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ПСИХОЛОГІЧНА РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ ТА КОГНІТИВНА ГНУЧКІСТЬ: 
ТОЧКИ ПЕРЕТИНУ І ПЕРСПЕКТИВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Бєляєвська Т.В. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 
(м. Одеса, Україна) 

Анотація: У тезах розглянуто зв’язок між когнітивною гнучкістю та 
психологічною резильєнтністю як здатністю особистості адаптуватися до 
стресових ситуацій, зберігати внутрішню цілісність і функціональність. 
Проаналізовано сучасні підходи до трактування когнітивної гнучкості та її роль 
у формуванні адаптивної поведінки. Окреслено наукові підстави для подальшого 
вивчення цього феномену в контексті психологічної стійкості. 
Ключові слова: резильєнтність, когнітивна гнучкість, адаптація, психологічна 
стійкість, смислотворення. 

У періоди суспільної нестабільності та зростання психологічного 
навантаження зростає науковий інтерес до вивчення внутрішніх механізмів, які 
допомагають людині пристосовуватись до складних умов. Одним із таких 
механізмів є психологічна резильєнтність – загальна здатність особистості 
адаптуватися до змін, зберігати психологічну рівновагу та підтримувати життєву 
активність у відповідь на стресові впливи. Серед чинників, що сприяють 
розвитку стійкості, значну увагу дослідники приділяють когнітивній гнучкості – 
здатності перебудовувати уявлення, переосмислювати події та шукати нові 
підходи до взаємодії з реальністю. Останні дослідження демонструють, що 
когнітивна гнучкість пов’язана з ефективністю подолання труднощів, зниженням 
рівня дистресу та збереженням адаптивного функціонування. 

Когнітивна гнучкість розглядається у психології як здатність людини 
змінювати способи мислення, адаптуватися до нових умов, реагувати на 
непередбачувані ситуації без фіксації на жорстких ментальних структурах. Цей 
конструкт вивчається в різних теоретичних контекстах — нейропсихології, 
когнітивній психології, позитивній психології, клінічній практиці та психології 
стресу. 

Згідно з Dennis & Vander Wal (2010), когнітивна гнучкість — це здатність 
ефективно змінювати когнітивні стратегії, адаптувати уявлення про події, 
відкрито приймати нову інформацію та відмовлятися від неадаптивних схем. У 
межах їхньої шкали Cognitive Flexibility Inventory (CFI) виокремлено три 



компоненти: сприйняття складних ситуацій як контрольованих, здатність до 
зміни стратегій та впевненість у власній гнучкості мислення. 

Folkman і Lazarus (1988) у межах транзакційної моделі стресу відзначали 
важливість когнітивної переоцінки (reappraisal) як одного з основних копінг-
механізмів. Здатність змінити інтерпретацію ситуації зменшує рівень стресу та 
підтримує адаптивну поведінку. Carver, Scheier і Weintraub (1989) підкреслили 
значення позитивного переосмислення (positive reinterpretation) як ресурсу 
подолання труднощів. 

У межах вивчення феномену резильєнтності когнітивна гнучкість 
трактується як один із важливих чинників, що забезпечує внутрішню стійкість 
особистості перед обличчям життєвих труднощів, змін або тривалого стресу. 
Вона дозволяє людині зберігати психологічну рівновагу, шукати альтернативні 
шляхи реагування, уникати фіксації на руйнівних переживаннях і розширювати 
спектр можливих рішень у складних ситуаціях. 

Так, Bonanno (2004) вважає гнучкість мислення ключовою ознакою 
здорової відповіді на втрату, травму чи життєві катастрофи, підкреслюючи, що 
саме варіативність у способах сприйняття подій та емоційного реагування 
відрізняє резильєнтних людей від тих, хто демонструє дезадаптивні реакції. Він 
також наголошує, що здатність перемикатися між різними когнітивними 
стратегіями є більш важливою, ніж постійне застосування однієї «сильної» 
моделі поведінки. 

Southwick і Charney (2012) описують когнітивну гнучкість як 
фундаментальний психічний механізм, що дає змогу змінювати усталені 
поведінкові шаблони, адаптуватися до нових обставин і знижувати ймовірність 
емоційного виснаження. За їхнім підходом, когнітивна гнучкість тісно пов’язана 
з навичками саморефлексії, вмінням оцінювати ситуацію з різних точок зору та 
відкритістю до досвіду, навіть якщо той є непередбачуваним або 
дискомфортним. 

Klohnen (1996) пов’язує когнітивну гнучкість із загальною стресостійкістю 
особистості, зазначаючи, що її прояви корелюють із вищим рівнем его-
резильєнтності (ego-resiliency), тобто внутрішньої здатності до збереження 
цілісності в умовах зовнішнього тиску. Особистості з високою когнітивною 
гнучкістю, за її висновками, частіше виявляють ініціативу, швидше 
відновлюються після психотравм та демонструють емоційну пластичність. 

Leipold і Greve (2009) запропонували розглядати когнітивну гнучкість як 
концептуальний міст між копінгом та розвитком, підкреслюючи її роль не лише 
в подоланні, а й у переосмисленні, інтеграції досвіду в нову життєву парадигму. 
З цього погляду когнітивна гнучкість забезпечує не просто захисну реакцію, а 
створює умови для особистісного зростання. 

Дослідники також підкреслюють, що когнітивна гнучкість тісно пов’язана 
з емоційною саморегуляцією та самоефективністю (Bandura, 1997), адже 
здатність мислити інакше у критичній ситуації формує почуття контролю та 
знижує ймовірність настання стану безпорадності. У клінічних і консультативних 
контекстах ця характеристика розглядається як предиктор успішного виходу з 
кризових станів, а також як одна з умов формування глибших смислових 
реконструкцій у досвіді людини. 



У позитивній психології цей конструкт пов’язується з поняттям 
посттравматичного зростання (Tedeschi & Calhoun, 2004), де смислове 
переосмислення досвіду виступає передумовою відновлення життєвої активності 
після кризових подій. Resnick, Warmoth & Serlin (1991) підкреслюють, що 
здатність до ментальної адаптації через зміну інтерпретацій має прямий вплив на 
якість подолання труднощів. 

У контексті клінічної психології та терапії прийняття й відповідальності 
(ACT) Hayes et al. (1999) трактують когнітивну гнучкість як здатність приймати 
внутрішній досвід, дистанціюватися від автоматичних думок і здійснювати вибір 
на користь ціннісних дій. Kashdan & Rottenberg (2010) також підкреслюють 
важливість гнучкості як здатності варіювати емоційні, когнітивні та поведінкові 
реакції відповідно до вимог ситуації. 

У нейропсихології когнітивна гнучкість розглядається як компонент 
виконавчих функцій, пов’язаний із роботою префронтальної кори (Miyake et al., 
2000; Diamond, 2013). Цей процес лежить в основі метакогнітивного 
регулювання, здатності до навчання, планування, прийняття рішень і переходу 
до нових ментальних моделей у нестандартних ситуаціях. 

У зв’язку з феноменом резильєнтності когнітивна гнучкість дедалі частіше 
розглядається як модератор між стресовим стимулом і внутрішньою реакцією 
(Leipold & Greve, 2009). Її наявність дозволяє особистості уникати деструктивних 
форм реагування, знижувати рівень тривоги та знаходити більш ефективні 
адаптивні рішення. 

Таким чином, когнітивна гнучкість постає як один із психологічних 
механізмів, що заслуговують на пильну увагу в контексті дослідження феномену 
резильєнтності. Її прояви пов’язані з ширшим спектром внутрішніх процесів, які 
забезпечують гнучке реагування на складні життєві ситуації, збереження 
цілісного сприйняття себе та світу, а також здатність переосмислювати значення 
власного досвіду. Наявність когнітивної гнучкості дозволяє людині не лише 
зменшити вплив негативних переживань, а й зберігати зв’язок із ціннісними 
орієнтирами, що, у свою чергу, сприяє стійкості у довготривалих кризових 
обставинах. Урахування цього компонента у рамках сучасних наукових підходів 
дозволяє розширити уявлення про внутрішні ресурси людини, а також відкриває 
додаткові можливості для подальших міждисциплінарних досліджень і розробки 
практичних інструментів психологічної підтримки. 
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ВПЛИВ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ НА СПРИЙНЯТТЯ СТРЕСУ У 
МОЛОДІ 

Корнієнко А. С., Чебикін О. Я. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 
(м. Одеса, Україна) 

У сучасному світі молодь постійно підпадає під вплив різноманітних 
факторів, які провокують стреси, пов’язані з чисельними умовами 
життєдіяльності (Усик К.М., 2024; Савелюк Н., 2022 та інші). Ці фактори можуть 
мати соціально-економічну основу, можуть бути пов’язані з навантаженням під 
час навчання, необхідністю професійного самовизначення, складністю 
взаємостосунків, пошуком власного місця в суспільстві та інше. Особливо в 
сучасних умовах зростає увага до стресових факторів пов’язаних з воєнним 
станом в Україні. Серед останніх можна відмітити невизначеність майбутнього, 
страх смерті, вади здоров’я, втрата близьких, погіршення умов життєдіяльності, 
вплив різних негативних інформаційних засобів та інше.  

В дослідженнях Дж. Ларсана, Н. Болджера та інших прояв стресу може 
детермінувати різними особистісними особливостями. В своєму досліджені ми 
виходимо з припущення, що серед таких особистісних особливостей може бути 
емоційний інтелект. Попри зростаючу кількість наукових досліджень, 
присвячених вивченню ролі емоційного інтелекту в різних сферах 
життєдіяльності особистості (Г. Гарднер, 1983; Е. Торндайк, 1920 та інші), 
питання його впливу на сприйняття стресу молоді, особливо в умовах хронічного 
стресу та травматичних подій воєнного стану, залишається недостатньо 
вивченим.  

Розуміння того, яким чином рівень розвитку емоційного інтелекту може 
впливати на прояв станів та визначення вибору копінг-стратегій його подолання 
у молоді, має актуальне теоретичне та практичне значення. Отримані в цьому 
аспекті дані можуть стати підґрунтям для розробки ефективних психологічних 
програм, спрямованих на підвищення стресостійкості та покращення 
психологічної адаптації молоді в умовах сучасних викликів. 


