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В статье рассматриваются различные подходы к понимаю и определению ресурсов 
человека, в том числе его жизненных ресурсов. Приводятся классификации ресурсов 
человека по различным основаниям, в том числе по основанию уровневой регуляции в 
контексте системной организации человека. Авторы отмечают негативный характер 
влияния экстремальных средовых условий и воздействий на жизнедеятельность человека 
в целом, а также на его профессиональную деятельность и здоровье. Подчеркивается, 
что степень вредного влияния экстремальных факторов зависит от уровня развития 
жизненных ресурсов человека, которые составляют основу и содержание его 
жизнеспособности. Особое внимание уделяется высшим уровням жизнеспособности, в 
том числе личностным ресурсам. Рассматриваются результаты различных исследований 
жизнеспособности, опубликованные за последние 15 лет, в том числе, развитие 
психологических исследований этого феномена в России в последние годы, среди 
которых изучение жизнеспособности в трудовой деятельности человека, связанной с 
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экстремальными и стрессогенными условиями. На основании результатов исследований 
отдельных авторов, а также собственных эмпирических и экспериментальных 
исследований выдвигается предложение о возможности целенаправленного развития с 
помощью определенных обучающих и тренинговых программ жизнеспособности у 
представителей сложных, стрессогенных и ресурсозатратных видов профессиональной 
деятельности на примере предпринимательской деятельности. Формулируется 
актуальная задача организации экспериментальных исследований в этой области. 

Ключевые слова: жизнеспособность, жизненные ресурсы, личностные ресурсы, 
управление ресурсами, саморегуляция, самоорганизация, здоровье 

ВВЕДЕНИЕ 

Важнейшими характеристиками любой живой системы являются саморегуляция, 

самоорганизация и саморазвитие. Человек, как самая сложная живая система на нашей 

планете, является вершиной земной эволюции и обладает самой совершенной системой 

саморегуляции и самоорганизации. Современный человек имеет три основных уровня 

организации и саморегуляции: 

− биологический; 

− социально-психологический; 

− культурно-духовный. 

В настоящее время человек живет в сложно организованной среде и естественно 

зависит от нее на всех уровнях ее организации: 

− природно-климатическом; 

− предметно-деятельностном; 

− социокультурном; 

− финансово-экономическом; 

− политическом; 

− информационно-психологическом; 

− бытовом. 

Воздействие с этих уровней жизненной среды на человека могут быть в пределах 

нормы и переносимости, но могут быть экстремальными, критическими и вредными для 
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его психического состояния и здоровья. Степень вредного воздействия на человека, в 

контексте экологического подхода, зависит от качеств его организма и личности и, в 

целом, от уровня развития системы его жизненных ресурсов или жизнеспособности, 

поскольку жизнедеятельность человека в сложно организованной среде связана с 

расходованием его жизненных ресурсов. В ряде эмпирических и экспериментальных 

исследований установлено, что потеря или снижение жизненных ресурсов вызывает 

снижение или потерю субъективного благополучия и переживается как состояние стресса, 

которое может привести к снижению уровня жизнедеятельности и эффективности 

деятельности, ухудшению здоровья, возникновению депрессивных состояний 

(С. Хобфолл; В.А. Бодров, Н. Е. Водопьянова; В. И. Курпатов; А. В. Махнач; 

С. А. Осипова; О. В. Постылякова; С. А. Хазова и др.).  

В настоящее время существует большое разнообразие определений и 

классификаций ресурсов человека, что говорит о сложности изучаемого явления. Прежде 

всего, можно классифицировать ресурсы на внешние и внутренние, врожденные и 

приобретенные. Можно говорить о ресурсах адаптации и о ресурсах развития. Но можно 

также говорить об адаптации и о развитии как ресурсах человека. В рамках ресурсной 

концепции стресса С. Хобфолла выделяются объективные, социальные, личностные и 

энергетические ресурсы (Hobfoll, Zilly, 1993). Д. А. Леонтьев выделяет четыре 

наиболее общих класса ресурсов: физиологические, психологические, предметно-

материальные и социальные (Леонтьев, 2016), при этом особое значение он придает 

ресурсам саморегуляции, которые «во многом компенсируют дефицит устойчивости даже 

в экстремальных условиях» (там же, С.24). В этом плане Г. С. Никифоров с соавторами 

идут дальше и предлагают рассматривать ресурсы субъекта «как конструкты 

психологической регуляции разных уровней организации человека» (Субъект труда и 

организационная среда..., 2019, С.130).  

Данный подход побуждает перейти к уровневой структуре жизненных ресурсов. 

Правомерно классифицировать жизненные ресурсы в контексте регуляции по уровням 
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системной организации человека: биологические, психофизические, психические, 

личностные, социальные, духовные. Следует отметить, что рассмотрение ресурсов 

человека с точки зрения их уровневой регуляции, включая их высшие уровни, в 

настоящее время недостаточно разработано в науке.  

Психологическая наука выделяет в иерархической системе саморегуляции человека 

уровень личностной саморегуляции, которую можно полагать составной частью 

личностных ресурсов. С. А. Калашникова полагает, что личностные ресурсы – это 

«система способностей человека к устранению противоречия с жизненной средой, 

преодоления неблагоприятных жизненных обстоятельств посредством трансформации 

ценностно-смыслового измерения личности, задающего её направленность и создающего 

основу для самореализации» (Калашникова, 2011, С.188). Целый ряд авторов (А. Г. 

Маклаков, Л. В. Куликов, И. В. Дубровина, Д. А. Леонтьев) рассматривают в своих 

работах личностные ресурсы с точки зрения их содержания, соотношения и роли в 

поведении и деятельности человека. При этом всеми признаётся доминирующее 

положение личностных ресурсов в иерархии жизненных ресурсов. 

Если от рассмотрения определений и содержания жизненных ресурсов 

подниматься в понятийном плане к более высокому их обобщению, то мы приходим к 

понятию «жизнеспособность», содержанием и основой которой являются различные 

жизненные ресурсы человека. Жизнеспособность в отечественной науке стала предметом 

изучения сравнительно недавно. Как констатирует А. В. Махнач: «Термин 

«жизнеспособность» используется в социологии, антропологии, психологии, педагогике, 

политологии, экономических и медицинских науках. Но до сих пор нет единства в его 

понимании, а диапазон расхождений во мнениях о феноменологической сущности этого 

понятия достаточно широк» (Махнач, 2016, С.7). Исследователь предлагает свою 

трактовку данного феномена: «способность человека к преодолению неблагоприятных 

жизненных обстоятельств с возможностью восстанавливаться и использовать все 

возможные внутренние и внешние ресурсы, способность к жизни во всех ее проявлениях, 
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способность существовать и развиваться» (Махнач, 2012, С.84). Е. А. Рыльская 

рассматривает жизнеспособность как «синергетическое единство компонентов 

адаптации, саморегуляции, саморазвития и осмысленности жизни» (Рыльская, 2011, 

С.72].  

За последние пять лет актуальность изучения жизнеспособности человека 

значительно выросла в связи с целым рядом геополитических и социально-

экономических процессов, происходящих в стране и в мире. Сместился фокус внимания к 

феномену жизнеспособности «в сторону реализации собственного потенциала, осознания 

жизненных смыслов, глубокого понимания себя и других, инициации в собственном 

предназначении для гармоничной жизни. Достичь оптимального уровня 

жизнеспособности, при котором личность может устойчиво и стабильно развиваться, 

выступая «творцом» собственного жизненного пути, оказывается непросто, ввиду того, 

что упомянутая задача реализуется в тотальной ситуации неопределенности и 

«турбулентности», которая царит в обществе, а также сопряжена с многочисленными 

трудностями настоящего времени: пандемии, экономические кризисы, разворачивание 

войн и вооруженных конфликтов» (Трушина, Рыльская, Погорелов, 2024, С. 109). В 

одной из работ делается плодотворная попытка анализа современных исследований 

жизнеспособности в качестве определенных волн или этапов и направлений 

(Василевский, Рыльская, 2023). В связи в этим можно говорить о существовании в 

современных исследованиях различных направлений и аспектов в изучении феномена 

жизнеспособности человека. Так в коллективной статье «Менталитет как основной 

компонент жизнеспособности профессионала» анализируются связи между менталитетом 

профессионала и его жизнеспособностью. Авторы приходят к выводу о том, что 

«жизнеспособность индивида вторична по отношению к менталитету общества. 

Поскольку личность как субъект деятельности является, прежде всего, субъектом 

социальной среды, общества» (Дикая и др., 2021, С.43).  
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Большое внимание в работах последних лет уделено мировоззренческой и 

духовной составляющих жизнеспособности. Рассматривая духовную составляющую 

жизнеспособности психологов, Е. В. Тарасова утверждает, что духовность может 

выступать фактором преодоления стресса в их профессиональной деятельности 

(Тарасова Е. В., 2021). Важное значение духовной составляющей обосновывается и 

другими исследователями (Постылякова, Бондарев, 2024; Махнач, 2025). Несколько 

работ известного специалиста в области изучения жизнеспособности А. И. Лактионовой 

посвящены рассмотрению возрастных и гендерных аспектов данного феномена 

(Лактионова, 2021-2025). Одно из важных исследований последних лет связано с 

выявлением связи жизнеспособности с темпераментом человека в различных жизненных 

ситуациях, в том числе стрессовых (Махнач и др., 2023). Отдельным важным 

направлением изучения жизнеспособности, которое осуществляется под руководством 

А. В. Махнача, является проблема семьи как социального ресурса и её вклада в 

формирование жизнеспособности человека (Махнач, 2024).  

В 2024 году в рамках IV Международной научно-практической конференции 

“Современное состояние и перспективы развития психологии труда и организационной 

психологии” проводилась работа секции «Жизнеспособность профессионала», что 

предоставило хорошую возможность «подробно обсудить проблемы и перспективы 

изучения жизнеспособности профессионала, ее индивидуальные, социальные, 

экономические и организационные аспекты» (Занковский, 2024, С.129). 

Исходя из нашего исследовательского опыта (О возможностях развития 

адаптационных…, 2021; Семикин, Анисимов, 2023), мы определяем жизнеспособность 

как обеспеченность человека его жизненными ресурсами. Развернутое определение 

можно сформулировать следующим образом: жизнеспособность – это способность 

сознательно или бессознательно управлять своими внешними и внутренними ресурсами 

– экономическими, социальными, психофизическими, личностными и духовными для 

обеспечения продуктивности жизни, психологического благополучия и здоровья. Из 
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этого определения, как мы полагаем, следует, что уровень жизнеспособности человека во 

многом зависит от его умений и навыков использовать или привлекать различные 

ресурсы для решения своих жизненных задач, в том числе преодоления сложных, 

трудных или экстремальных ситуаций. Следует заметить, что управление ресурсами – 

это тоже ресурс, но ресурс особенный. Можно сказать, что это “ресурс ресурсов”. 

Известно, что антропогенез связан с развитием сознания и его управляющей функции, 

отсюда можно полагать, что развитие жизнеспособности людей и в филогенезе, и в 

онтогенезе связано с развитием способности управлять своими жизненными ресурсами. 

Однако, современный человек не всегда в полной мере знает о существовании большого 

разнообразия и широты ресурсов, данных ему природой и обществом. Ещё менее он 

осознаёт объём возможности целенаправленного использования их и управления ими. 

Как отмечает А. В. Махнач: «Люди существенно различаются в том, насколько 

значительно они используют эффективные, а, следовательно, жизнеспособные 

когнитивные, мотивационные и аффективные механизмы. Таким образом, восприятие 

самоэффективности как компонента жизнеспособности человека связано с его 

пониманием своих возможностей, что особенно важно для контроля функционирования 

событий, влияющих на их жизнь» (Махнач, 2016, С.53). В связи с этим нас, прежде 

всего, интересуют возможности человека управлять своими внутренними ресурсами. 

Разработкой этой проблемы мы занимаемся более 40 лет, в том числе последние пять лет 

нами проведен целый ряд эмпирических и экспериментальных исследований в условиях 

Арктики, в которых изучались возможности развития адаптивных жизненных ресурсов 

человека в экстремальных природных условиях крайнего Севера (Семикин, 2021, 2022, 

2023). Исходя из результатов этих исследований, мы полагаем, что внутренние 

жизненные ресурсы кроются в самой природе человека и основаны на регулятивных, 

адаптивных и интегративных механизмах и закономерностях функционирования 

организма и психики (Семикин, Анисимов, 2023). И здесь наша позиция коррелирует с 

мнением А. И. Лактионовой, которая пришла к выводу о том, что «жизнеспособность 
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связана с оптимальным способом индивидуальной интеграции собственных психических 

ресурсов и со способностью к саморегуляции, как одной из базовых для личности» 

(Лактионова, 2016, С.92).  

Следует иметь ввиду, что перед человеком всегда стоит задача восполнения 

жизненных ресурсов. Как отмечает Т. Ю. Иванова, и стрессовые ситуации, и решение 

повседневных проблем требуют определенной затраты ресурсов, что приводит к их 

истощению, поэтому всегда существует «необходимость инвестиции ресурсов для 

поддержания качества жизни и субъективного благополучия. Более того, постоянная 

инвестиция ресурсов необходима не только в целях предохранения от потерь, но и для 

приобретения новых ресурсов» (Иванова, 2013, С.125). Это восполнение и обновление 

ресурсов, очевидно, является необходимой составной частью жизнедеятельности 

человека. Для обозначения этого процесса С. Хобфолл ввел понятие “ресурсоворот” 

(Hobfoll, Zilly, 1993). Комментируя это оригинальное понятие, Т. Ю. Иванова пишет: 

«По аналогии с круговоротом природных ресурсов, по мнению С. Хобфолла, для 

поддержания жизнедеятельности необходим постоянный круговорот ресурсов – 

“ресурсоворот”». (Иванова, 2013, С.125). В этом ресурсовороте нас интересуют 

возможности целенаправленного восстановления и развития ресурсов, т. е. возможности 

управления ими самим субъектом для обеспечения эффективности своей 

жизнедеятельности, в том числе успешности профессиональной деятельности и 

психологического благополучия. Это может быть весьма актуально для таких видов 

профессиональной деятельности, которые протекают в сложных и стрессогенных 

условиях. Одним из таких видов профессиональной деятельности является деятельность 

военнослужащих. Изучая биопсихосоциальные факторы базового уровня 

жизнеспособности, С. В. Котовская отмечает: «У субъектов экстремального профиля, 

когда нагрузки могут быть запредельными, а профессиональная деятельность 

специалистов осуществляется с обязательным использованием функциональных резервов 
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организма, успешность профессиональной деятельности обеспечивают физиологические, 

психологические и психофизиологические механизмы» (Котовская, 2021, С.85). 

Другим видом подобной деятельности, на наш взгляд, является деятельность 

современного предпринимателя или бизнесмена. Деятельность представителя этой 

профессии сопряжена с высокой ситуативной неопределенностью и многомерностью 

труда, возникновением острых рисков и угроз, сопровождается острой конкурентной 

борьбой и конфликтами, характеризуется временной нерегламентированностью и 

значительными энергозатратами. Кроме профессиональных компетенций и эрудиции она 

требует постоянной активности и мобильности, высокой переключаемости и широкой 

распределяемости внимания, способностей к оперативной мобилизации и концентрации 

усилий, развитой интуиции и креативности, психологической грамотности и развитых 

коммуникативных навыков. Сложные и во многом экстремальные условия в сфере 

предпринимательства и бизнеса выступают факторами, которые во многих случаях 

приводят к стрессовым состояниям, характеризующимися напряжением 

психофизиологических систем человека, острыми эмоциональными реакциями и 

истощением энергетических ресурсов, снижением работоспособности и эффективности 

деятельности, к эмоциональному выгоранию, профессиональным кризисам. Подобные 

состояния часто приводят к стойким нарушениям различных систем жизнедеятельности 

человека, что лежит в основе серьезных заболеваний: сердечно-сосудистых, нервно-

психических, эндокринных и др. Исследования показывают, что именно высокая 

жизнеспособность позволяет сохранить психологическую устойчивость и преодолеть 

возможные профессиональные кризисы. Так Э. Э. Сыманюк и А. А. Печеркина 

отмечают, что для людей с высокой жизнеспособностью характерна активная стратегия 

преодоления профессиональных кризисов: «Они обладают оптимистическим 

мировоззрением, устойчивой положительной самооценкой, реалистичным подходом к 

жизни и отчетливо выраженной мотивацией достижения, предпочитают конструктивный 

способ разрешения трудностей профессиональной деятельности и ориентированы на 
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дальнейшее профессиональное саморазвитие» (Сыманюк, Печеркина, 2016, С.528). 

Аналогичные результаты получены в более позднем исследовании индивидуально-

психологических и социальных ресурсов жизнеспособности военнослужащих: 

«индивидуально-личностные характеристики (спокойствие, стрессоустойчивость, умение 

быстро найти решение проблемы, оптимизм, умение переключиться) военнослужащих и 

внешние факторы, проявляющиеся в виде социальной и семейной поддержки, способны 

оказывать влияние на оценку своей жизнеспособности» (Богданова, Махнач, 2023, 

С.1450). 

Л. Г. Дикая и А. В. Махнач отмечают тот факт, что в последние годы 

значительное внимание исследователей привлекает особое функциональное состояние 

специалистов – профессиональное выгорание, которому особенно подвержены 

представители социономических профессий: «Его негативные последствия сказываются 

на снижении производительности, трудовой мотивации, ухудшении профессионального 

здоровья, личностной деформации, снижении организационной лояльности субъектов 

труда и др., которые становятся предикторами и факторами снижения безопасности 

личности профессионала и объектов его деятельности, его жизнеспособности» (Махнач, 

Дикая, 2016, С.18). Можно ли предупредить или минимизировать возникновение 

состояний, которые, как правило, связаны с истощением жизненных ресурсов? Мы 

полагаем, что это возможно за счет активизации или развития высших уровней 

жизнеспособности, к которым мы относим способность целенаправленно управлять 

своими ресурсами. Р. А. Березовская в контексте профессионального благополучия 

специалистов указывает на пути его восстановления, сохранения и укрепления через 

целенаправленное развитие жизнеспособности в специальных психологических и 

психотерапевтических программах: «Важную роль в обеспечении профессионального 

благополучия играют программы организационного вмешательства, разработанные на 

основе положений позитивной психологии: позитивные интервенции могут быть 

реализованы как на организационном, так и на индивидуальном уровнях» (Березовская, 
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2016, С.551). Возможности развития жизнеспособности человека в своей авторской 

концептуальной модели обосновывает С. Н. Васильева. Автор эмпирически 

подтверждает действенность использования методов психологического тренинга и 

нарративного диалога (Васильева, 2024). Анализируя профессиональную 

жизнеспособность с точки зрения её структуры, уровней, факторов и особенностей, О. 

А. Плющева и А. В. Махнач приходят к выводу о том, что структурный подход может 

способствовать более эффективному выбору соответствующего инструментария для 

решения задачи её развития (Плющева, Махнач, 2021). 

Нами (В. В. Семикин с соавт.) в научных проектах, реализуемых в 2020 – 2023 

гг. на базе Научного Центра изучения Арктики были разработаны и экспериментально 

проверены обучающие программы, направленные на развитие высших сознательных 

уровней жизнеспособности (О возможностях развития адаптационных ресурсов…, 2021; 

О путях и методах развития внутренних адаптивных ресурсов…, 2022; Семикин, 

Анисимов, 2023). Эти программы включали в себя формирование умений и навыков 

целенаправленного управления своими внутренними психофизическими и личностными 

ресурсами, в том числе, рефлексии, произвольной саморегуляции и самоэффективности. 

Если брать широкий экологический контекст управления жизненными ресурсами в 

полноте жизнеспособности человека, и в русле его профессиональной деятельности, то 

субъекту профессиональной деятельности следует, прежде всего, открыть перспективу 

многообразия жизненных ресурсов, как во внутреннем, так и во внешнем (средовом) 

плане, которые могли бы работать на успешность и продуктивность его деятельности и, в 

тоже время, сохранять и поддерживать тонус и богатство его общей жизнедеятельности. 

А вторая задача – научить этого субъекта разумно и эффективно пользоваться этими 

ресурсами, а также уметь их своевременно восстанавливать и развивать, обеспечивая их 

полноценный ресурсоворот. Для реализации этих задач необходима разработка 

специальных обучающих программ, направленных на развитие высших уровней 

жизнеспособности, связанных с управления ими. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Мы полагаем, что такие обучающие программы, непосредственно связанные с 

развитием различных уровней жизнеспособности в контексте экологического подхода, 

целесообразно включать в курсы повышения квалификации представителей 

стрессогенных и ресурсозатратных профессий, среди которых особое внимание 

заслуживает предпринимательская деятельность. Однако для более полного научного 

обоснования идеи целенаправленного развития жизнеспособности этих специалистов 

необходимо проведение соответствующих экспериментальных исследований.    
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The article explores different approaches to comprehending and defining human resources, 
including life resources. Classifications of human resources are presented based on various 
criteria, including the level of regulation within the context of the systemic organisation of an 
individual. The authors highlight the negative impact of extreme environmental conditions and 
influences on human functioning in general, as well as on professional activities and health. It is 
emphasised that the degree of harmful influence of extreme factors depends on the level of 
development of an individual’s life resources, which constitute the foundation and content of 
their vitality. Special attention is given to higher levels of vitality, including personal resources. 
The paper reviews research findings on vitality published over the past 15 years, including the 
development of psychological studies of this phenomenon in Russia, such as investigations into 
vitality in occupations involving extreme and stressful conditions. Based on the findings of 
individual researchers, as well as the authors’ own empirical and experimental studies, a 
proposal is advanced regarding the possibility of purposefully developing vitality through 
specific training and workshop programmes for professionals engaged in complex, stressful, and 

resource‑intensive occupations — using entrepreneurship as an example. The pressing task of 

organising experimental research in this area is formulated. 

Key words: viability, life resources, personal resources, resource management, self-regulation, 
self-organization, health. 
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