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У сучасному світі, що сповнений викликів та стресових 
ситуацій, актуальним є дослідження здатності людини 
пристосовуватися до складних умов та відновлюватися після 
травматичних подій. Однією з таких важливих психологічних 
характеристик є резильєнтність – можливість індивіда чи групи 
ефективно реагувати на труднощі та стрес. Вона розглядається 
науковцями як багатоаспектний процес, що охоплює адаптацію, 
стійкість та прагнення до розвитку. 

Термін «резильєнтність» (від лат. re – назад, salire – стрибати; 
буквально означає «відскочити») широко застосовують психологи, 
розглядаючи його в контексті впливу на людину несприятливих чи 
загрозливих умов та її здатності до нормального, здорового 
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функціонування в майбутньому. Резильєнтність є темою досліджень у 
різних психологічних дисциплінах. Можливо, через її популярність в 
останні десятиліття були запропоновані різні концепції психологічної 
стійкості. Незважаючи на простоту визначення цього поняття, 
концепція резильєнтності є набагато ширшою, ніж просто поняття 
«стійкості». Модель життєстійкості передбачає і позитивний 
результат, якого досягають люди попри високий ризик, і збереження 
ключових властивостей особистості під час небезпеки у життєвих 
ситуаціях, і повне відновлення після травмування та досягнення 
успіху згодом [3]. 

У широкому розумінні резильєнтність – це здатність людини 
або соціальної системи вибудовувати нормальне, повноцінне життя в 
складних умовах.  

Загалом феномен резильєнтності у психології розуміється у 
трьох площинах – як риса чи здатність особистості, як процес та як 
адаптаційно-захисний механізм особистості [4]. 

Науковці розглядають резильєнтність як здатність людини 
передбачати потенційні виклики та знаходити ресурси для успішної 
адаптації. Наприклад, у роботах Акости та його колег цей термін 
трактується як здатність не лише витримувати зміни, а й активно 
пристосовуватися до нових умов. Інші дослідники наголошують, що 
резильєнтність не обмежується пасивним подоланням стресу, а 
передбачає подальший розвиток та зміцнення життєздатності навіть у 
складних умовах. Такий підхід відкриває нові перспективи для 
психопрофілактичної роботи, спрямованої на розвиток внутрішніх 
ресурсів, що допомагають особистості самостійно долати труднощі. 

Часто терміни «життєстійкість» та «резильєнтність» 
використовують як взаємозамінні, однак дослідники все більше 
відзначають їхні відмінності. Життєстійкість визначають як набір 
захисних якостей, що дозволяють людині знижувати негативний вплив 
стресу. За дослідженнями О. Кокуна, життєстійкість включає три 
основні компоненти: включеність, контроль і прийняття викликів. 
Включеність передбачає активну участь у житті, контроль відображає 
впевненість людини у своїй здатності впливати на обставини, а 
прийняття викликів стимулює розвиток через позитивне ставлення до 
змін.  

У науковий обіг поняття «життєстійкості» (hardiness) включено 
переважно зусиллями S. Kobasa та S. Maddi в роботах, що були 
опубліковані в кінці 70-х – першій половині 80-х років минулого 
століття. Цей феномен, що є багатовимірною особистісною 
властивістю, покликаною захистити людину від впливу стресу, 
привертає інтенсивну увагу дослідників вже декілька десятиліть. 
Виникнення цього поняття пов’язують із збільшенням зацікавленості 
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науковців, внаслідок розвитку екзистенціальної психології та 
прикладної психології стресу, до таких явищ як стійкість особистості, 
її здатність протистояти несприятливим умовам середовища, долати 
професійні та життєві кризи [1]. 

На нашу думку, важливим аспектом є розвиток професійної 
життєстійкості – здатності фахівців ефективно справлятися зі 
стресовими факторами роботи, запобігати професійному вигоранню 
та підтримувати мотивацію. О. Кокун відзначає, що професійна 
життєстійкість формується у процесі професійного зростання, що 
дозволяє фахівцю долати труднощі, зберігаючи високу залученість і 
мотивацію до розвитку. Вона є ключовою для представників 
«допомагаючих» професій, які стикаються з постійними стресовими 
ситуаціями та допомагає забезпечувати психологічне здоров’я і 
стабільність у роботі. 

Таким чином, життєстійкість виконує захисну функцію, а 
резильєнтність допомагає спрямувати цей захист на особистісний 
зріст. 

Описано десять способів розвитку резильєнтності, а саме: 
візуалізація успіху, підвищення самооцінки, підвищення 
самоефективності, підвищення оптимістичності, керування своїм 
стресом, покращення процесу прийняття рішень, прохання про 
допомогу, вирішення конфліктів, навчання, природність. 

До основних функцій резильєнтності віднесено: боротьба зі 
стресом; захист психічного здоров’я особистості; сприяння 
саморозвитку особистості та підвищення адаптаційного потенціалу; 
підвищення загального благополуччя; сприяння позитивним змінам у 
соціальному середовищі.  

Можемо зробити висновок, що резильєнтність – це динамічна 
риса особистості, яка охоплює комплекс когнітивних, емоційних, 
адаптивних та особистісних рис, що гарантують здатність людини 
витримувати стрес і протистояти негативному впливу стресорів з 
метою збереження свого психічного здоров’я [2]. 

На основі теоретичного аналізу можна стверджувати, що 
резильєнтність – це багатовимірний процес, що охоплює біологічні, 
психологічні та соціальні аспекти та сприяє адаптації людини до 
складних обставин. Це поняття включає як здатність психіки 
відновлюватися після стресу, так і процес адаптації в умовах значних 
життєвих змін. Резильєнтність сприяє посттравматичному розвитку 
особистості, тоді як життєстійкість виконує захисну функцію, 
допомагаючи зменшити негативний вплив стресу. 

Розвиток як життєстійкості, так і резильєнтності є важливим для 
успішного подолання стресових ситуацій у різних сферах життя. 
  



370 

На нашу думку, усвідомлення значення цих понять сприяє 
розробці психотехнологій, що допомагають людям ефективно 
адаптуватися до сучасних умов, зберігаючи психологічне 
благополуччя та стійкість до стресу. 
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Сучасна особистість постійно перебуває у непередбачуваних та 
неконтрольованих життєвих ситуаціях, які впливають на подальше 
функціонування у світі. Загрози складних обставин вимагають від 
особистості вибирати шляхи нормалізації ситуації та мобілізації 
енергії для реалізації запланованого. Емоції відповідають за 
стимулювання та скерування енергії на виконання певної діяльності, 
тому впливають на уявлення про обставини, пріоритетність цілей і 
шляхів їх виконання. Зв’язок емоцій, думок і поведінки вивчає 
когнітивна психологія. Згідно її теоретичних положень, емоції здатні 
змінити вектор уявлень про об’єкт або вплинути на поведінку, що 
актуалізує патерни ефективної взаємодії з емоціями для ефективного 
подолання проблемних ситуацій.  

Метою наукового дослідження є підбір технік оптимізації 
психоемоційного стану особистості методами когнітивної терапії для 
полегшення функціонування та нормалізації реакцій на складні 
життєві випадки.  
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