішніх ресурсів, навичок 
саморегуляції і адаптивного реагування, 
що зміцнюють психічну стабільність. Пси-
хологічне самозбереження визначається 
як результат когнітивної гнучкості, емоцій-
ної обізнаності та поведінкової активності.
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У межах системно-особистісного під-
ходу самозбереження набуває комплек-
сного, інтегративного значення. Особис-
тість розглядається як відкрита система, 
яка адаптується через взаємодію з біоло-
гічним, психологічним, соціальним і куль-
турним контекстами. Тут акцент робиться 
на збереженні внутрішньої цілісності, 
ідентичності й адаптивного потенціалу, 
які підтримуються шляхом саморегуляції, 
моральної орієнтації та суб’єктного вибору. 
Водночас розвиток і самозбереження не 
заперечують одне одного, а утворюють 
єдиний процес динамічної рівноваги, де 
збереження себе включає готовність до 
внутрішніх трансформацій, що не руйну-
ють, а інтегрують особистість.

Національні дослідження доповнюють 
зазначені підходи акцентом на важливості 
особистісних ресурсів, як-от рефлексія, 
відповідальність, здатність до дистанцію-
вання, що особливо актуально в умовах 
соціальної напруги, війни, утрат і профе-
сійного виснаження. Зокрема, у контексті 
професійної діяльності самозбереження 
виступає як здатність до своєчасного роз-
пізнавання загроз, відновлення емоцій-
ного ресурсу та збереження особистісної 
цілісності попри високі навантаження.

Отже, самозбереження особистості роз-
глядається як багаторівневий феномен, 

що включає когнітивні, емоційні, пове-
дінкові, моральні та смислові компоненти. 
Його не можна зводити до інстинкту або 
реакції – це насамперед процес активної, 
усвідомленої дії особистості щодо збере-
ження своєї унікальності, цінностей і вну-
трішньої цілісності в умовах змін, стресу та 
загроз.

Висновки. Феномен самозбереження 
особистості розглядається в різних пси-
хологічних підходах як багатогран-
ний процес, що забезпечує збереження 
цілісності, внутрішньої узгодженості та 
психічного здоров’я людини в умовах 
загроз, стресу чи змін. У гуманістичній 
традиції він трактується як усвідомлене 
прагнення бути автентичним і зберігати 
сенс життя, що є основою для розвитку 
й самоактуалізації. Когнітивно-пове-
дінковий підхід акцентує увагу на зміні 
деструктивних переконань і поведінко-
вих стратегій для стабілізації психіки. 
У системно-особистісній парадигмі само-
збереження постає як активний процес 
адаптації і внутрішньої перебудови, що 
дозволяє особистості не лише зберігати 
стабільність, а й розвиватися. У всіх під-
ходах підкреслюється роль самореф-
лексії, суб’єктності та внутрішніх ресур-
сів як ключових умов психологічного 
самозбереження.
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