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КОГНІТИВНА ПРИРОДА РУМІНАЦІЇ  
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АДАПТИВНОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 

Анотація. У праці досліджено когнітивну природу румінації як 

чинника зниження психологічної адаптивності. Показано, що 

деструктивна румінація порушує когнітивну гнучкість і емоційну 

регуляцію, тоді як конструктивна сприяє осмисленню досвіду та 

посттравматичному зростанню. 
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Avhustiuk M. The Cognitive Nature of Rumination as a Factor in the 

Reduction of Psychological Adaptability of the Individual 

Summary. The study examines the cognitive nature of rumination as a 

factor contributing to reduced psychological adaptability. It demonstrates that 

destructive rumination impairs cognitive flexibility and emotional regulation, 

whereas constructive rumination facilitates the meaningful processing of 

experience and post-traumatic growth. 
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У сучасній психологічній науці румінація розглядається як 

багатовимірний когнітивний механізм, що істотно впливає на 

психоемоційне благополуччя особистості та її здатність до адаптації в 

умовах стресу [4; 9]. Вона проявляється у формі повторюваних 

самофокусованих роздумів, спрямованих на аналіз власних переживань, 

минулих подій або невдач. Надмірна румінаційна активність часто 
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набуває нав’язливого, циклічного характеру, не веде до вирішення 

проблем, а, навпаки, посилює негативний емоційний стан, що 

безпосередньо знижує психологічну адаптивність [2]. 

На когнітивному рівні деструктивна румінація відображає 

порушення інгібіторного контролю, когнітивної гнучкості й емоційної 

регуляції. Це ускладнює перемикання уваги, підтримує повторювані 

негативні думки та знижує здатність до саморегуляції [3]. 

Нейропсихологічні дослідження засвідчують, що румінаційні цикли 

підтримуються надмірною активацією мережі пасивного режиму мозку 

(default mode network), що відповідає за самореферентну обробку 

інформації та пригадування особистого досвіду [6]. Послаблення 

контролю префронтальної кори веде до недостатнього гальмування 

активності мигдалеподібного тіла та гіпокампа, що сприяє утриманню 

негативних спогадів і формуванню «замкненого кола» переживань [5]. 

Як наслідок, надмірна деструктивна румінація підвищує ризик 

тривожності, депресивних станів і соціальної дисфункції, знижуючи 

адаптивність особистості. 

Водночас румінація не є однозначно деструктивним процесом і може 

виконувати різні когнітивні та регуляторні функції. Сучасні когнітивні 

моделі виділяють деструктивну (скрупульозне розмірковування) та 

конструктивну (рефлексивну) румінацію [7; 1; 10]. Саме конструктивна 

румінація спрямована на осмислення пережитого, аналіз власних 

реакцій, пошук потенційних рішень і надання подіям нового значення, 

що може виступати ресурсом для особистісного зростання й адаптивної 

регуляції емоційних станів. 

Таке розмежування має важливе практичне значення для 

психологічної підтримки та реабілітації осіб, які пережили стресові або 

травматичні події. Конструктивна румінація, як цілеспрямований і 

рефлексивний процес, сприяє інтеграції травматичного досвіду у 

життєву історію, формуванню нових адаптивних когнітивних схем і 

розвитку ефективних стратегій зниження стресу та підвищення 

психологічної стійкості [8; 12]. Розуміння деструктивних форм румінації 

дозволяє цільове втручання для зменшення повторюваних негативних 

мисленнєвих циклів і запобігання емоційному виснаженню. 

Розуміння румінації як динамічного когнітивного процесу, що 

інтегрує мислення, емоційне оцінювання та саморефлексію, відкриває 

перспективи для розробки метакогнітивно орієнтованих інтервенцій. 

Такі підходи спрямовані на підвищення метакогнітивної усвідомленості, 

формування гнучких навичок регуляції уваги та корекцію неадаптивних 

когнітивних установок. У результаті ці стратегії не лише зменшують 

повторювані негативні роздуми, а й сприяють відновленню 

психологічної стійкості, підвищенню здатності до ефективного 
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вирішення проблем і адаптації у стресових чи невизначених ситуаціях 

[11].  

Загалом, румінація є ключовим когнітивним процесом, що визначає 

рівень психологічної адаптивності особистості. Надмірна деструктивна 

румінація знижує ефективність когнітивної регуляції та підтримує 

негативний емоційний фон, тоді як конструктивні форми румінації 

можуть використовуватися як інструмент осмислення досвіду, розвитку 

рефлексивності й посттравматичного зростання. Наразі існує потреба в 

інтегруванні когнітивно-нейропсихологічних і метакогнітивних 

підходів для зниження деструктивної румінації у контексті 

психосоціальної реабілітації. 
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ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ ПЕДАГОГА  

У ПРОФЕСІЙНІЙ СФЕРІ: ЧИННИКИ ВИНИКНЕННЯ 

 
Анотація. Тези доповіді розкривають сутність емоційного вигорання 

педагогів як психологічного феномена, що виникає під впливом 
особистісних, рольових, організаційних і соціальних чинників, які 
спричиняють емоційне виснаження та втрату професійної мотивації. 
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psychological phenomenon 
Summary. The theses reveal the essence of teachers’ emotional burnout 

as a psychological phenomenon that arises under the influence of personal, 


