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ПРОБЛЕМА РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ В СУЧАСНІЙ ПСИХОЛОГІЇ

Анотація. У статті висвітлено теоретичні аспекти проблеми резильєнтності. В умовах, які від-
буваються сьогодні в суспільстві, особливо гостро постає питання акумуляції внутрішніх ресурсів осо-
бистості, які стають украй важливими для збереження нормального функціонування організму й дієз-
датності людини. Саме тому важливим є вивчення основних чинників психічної стійкості, що сприяють 
розвитку високих показників резильєнтності. Мета – здійснити теоретичний аналіз феномена резильєнт-
ності, визначити його компоненти та чинники формування. Матеріали та методи. Встановлено, що 
немає чіткого визначення поняття «резильєнтність», тому в різних дослідженнях і літературних джере-
лах пропонуються різні варіанти визначення цього поняття. Результати. Виокремлено фактори психічної 
стійкості на таких рівнях, як індивідуальний, сімейний, громадський і культурний. Визначено, що рівень 
розвитку резильєнтності залежить від певного набору чинників, зокрема таких, як: особливості нервової 
системи, специфіка розвитку в дитячому віці, характер виховання. Висновки. Визначено, що психологічна 
резильєнтність – це здатність особистості подолати труднощі та стрес, зберігаючи психологічну стій-
кість та цілісність. На думку науковців, резильєнтність можна сформувати в собі, кожен із нас спромож-
ний засвоїти й виробити навички, які допоможуть ефективніше функціонувати в умовах кризових ситуацій 
та краще долати труднощі.

Ключові слова: резильєнтність, психологічна стійкість, внутрішні ресурси, екстремальні умови.

Potapov Semen. The problem of resilience in modern psychology
Abstract. The article highlights the theoretical aspects of the problem of resilience. In the conditions that occur 

today in society, the question of accumulation of internal personal resources becomes extremely important for 
preserving the normal functioning of the body and human capacity. That is why it is important to study the main 
factors of mental stability that contribute to the development of high resilience indicators. The goal is to carry 
out a theoretical analysis of the phenomenon of resilience, to determine its components and factors of formation. 
Materials and methods. It has been established that there is no clear definition of the concept of «resilience», 
therefore various researches and literary sources offer different options for the definition of the concept of resilience. 
The results. Factors of mental stability are singled out at such levels as: individual, family, public and cultural. It 
was determined that the level of development of resilience depends on a certain set of factors, in particular, such as: 
features of the nervous system, the specifics of development in childhood, the nature of upbringing. Conclusions. 
It was determined that psychological resilience is an individual's ability to overcome difficulties and stress while 
maintaining psychological stability and integrity. According to scientists, resilience can be formed in ourselves, 
each of us is able to learn and develop skills that will help us function more effectively in crisis situations and better 
overcome difficulties.

Key words: resilience, psychological stability, internal resources, extreme conditions.

Вступ. В умовах, які відбуваються сьо-
годні в суспільстві, особливо гостро постає 
питання акумуляції внутрішніх ресурсів осо-
бистості, які стають украй важливими для 
збереження нормального функціонування 
організму й дієздатності людини. Саме тому 
важливим є вивчення основних чинників пси-

хологічної стійкості, що сприяють розвитку 
високих показників резильєнтності.

У різних дослідженнях та літературних 
джерелах пропонуються різні варіанти визна-
чення поняття «резильєнтність». Найчастіше 
його визначають як збереження позитив-
ної адаптації попри значний досвід перебу-
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вання в стресових ситуаціях, хороше віднов-
лення після травми (O. Сорока, О. Шевченко, 
О. Хамініч); збереження стану благопо-
луччя, незважаючи на негаразди (С. Лютар, 
О. Романчук); здатність протистояти трудно-
щам, відновлюватися та розвиватися, незва-
жаючи на життєві кризи (А. Суд); позитивну 
відповідь на негативні події життя, компе-
тентне функціонування в умовах стресу та 
компетентність у протистоянні з невдачами 
(І. Капріцин, Г. Гандзілевська); здатність до 
конструктивного відображення складних 
подій (О. Руденко, В. Чернобровкін). Такі 
дослідники, як С. Ваніштендаль, Е. Вернер, 
Т. Коско, А. Мастен, Р. Сміт, під резильєнт-
ністю розуміють здатність психологічно від-
новлюватися.

Останнім часом дослідження психічної 
стійкості та резильєнтності стали більш прак-
тично орієнтованими. Вони використову-
ються для створення програм та інтервенцій, 
спрямованих на підвищення загального рівня 
резильєнтності в людей, які пережили травми 
або стресові ситуації. Науковці також активно 
досліджують роль резильєнтності в різних 
сферах життя, таких як освіта, бізнес, спорт, 
медицина, військова служба, здоров’я та інші.

Мета – здійснити теоретичний аналіз 
феномена резильєнтності, визначити його 
компоненти та чинники формування.

Матеріали та методи. Дослідження рези-
льєнтності привернуло увагу дослідників осо-
бливо після виходу наукових робіт А. Мастена. 
У своїх роботах він вивчав стійкість дітей, 
матері яких мають в анамнезі шизофренію. Це 
також висвітлено в роботі «Психологічна рези-
льєнтність» М. Саркара та Д. Флетчера [9].

Аналіз наукової літератури дозволив вста-
новити, що концепція «психологічна рези-
льєнтність» шукає своє місце в царині пси-
хології приблизно з 1960–1970 років. За 
останні двадцять років кількість публікацій, 
яка стосується проблеми резильєнтності, 
значно збільшилась, що свідчить про зрос-
тання зацікавлення психологів-дослідників у 
темі резильєнтності з неабиякою швидкістю. 
Такий стрімкий ріст досліджень свідчить 
про те, що в сучасному непередбачуваному 

суспільстві потрібні нові акценти, зокрема в 
психологічних дослідженнях [10]. Людська 
здатність самостійно впоратись із викли-
ками сьогодення стає необхідною не лише 
для добробуту, але й часто для виживання в 
надзвичайних та екстремальних умовах. Таке 
бачення зумовлено війною, яку розгорнула 
росія проти України.

Одночасно такий стрімкий ріст досліджень 
проблеми резильєнтності призвів до виник-
нення непорозумінь і відмінностей у концеп-
ціях, підходах та висновках.

На початку 1980-х років почали проводити 
перші наукові дослідження, чітко спрямовані 
на вивчення психологічної стійкості та рези-
льєнтності. На цьому етапі вивчали основні 
фактори, які впливають на стійкість людини 
після медичних втручань або в екстремаль-
них ситуаціях. У 1990-х роках дослідження 
психічної стійкості набули значного поши-
рення. Науковці почали вивчати резильєнт-
ність у різних напрямах, зокрема таких, як 
військові конфлікти, природні катастрофи, 
хвороби, травми, з урахуванням професій, 
віку, статі тощо. У цей період було винайдено 
багато інструментів для вимірювання психо-
логічної стійкості. У 2000-х роках дослідники 
розробили різні теоретичні моделі, що пояс-
нюють психічну стійкість та резильєнтність. 
Наприклад, модель «системи резильєнтності» 
виокремлює п'ять основних компонентів 
резильєнтності: сенс життя, самовизначення, 
відносини, культура та структура суспіль-
ства. Розроблено також нові підходи до вимі-
рювання резильєнтності, що сприяли більш 
точним результатам після канадського дослі-
дження 2006 року. Останнім часом дослі-
дження психічної стійкості та резильєнтності 
стали більш практично орієнтованими. Вони 
використовуються для розроблення програм 
та інтервенцій, спрямованих на підвищення 
резильєнтності в людей, які зазнали травм 
або пережили стресові ситуації. Дослідники 
також активно вивчають роль резильєнтності 
в різних сферах життя, зокрема таких, як 
освіта, бізнес, спорт, здоров’я тощо.

Також важливо звернути увагу на різнома-
нітність досліджень стійкості залежно від віко-
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вих груп. Так, С. Кондлі у своїй роботі «Рези-
льєнтність дітей» здійснив огляд досліджень 
психічної стійкості в дітей. Автор вважає, що 
стійкість дітей пояснюється взаємодією гене-
тичних особливостей та рівня підтримки, яку 
вони отримують [8]. С. Кондлі посилається на 
іншого дослідника Н. Гармезі, який визначив 
три чинники, які дозволяють дитині та дорос-
лим у подоланні різноманітних фруструючих 
ситуацій та негативного впливу середовища. 
Перший чинник – це власне особистість, 
включаючи вроджений інтелект і темпера-
мент. Другий чинник – роль сім'ї та рівень під-
тримки, яку вона забезпечує. Третій чинник – 
це підтримка ззовні, надана іншими особами 
чи інституціями, яка може бути корисною для 
дитини та сім'ї. Подібні фактори виділила нау-
ковиця Е. Вернер. Вона визначає особистісні 
характеристики дитини, її емоційну адаптацію 
до сімейного оточення та рівень зовнішньої 
підтримки, доступної дитині та сім'ї.

Такий самий підхід до розуміння психічної 
стійкості та резильєнтності дитини висвітлено 
в роботі «Резильєнтність: теоретична база та 
шкільна практика» науковців Ф. Берція та 
М. Пулу. Резильєнтність розглядається ними, 
як результат взаємодії вроджених особливос-
тей та впливу зовнішнього середовища [6].

Результати. Мабуть, уперше в наукових 
колах М. Холтерхофф пропонує визначати 
резилієнс не як процес, який протистоїть 
викликам, а як процес змін, трансформації, 
зростання через складну ситуацію.

У праці «Стійкість і травма: розширення 
визначень, застосувань і контекстів» автори 
визначають фактори психічної стійкості на 
таких рівнях, як індивідуальний, сімейний, 
громадський і культурний [4; 12].

Складовими психічної стійкості на індиві-
дуальному рівні науковці виділяють наступні:

− позитивне самовизначення та впевне-
ність у собі, віра у власні можливості та пози-
тивне ставлення до себе допомагають подо-
лати труднощі та стрес;

− підтримка з боку оточення; доброзичливі 
відносини та підтримка від близьких, друзів 
і партнерів сприяють збереженню психічної 
стійкості;

− емоційний інтелект, розуміння та управ-
ління власними емоціями, а також співчуття 
до інших, які впливають на психічну стій-
кість;

− гнучкість та пристосування, здатність 
адаптуватися до змін і викликів допомагає 
зберегти психічну стійкість;

− позитивний підхід до життя, оптимізм 
та спрямованість на позитивність зміцнюють 
психічну стійкість.

На рівні сім'ї виокремлюють такі фактори 
психічної стійкості:

− родинна підтримка, здорові та підтриму-
ючі взаємини в родині впливають на психічну 
стійкість усіх її членів;

− ефективна комунікація між членами сім'ї 
сприяє збереженню психічної стійкості;

− здатність до адаптації, оскільки сім'я, яка 
вміє адаптуватися до змін та вирішувати кон-
флікти, підтримує своїх членів.

На рівні суспільства визначені наступні 
складові психічної стійкості:

− соціальна підтримка, наявність підтри-
муючого оточення, включаючи друзів, колег 
та інших членів спільноти, впливає на пси-
хічну стійкість;

− доступ до соціальних послуг, якісні 
соціальні послуги, включаючи психологічну 
допомогу та підтримку в складних ситуаціях, 
є важливими для психічної стійкості.

На культурному рівні фактори психічної 
стійкості включають:

− культурні цінності; інтеграція в куль-
турні цінності сприяє зміцненню психічної 
стійкості;

− соціокультурне середовище, стабільне та 
підтримуюче, позитивно впливає на психічну 
стійкість.

Командою американських дослідників 
були розроблені та опубліковані на сайті 
Американської психологічної асоціації реко-
мендації щодо розвитку резильєнтності [7]. 
Ключовими в розвитку резильєнтності аме-
риканські психологи називають такі умови:

− наявність підтримки: важливість між-
особистісних зв'язків, оскільки взаємодія з 
чутливими та розуміючими людьми нагадує 
нам, що ми не одинокі перед викликами;
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− фізичне здоров'я: турбота про своє тіло, 
догляд за собою – сильна практика для пси-
хічного здоров'я та стійкості, оскільки стрес 
може бути як фізичним, так і емоційним. Саме 
тому догляд за собою через правильне харчу-
вання, достатній сон, гідратацію та регулярну 
фізичну активність зміцнює організм і допо-
магає пристосовуватися до стресу, зменшу-
ючи навантаження на емоції, такі як тривога 
чи депресія;

− практика уважності (mindfulness): 
ведення щоденника, духовні практики, такі 
як молитва чи медитація, також можуть допо-
могти відновити надію та впевненість, що 
сприятиме вирішенню кризових ситуацій, які 
вимагають психологічної стійкості [11];

− уникнення негативних відволікаючих 
факторів: відчуття болю чи дискомфорту 
може змусити шукати втіхи в спиртному, нар-
котиках чи інших речовинах, але це лише тим-
часове полегшення – потрібно шукати справ-
жню причину. Натомість краще зосередитися 
на пошуку ресурсів для подолання стресу, а 
не намагатися його приховати чи уникати;

− пошук мети: свідомість мети, підви-
щення самооцінки, покращення взаємин з 
іншими та надання допомоги іншим – це 
сприяє зростанню стійкості [7].

У широкому розумінні резильєнтність 
означає здатність особистості або соціальної 
системи жити повноцінним життям навіть у 
складних умовах. Це також уміння пройти 
через випробування життя, зберігаючи пси-
хічне здоров'я та особистісну цілісність. Це 
також пов'язано зі здатністю досягати особис-
тих цілей навіть під тиском та напруженням, 
не зазнаючи серйозних негативних наслідків, 
і здатністю відновлювати рівновагу в разі 
втрати [5].

У науковому середовищі терміни «психо-
логічна стійкість» і «резильєнтність» часто 
використовуються як взаємозамінні поняття 
(Є. Божок, Т. Цюман та ін.). Однак деякі 
дослідники вважають, що ці терміни не є 
повністю ідентичними: резильєнтність вва-
жається більш широким поняттям, ніж просто 
стресостійкість, ближчим до поняття життєз-
датності, але не є його синонімом (Г. Лазос, 

О. Хамініч та ін.). Хоча чіткого визначення 
резильєнтності немає, фахівці погоджу-
ються на загальному розумінні цього терміна 
як здатності успішно пристосовуватися до 
негативних факторів, які загрожують функ-
ціонуванню, життєздатності або розвитку. 
Це також здатність психіки відновлюватися 
після негативних умов [1; 3; 5]. У феноме-
нології резильєнтності виділяють різні рівні 
відновлення: резильєнтне відновлення, яке 
включає зростання після травми; відновлення 
до попереднього рівня комфорту; відновлення 
з певними втратами [3]. Важливо зауважити, 
що стійкість та резильєнтність завжди мають 
справу з відчуттям цінностей та смислу, це 
пов'язано з правдивістю [5]. Аспект цінніс-
ного та смислового сприйняття є основою 
психологічної стійкості, що є важливим орієн-
тиром для сучасного українського суспільства 
в умовах інформаційного перевантаження.

Водночас рівень розвитку резильєнтності 
в кожного з нас, на думку Т. Грубі, різний 
та залежить від певного набору чинників. 
До них науковець відносить наступні: осо-
бливості нервової системи, специфіка розви-
тку в дитячому віці, характер виховання, тип 
сформованої емоційної прив’язаності до зна-
чущого дорослого тощо. На думку Т. Грубі, 
резильєнтність – це процес ефективного 
подолання негараздів, найціннішим у ній є те, 
що вона не визначається тільки рисами осо-
бистості, а включає нашу увагу, мислення й 
поведінку [2].

Висновки. Отже, психологічна резильєнт-
ність – це здатність особистості подолати 
труднощі та стрес, зберігаючи психологічну 
стійкість та цілісність. На думку науковців, 
резильєнтність можна сформувати в собі, 
кожен із нас спроможний засвоїти й виро-
бити навички, які допоможуть ефективніше 
функціонувати в умовах кризових ситуацій та 
краще долати труднощі. Перспективу подаль-
ших досліджень вбачаємо в підборі психо-
діагностичного інструментарію для прове-
дення комплексного дослідження феномена 
резильєнтності, а також у розробці та впро-
вадженні програми розвитку цього феномена.
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