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ПСИХОЛОГІЧНА СТІЙКІСТЬ (РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ)  
В УМОВАХ ХРОНІЧНОГО СТРЕСУ

Психологічна стійкість стала центральною темою в сучасній 
психології, особливо в контексті тривалих криз, таких як війна 
та соціальна нестабільність. За даними Всесвітньої організації охо-
рони здоров’я (ВООЗ), психічне здоров’я населення планети сут-
тєво погіршилося внаслідок пандемії COVID-19 [6]. Дослідження 
Євробарометра, проведене у червні 2023 року, виявило, що при-
близно 46 % жителів Європейського Союзу за останній рік зазнавали 
емоційних чи психосоціальних труднощів, включаючи симптоми 
депресії та тривожності  [1]. У 2025 році в Україні продовжується 
реалізація національної програми «Ти як?», спрямованої на інтегра-
цію ментального здоров’я до первинної медичної допомоги, що під-
креслює на важливість вивчення механізмів стійкості населення [3].

Термін resilience походить від латинського resilire, що означає 
«пружно відскакувати» або «повертатися у вихідний стан». У психоло-
гії його було запроваджено у 1970–1980-х роках (G. Garmezy, N. Rutter, 
A. Masten) для опису феномена дітей, які зберігали психічне здо-
ров’я попри несприятливі життєві умови. Надалі концепція рези-
лієнтності була поширена на дорослу популяцію, особливо на осіб, 
що перебувають під тривалим впливом стресу, зокрема медиків, вій-
ськових, психологів, рятувальників, волонтерів та педагогів[4].

У сучасному контексті, коли хронічний стрес є постійним супут-
ником повсякденного життя, резилієнтність розглядається як клю-
човий фактор адаптації, що забезпечує здатність ефективно функці-
онувати, зберігати внутрішню рівновагу та підтримувати емоційний 
баланс. Вона виступає не лише як механізм подолання стресу, 
а й як ресурс особистісного розвитку та психічного здоров’я.
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Однією з найвідоміших сучасних моделей є модель “7 С” Кена 
Гінзбурга (KenGinsburg, 2011), яка систематизує основні компоненти 
психологічної стійкості дитини та дорослого. Модель виділяє сім 
взаємопов’язаних складових, які забезпечують адаптацію особис-
тості до стресових умов:

1.	 Competence (Компетентність) – здатність ефективно вирішу-
вати проблеми, діяти цілеспрямовано та демонструвати практичні 
навички у різних життєвих сферах.

2.	 Confidence (Упевненість / Самооцінка) – віра у власні мож-
ливості та цінність себе, що сприяє активній життєвій позиції 
та самостійності.

3.	 Connection (Зв’язки / Співпричетність) – наявність підтриму-
вальних стосунків, відчуття приналежності до соціальної групи або 
спільноти, що забезпечує емоційну підтримку.

4.	 Character (Характер) – формування моральних цінностей, 
відповідальності та внутрішніх орієнтирів, що сприяють усвідомле-
ному вибору поведінки.

5.	 Contribution (Внесок / Спричетність) – усвідомлення зна-
чущості власних дій для інших, почуття соціальної корисності 
та впливу на навколишній світ.

6.	 Coping (Подолання / Навички совладання) – розвиток ефек-
тивних стратегій управління емоціями, стресом та конфліктами, 
що підвищує адаптивний потенціал.

7.	 Control (Контроль) – здатність усвідомлювати свій вплив 
на життя, приймати обґрунтовані рішення та брати відповідальність 
за наслідки.

Дана модель дозволяє не лише систематизувати фактори психоло-
гічної стійкості, але й слугує практичним інструментом для оцінки 
та розвитку резилієнтності в психотерапевтичній роботі, освітніх 
програмах і програмах профілактики емоційного вигорання.

Розвиток резилієнтності включає когнітивні, емоційні, соціальні 
та поведінкові компоненти, що взаємодіють задля формування адап-
тивної відповіді на тривалий стрес. Особлива увага в останніх дослі-
дженнях приділяється метакогнітивним навичкам, які сприяють 
усвідомленню емоцій і гнучкому мисленню, що підтримує ефективні 
стратегії подолання [7].

Соціальна підтримка розглядається як потужний захисний фак-
тор – належність до групи, емоційна підтримка та взаємодопомога 
значно знижують рівень стресової реакції і підвищують стійкість. 
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Особливо це актуально для груп ризику під час війни та криз: вій-
ськових, медиків, переселенців [6].

У контексті нейропсихології психологічної стійкості особливе 
значення мають когнітивна гнучкість, емоційна саморегуляція 
та здатність адаптувати поведінку до змінних умов навколишнього 
середовища. Ці функції забезпечуються інтеграцією діяльності 
префронтальної кори, яка допомагає гальмувати надмірну активацію 
амігдали – ключового центру страху, а також гіпокампа, відповідаль-
ного за контекстуалізацію загроз та відновлення стабільного стану 
психіки. Така взаємодія дозволяє ефективніше повертати фізіологічні 
показники стресу до норми після його пікових проявів [8].

Підтверджують важливість балансу між «системою загрози» 
і «системою контролю» численні нейровізуалізаційні дослідження. 
У них показано, що особи з високим рівнем психологічної стійкості 
характеризуються зниженою реактивністю амігдали та підвищеною 
активністю префронтальної кори, що сприяє формуванню адаптив-
них стратегій поведінки, зменшенню вираженості тривоги та профі-
лактиці посттравматичного стресового розладу (ПТСР).

Ключовим також є функціонування мозкової мережі винагороди, 
що підтримує переживання позитивних емоцій у стресових ситуа-
ціях і слугує компенсаторним психологічним механізмом. Залучення 
орбітофронтальної кори та прилеглого ядра асоціюється з вищою 
мотивацією, підтримкою життєвих цінностей і активною соціаль-
ною взаємодією, що підвищує загальну резилієнтність.

У прикладному вимірі розвиток психологічної стійкості базує-
ться на тренуванні усвідомленості (mindfulness), когнітивно-по-
ведінкових техніках, арт-терапевтичних і тілесно-орієнтованих 
практиках, а також соціально-підтримувальних програмах. Їхня 
ефективність зумовлена нейропластичністю мозку – здатністю 
до перебудови функціональних зв’язків під впливом нового досвіду 
та емоційного навчання.

Важливою нейропсихологічною основою цих втручань є нейро-
пластичність, тобто здатність мозку змінювати синаптичні зв’язки 
у відповідь на новий досвід. Дослідження останніх років (Kalischetal., 
2019) підтверджують, що систематичне тренування саморегуляції, 
соціальна підтримка та позитивний емоційний досвід можуть під-
силювати функціональні зв’язки між префронтальною корою, гіпо-
кампом і лімбічною системою, знижуючи ризик розвитку депресії 
та ПТСР [5].
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З урахуванням цих даних, нейропсихологічні механізми психо-
логічної стійкості вважаються складним, багаторівневим процесом, 
що включає регуляцію емоцій, когнітивну переоцінку стресових 
подій та підтримку адаптивної поведінки. Це відкриває нові пер-
спективи для розробки нейроорієнтованих підходів у профілактиці 
та лікуванні психічних розладів, пов’язаних із хронічним стресом. 
Подальші дослідження доцільно спрямувати на вивчення нейроп-
ластичних змін, що лежать в основі стійкості, та на розробку інте-
гративних психотерапевтичних моделей, які поєднують когнітивно-
поведінковий, екзистенційний і нейроорієнтований підходи.
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ЛОГОТЕРАПЕВТИЧНІ ЗАСАДИ ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 
СТІЙКОСТІ У МОЛОДІ В ПЕРІОД КРИЗОВОЇ СИТУАЦІЇ

Сучасна молодь функціонує в умовах затяжних криз – воєнних, 
соціально-економічних, ціннісних. Нестабільність, втрата безпеки 
та невизначеність майбутнього призводять до підвищення рівня 
тривожності, дезадаптації та емоційного виснаження. У цих обста-
винах особливої значущості набуває психологічна стійкість, що доз-
воляє зберігати внутрішню рівновагу, ціннісні орієнтири та здат-
ність діяти попри труднощі.

Одним із підходів, який дає глибоке розуміння механізмів стійко-
сті, є логотерапія Віктора Франкла. Її центральне положення – «воля 
до сенсу» – визначає прагнення людини знайти значення навіть 
у найтяжчих ситуаціях [2; 11].
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