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Сучасні соціальні трансформації, що супроводжуються неста- 

більністю, невизначеністю та зростанням кількості кризових ситуацій, 

актуалізують проблему збереження ментального здоров‟я особистості.  

Особливої значущості набуває дослідження психологічних ресур- 

сів, які забезпечують здатність людини ефективно адаптуватися  

до несприятливих умов, зберігати внутрішню рівновагу та відновлюва- 

тися після психотравмуючих впливів. Одним із ключових таких 

ресурсів виступає резильєнтність. 
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Поняття резильєнтності у сучасній психологічній науці розгля- 

дається як динамічна характеристика особистості, що відображає 

здатність протистояти стресу, адаптуватися до складних життєвих 

обставин і відновлювати психологічне благополуччя після пережитих 

труднощів [5].  

Резильєнтність не є вродженою якістю, а формується в процесі 

життєвого досвіду, соціалізації та цілеспрямованого психологічного 

розвитку. 

У контексті кризових ситуацій резильєнтність виступає важливим 

фактором збереження ментального здоров‟я, оскільки забезпечує 

ефективне функціонування особистості в умовах підвищеного емо- 

ційного навантаження.  

Як зазначає Т. М. Титаренко, кризові події можуть як дестабілі- 

зувати психіку, так і виступати чинником особистісного зростання 

залежно від рівня внутрішніх ресурсів особистості [6]. 

Особливого значення проблема розвитку резильєнтності набуває  

у студентів-психологів, які в майбутньому здійснюватимуть профе- 

сійну діяльність у сфері допомоги іншим.  

Високий рівень резильєнтності є необхідною умовою їх профе- 

сійної ефективності, оскільки забезпечує здатність витримувати 

емоційні навантаження, зберігати психологічну стійкість та запобігати 

професійному вигоранню [2]. 

Резильєнтність тісно пов‟язана з емоційною саморегуляцією, емо- 

ційним інтелектом та здатністю до усвідомлення власних психічних 

станів. Як зазначає О.Я. Чебикін, ефективна регуляція емоцій є осно- 

вою психічного здоров‟я та психологічної стійкості особистості [7].  

У свою чергу, розвиток емоційного інтелекту сприяє підвищенню 

здатності до адаптації та конструктивного подолання стресових 

ситуацій. 

У структурі резильєнтності виокремлюють когнітивний, емоційний 

та поведінковий компоненти.  

Когнітивний компонент включає здатність до адекватного сприй- 

няття ситуації, гнучкість мислення та позитивну переоцінку подій.  

Емоційний компонент пов‟язаний із здатністю до регуляції 

емоційних станів та підтримання емоційної рівноваги.  

Поведінковий компонент відображає активні стратегії подолання 

труднощів, спрямовані на вирішення проблеми [1]. 

Кризові ситуації супроводжуються підвищенням рівня тривож- 

ності, емоційної напруги, невизначеності та ризиком виникнення 

дезадаптивних реакцій.  

За відсутності достатнього рівня резильєнтності особистість може 

демонструвати емоційне виснаження, уникнення або імпульсивні 
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форми поведінки, що негативно впливає на її ментальне здоров‟я [3]. 

Водночас високий рівень резильєнтності сприяє: зниженню рівня 

тривожності та стресу; підвищенню емоційної стійкості; формуванню 

адаптивних копінг-стратегій; збереженню психологічного благопо- 

луччя; розвитку здатності до особистісного зростання в умовах кризи.  

Особливу увагу у дослідженні резильєнтності приділяють ролі 

соціальної підтримки, яка виступає важливим зовнішнім ресурсом 

подолання кризових ситуацій. Наявність підтримуючого соціального 

середовища сприяє зниженню рівня емоційного напруження та під- 

вищує здатність особистості до адаптації [4]. 

Розвиток резильєнтності студентів-психологів має здійснюватися  

у процесі професійної підготовки шляхом інтеграції спеціальних 

психолого-педагогічних умов. До таких умов належать: формування 

навичок емоційної саморегуляції, розвиток рефлексії, оволодіння 

техніками стресостійкості, розвиток емоційного інтелекту, а також 

створення навчальних ситуацій, що моделюють професійні виклики. 

Важливим напрямом є також формування здатності до усвідом- 

леного переживання емоцій та їх конструктивного вираження.  

Це дозволяє зменшити ризик накопичення негативних емоцій та роз- 

витку емоційного вигорання. Як підкреслює С. Д. Максименко, 

розвиток особистості відбувається через активну взаємодію з середо- 

вищем і подолання труднощів, що стимулює внутрішні ресурси 

людини [5]. 

Таким чином, резильєнтність виступає системоутворюючим чинни- 

ком збереження ментального здоров‟я в умовах кризових ситуацій.  

Її розвиток є необхідною умовою професійного становлення майбутніх 

психологів, оскільки забезпечує їх здатність до ефективної допомоги 

іншим та підтримання власного психологічного благополуччя. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці та апро- 

бації програм розвитку резильєнтності студентів-психологів, що дозво- 

лить підвищити рівень їх психологічної стійкості та професійної 

готовності до роботи в умовах підвищеного емоційного навантаження. 
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Самоушкоджуюча поведінка нині розглядається не як випадковий 

імпульсивний акт, а як складний спосіб реагування на внутрішній 

дистрес. Її психологічний зміст полягає в тому, що людина нама- 

гається впоратися з переживаннями, які не може витримати або 

достатньо опрацювати іншими способами. Саме тому самоушкод- 

ження доцільно аналізувати не лише на поведінковому рівні,  

а й у зв‟язку з емоційною регуляцією, самосприйняттям і характером 

міжособистісного функціонування [3, с. 99]. 

Особливо значущою в цьому контексті є соціальна тривога.  

Її не можна зводити лише до сором‟язливості чи ситуативного 

хвилювання. Йдеться про стійке очікування негативної оцінки, страх 

осуду, відторгнення, приниження, а відтак – про підвищену 


