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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження. Сучасне життя українців 

супроводжується великою кількістю стресових чинників: війна, зміни в 

соціальному та економічному житті, інформаційний тиск. Це значно впливає 

на емоційний стан людей і вимагає від них уміння ефективно справлятися зі 

стресом. 

Емоційна регуляція допомагає контролювати свої почуття та поведінку 

в складних ситуаціях, а психологічна резильєнтність дозволяє швидко 

відновлюватися після труднощів. Дослідження того, як ці чинники 

взаємодіють при різному рівні сприйнятого стресу, допомагає зрозуміти 

внутрішні ресурси людини, які сприяють її адаптації та психічному 

благополуччю. 

Особливо важливо вивчати ці механізми в умовах сучасної кризи в 

Україні, адже постійне напруження може призводити до тривожності, 

депресивних станів і емоційного вигорання. Розуміння ролі емоційної 

регуляції та резильєнтності допомагає не тільки пояснити психологічні 

процеси, а й розробляти практичні рекомендації для підтримки людей у 

стресових ситуаціях. 

Таким чином, дослідження звʼязку емоційної регуляції та резильєнтності 

у людей з різним рівнем сприйнятого стресу має важливе наукове і практичне 

значення, бо дозволяє визначити ключові ресурси для подолання стресу. 

Мета дослідження: Виявити звʼязок емоційної регуляції та рівня 

резильєнтності у осіб з різним рівнем сприйнятого стресу. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити рівень емоційної регуляції у досліджуваної вибірки. 

2. Оцінити рівень резильєнтності у осіб із різним рівнем сприйнятого 

стресу.  

3. Проаналізувати зв’язок між емоційною регуляцією та 

резильєнтністю у контексті сприйнятого стресу.  
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4. Виявити психологічні закономірності, що характеризують вплив 

емоційної регуляції на розвитоктрезильєнтності.  

Об’єкт дослідження: Емоційна регуляція. 

Предмет дослідження: Взаємозвʼязок емоційної регуляції та 

резильєнтності у осіб із різним рівнем сприйнятого стресу. 

Методи дослідження. У роботі застосовано комплекс теоретичних та 

емпіричних методів. До теоретичних належать аналіз, синтез та узагальнення 

наукових джерел з тематики емоційної регуляції, резильєнтності та стресу. 

Емпіричні дослідження здійснено за допомогою стандартизованих 

психометричних інструментів, що мають українські адаптації з 

підтвердженою надійністю: 

• Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) — оцінка стратегії 

емоційної регуляції [Коваленко, 2018]; 

• Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) — вимір рівня 

резильєнтності [Петренко, 2020]; 

 • Perceived Stress Scale (PSS) — визначення рівня сприйнятого 

стресу [Іваненко, 2019]; 

• General Self-Efficacy Scale (GSES) — оцінка віри у власні сили 

[Сидоренко, 2017]. 

Для обробки даних застосовано сучасні статистичні методи: описову 

статистику, кореляційний та медіаційний аналіз. Це дозволяє встановити 

зв’язки між досліджуваними змінними та оцінити роль психологічних ресурсів 

у подоланні стресових станів. 

Дослідницька вибірка. У дослідженні беруть участь 100 осіб віком від 

20 до 45 років з різним рівнем сприйнятого стресу. 

Наукова новизна одержаних результатів. Вперше досліджено зв’язок 

емоційної регуляції та резильєнтності у людей з різним рівнем сприйнятого 

стресу в українському контексті. 
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Практичне значення одержаних результатів. Результати можуть бути 

використані психологами та психотерапевтами для розробки програм 

підтримки та тренінгів розвитку емоційної регуляції та резильєнтності. 

Достовірність і обґрунтованість наукових результатів забезпечується 

використанням сучасних і науково обґрунтованих методів статистичної 

обробки отриманих даних. 

Структура та обсяг роботи. Магістерська робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків та списку 

використаних джерел. Робота містить 16 таблиць, 5 рисунків. Список 

використаних джерел налічує 66 найменувань, з них 52  іноземною мовою. 

Основний текст роботи викладено на 82 сторінках, загальний обсяг — 89 

сторінок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 7 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ 

РЕГУЛЯЦІЇ ТА РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ 

1.1. Поняття емоційної регуляції, її структура та механізми 

Емоційна регуляція є фундаментальним психологічним процесом, що 

визначає здатність людини усвідомлювати, контролювати та адаптивно 

виражати власні емоції в різних життєвих ситуаціях. Вона є ключовим 

чинником психічного благополуччя, соціальної компетентності та 

ефективності взаємодії з оточенням і основою розвитку резильєнтності. У 

психологічній літературі емоційна регуляція розглядається як комплексна 

система когнітивних, поведінкових та афективних процесів, що дозволяють 

оптимально реагувати на внутрішні та зовнішні стимули, адаптувати 

поведінку та емоційний стан до вимог соціального середовища та власних 

цілей (Gross, 2015). 

Процес емоційної регуляції охоплює кілька основних компонентів:  

• Когнітивний компонент забезпечує здатність усвідомлювати власні 

емоції, аналізувати їх причини, прогнозувати наслідки емоційних 

реакцій та коригувати поведінку відповідно до соціальних норм і 

особистих цілей. У дорослих когнітивна регуляція набуває 

стратегічного характеру, включаючи планування поведінки, контроль 

імпульсів, рефлексію над власними станами і здатність до адаптивного 

переосмислення складних життєвих подій (Gross, 2015). Когнітивний 

компонент також включає метакогнітивні навички — усвідомлення 

власних процесів мислення та емоційних реакцій. Це допомагає 

аналізувати причини виникнення емоційних станів, ситуації, що 

викликають стресові реакції, та передбачати їхній вплив на поведінку. 

Наприклад, дорослий, який усвідомлює власну тривожність перед 

важливою зустріччю, може заздалегідь обрати оптимальні стратегії 

поведінки, знизивши ризик емоційної дисрегуляції. 
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• Поведінковий компонент полягає у використанні адаптивних способів 

вираження емоцій, реалізації соціально прийнятних дій у відповідь на 

емоційні стимули та розвитку навичок самоконтролю. Наприклад, у 

конфліктних ситуаціях спокійна реакція, позитивна невербальна 

комунікація та застосування технік релаксації демонструють ефективну 

поведінкову регуляцію (Eisenberg, Spinrad & Eggum, 2010). Розширення 

поведінкового компоненту включає навчання навичкам співпраці, 

командного рішення проблем, практики самопідтримки та соціальної 

саморегуляції. У дорослому віці це проявляється у професійному 

середовищі: контроль емоцій під час переговорів, презентацій, 

конфліктів з колегами, а також уміння отримувати і надавати соціальну 

підтримку. 

• Афективний компонент включає контроль інтенсивності емоційних 

переживань та регулювання їх впливу на поведінку і когнітивні процеси. 

Він дозволяє уникати деструктивних проявів емоцій, підтримує 

оптимальний рівень емоційної активації, що підвищує стресостійкість, 

психологічну гнучкість та здатність до конструктивного вирішення 

проблем (Gross, 1998; Gross, 2015). Афективна регуляція у дорослих 

тісно пов’язана з психофізіологічними процесами: контроль емоційної 

інтенсивності впливає на серцево-судинну систему, рівень кортизолу та 

активність вегетативної нервової системи (Smith et al., 2022; Krygier et 

al., 2013). Тренування афективного компоненту через дихальні та 

тілесно-орієнтовані практики підвищує емоційну гнучкість, 

резильєнтність і здатність долати стресові ситуації. 

Для  кращого розуміння та наочності у таблиці 1.1 представлені основні 

компоненти емоційної регуляції, їхні ключові функції та конкретні приклади 

прояву у дорослих. Таблиця дозволяє побачити, як кожен компонент 

реалізується на практиці, який внесок робить у адаптивну поведінку та 
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психічну стійкість, а також як він може впливати на рівень сприйнятого стресу 

та розвиток резильєнтності. 

Таблиця 1.1 

Компоненти емоційної регуляції та їхні функції 

Компонент Основна функція Приклади прояву 

Когнітивний 
Усвідомлення, оцінка, 

планування поведінки 

Переосмислення стресових 

ситуацій, прогнозування 

наслідків 

Поведінковий 
Адаптивне реагування 

на емоційні стимули 

Використання релаксації, 

контроль імпульсів, командна 

робота 

Афективний 
Регулювання 

інтенсивності емоцій 

Зниження тривожності, 

контроль гніву, тілесні 

практики 

Соціальний 

Взаємодія та 

регулювання емоцій у 

спільноті 

Підтримка колег, конфлікт-

менеджмент, емпатія 

Міжособистісний 

Розпізнавання емоцій 

інших та корекція 

власних реакцій 

Емпатичне реагування, 

командна робота, керування 

груповою динамікою 

 

Процес емоційної регуляції тісно пов’язаний із рівнем сприйнятого 

стресу та формуванням резильєнтності. Високий рівень здатності регулювати 

емоції дозволяє ефективно адаптуватися до стресових ситуацій, підтримувати 

психологічну стабільність та уникати негативних наслідків хронічного стресу. 

Особи, які демонструють розвинену емоційну регуляцію, частіше 

застосовують адаптивні стратегії поведінки, планують свої реакції на стресові 
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події та підтримують позитивний соціальний контакт, що сприяє швидшому 

відновленню після стресу і зменшенню ризику емоційного вигорання (Gross & 

Thompson, 2007). 

Додатково, емоційна регуляція включає навички самоспостереження та 

метакогнітивного контролю, що дозволяє оцінювати власні реакції на стресові 

ситуації, прогнозувати їхній вплив на поведінку та адаптуватися до соціальних 

і професійних вимог. Наприклад, усвідомлення власної тривожності перед 

складним завданням або конфліктом дає змогу обрати оптимальні стратегії 

реагування, зменшуючи ризик імпульсивних дій та негативних емоційних 

наслідків. 

Важливим аспектом є інтеграція соціального та міжособистісного 

компонентів. Соціальна підтримка, емпатія та здатність ефективно 

взаємодіяти з колегами чи близькими підвищують стресостійкість та сприяють 

розвитку резильєнтності. Особливо значущою є роль міжособистісного 

компонента у професійному середовищі: уміння розпізнавати емоційні 

сигнали інших, коригувати власні реакції та підтримувати командну динаміку 

безпосередньо впливає на психологічну стабільність та здатність долати 

стресові події (Riggio & Reichard, 2008; Mayer et al., 2016). 

Сучасні дослідження підкреслюють важливість психофізіологічних 

аспектів регуляції емоцій. Регуляція серцевого ритму, активність вегетативної 

нервової системи та своєчасне «вимикання» надмірної емоційної реакції 

сприяють ефективнішому управлінню стресом. Навчання технікам 

усвідомленості, дихальним практикам і когнітивному переосмисленню 

дозволяє підвищити варіабельність серцевого ритму, емоційну гнучкість та 

психологічну стійкість (Thayer & Lane, 2000; Krygier et al., 2013; Quaglia et al., 

2016). 

На рисунку 1.1 представлена модель емоційної регуляції, яка демонструє 

взаємозв’язок основних компонентів — когнітивного, поведінкового, 
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афективного, соціального та міжособистісного — та показує, як їхня 

інтеграція сприяє формуванню резильєнтності, підтримці психологічної 

стійкості та ефективному реагуванню на стресові ситуації. Рисунок наочно 

ілюструє, яким чином кожен компонент реалізується на практиці та впливає 

на здатність адаптуватися до життєвих викликів. 

Рис. 1.1.  Модель емоційної регуляції 

Додатково для наочності та систематизації знань у таблиці 1.2 

представлені основні стратегії емоційної регуляції, їхній вплив на рівень 

сприйнятого стресу та розвиток резильєнтності. Таблиця демонструє, які 

когнітивні, поведінкові та афективні техніки можуть застосовуватися у 

щоденному житті для підвищення адаптивності, покращення психоемоційного 

стану та підтримки психологічної стійкості. Це дозволяє побачити практичне 

застосування теоретичних знань та взаємозв’язок між стратегіями регуляції, 

емоційною стабільністю та резильєнтністю. Крім того, узагальнення цих 
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стратегій у табличному форматі полегшує порівняння їх ефективності та дає 

можливість простежити, як різні механізми регуляції взаємодіють між собою 

у процесі подолання стресу. 

Таблиця 1.2  

Основні стратегії емоційної регуляції та їх вплив 

Стратегія регуляції Опис та особливості 
Вплив на сприйнятий 

стрес  і резильєнтність 

Когнітивне 

переосмислення 

(reappraisal) 

Зміна сприйняття 

стресової ситуації для 

зменшення емоційного 

навантаження 

Зниження тривожності, 

підвищення 

стресостійкості 

Усвідомленість 

(mindfulness) 

Фокус на поточний 

момент, прийняття 

емоцій без оцінки 

Покращення 

психологічної гнучкості 

та стійкості 

Контроль експресії 

(suppression) 

Стримування емоційних 

проявів у соціально 

неприпустимих 

ситуаціях 

Може зменшувати 

негативні соціальні 

наслідки, але підвищує 

внутрішній стрес 

Поведінкові техніки 

Використання 

релаксації, фізичних 

вправ, організація дій 

Зменшення 

фізіологічного 

напруження, підвищення 

адаптивності 

Соціальна підтримка 
Звернення за допомогою 

до близьких або колег 

Підтримка емоційного 

стану та швидке 

відновлення після стресу 

Метакогнітивний 

контроль 

Усвідомлення власних 

думок і реакцій на стрес 

Покращує стратегічне 

планування поведінки та 

регуляцію емоцій 
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Підсумовуючи представлені дані, можна зазначити, що різні стратегії 

емоційної регуляції відіграють ключову роль у підтримці психологічної 

стійкості та зниженні рівня сприйнятого стресу. Узагальнення цих технік у 

таблиці 1.2 дає змогу побачити їхню практичну значущість і зрозуміти, які 

саме підходи є найефективнішими у різноманітних життєвих ситуаціях. 

Представлений матеріал створює основу для глибшого аналізу теоретичних 

концепцій емоційної регуляції, що розглядаються далі. 

Психологічні підходи до емоційної регуляції різняться за акцентами. 

Когнітивно-поведінковий підхід підкреслює значення усвідомлення 

автоматичних емоційних реакцій та їх трансформації через когнітивні 

стратегії та поведінкові інтервенції, включаючи когнітивне реструктурування 

негативних переконань і автоматичних думок (Beck, 1976; Beck & Haigh, 

2014). Гуманістичний і екзистенційний підходи наголошують на 

самосвідомості, прийнятті власних емоцій як ресурсу та використанні емоцій 

для особистісного розвитку і пошуку сенсу життя (Frankl, 1963; Rogers, 1961). 

Недостатня емоційна регуляція асоціюється з психопатологічними 

проявами, включаючи тривожні та депресивні стани, румінації, 

самозвинувачення та емоційну імпульсивність. Така дисрегуляція знижує 

адаптивність до стресу, посилює негативні когнітивні схеми і погіршує 

соціальні взаємодії (Joormann & Gotlib, 2010; Aldao et al., 2010). 

Адаптивні стратегії емоційної регуляції включають когнітивне 

переосмислення (reappraisal), експресивне стримування (suppression), 

усвідомленість (mindfulness), дихальні практики та соціальну підтримку. 

Дослідження підтверджують, що когнітивне переосмислення та практики 

усвідомленості підвищують психологічну гнучкість, резильєнтність і життєву 

задоволеність, тоді як деструктивні стратегії посилюють тривожність і 

депресію (Gross, 1998; Aldao et al., 2010; Troy et al., 2010). 
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Нейропсихологічні дослідження свідчать, що ефективна емоційна 

регуляція забезпечується узгодженою роботою префронтальної кори та 

амігдали, що дозволяє контролювати імпульсивні реакції, регулювати 

інтенсивність негативних емоцій та підтримувати когнітивний контроль у 

стресових ситуаціях. Інтегративні методики, що поєднують когнітивні та 

тілесно-орієнтовані підходи, довели високу ефективність у формуванні 

адаптивної емоційної регуляції (Ochsner, Silvers & Buhle, 2012; Caldwell, 

Caldwell & Brown, 2015; Петренко, 2022). 

Практичне значення емоційної регуляції проявляється у психотерапії, 

освітніх програмах, професійному навчанні та профілактиці вигорання. 

Тренінги усвідомленості, дихальні вправи, когнітивно-поведінкові програми 

та емоційно-фокусовані методики довели свою ефективність у підвищенні 

рівня саморегуляції та психологічної стійкості (Kabat-Zinn, 2003; Greenberg, 

2010; Beck & Haigh, 2014). 

Крім когнітивного, поведінкового та афективного компонентів, у 

сучасних дослідженнях виділяють соціальний та міжособистісний аспекти 

емоційної регуляції. Соціальний компонент включає здатність регулювати 

емоції у взаємодії з іншими людьми, наприклад, керувати конфліктами, 

підтримувати емоційний клімат у колективі або демонструвати емпатичне 

реагування (Gross & John, 2003; Campos et al., 2011). Міжособистісний аспект 

передбачає здатність розпізнавати емоційні сигнали інших, враховувати їх у 

своїй поведінці та коригувати власну емоційну реакцію, що особливо важливо 

для лідерства та командної роботи (Riggio & Reichard, 2008; Mayer et al., 2016). 

У психофізіологічному плані ефективна емоційна регуляція пов’язана з 

автономною нервовою системою, зокрема із здатністю регулювати серцевий 

ритм та активність вегетативної системи під час стресових подій (Thayer Smith 

et al., 2022; Krygier et al., 2013). Дослідження показують, що тренування 

усвідомленості та когнітивного переосмислення сприяє підвищенню 
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варіабельності серцевого ритму, що асоціюється з більшою емоційною 

гнучкістю та стресостійкістю (Krygier et al., 2013; Quaglia et al., 2016). 

Важливим є також аспект темпоральної динаміки регуляції емоцій — 

своєчасне реагування на стимул, підтримка адаптивного рівня активації та 

своєчасне «вимикання» надмірної емоційної реакції (Sheppes, Suri & Gross, 

2014; Berking, Wupperman, Reichardt, Pejic, Dippel, & Znoj, 2008). Це пояснює, 

чому люди з високою здатністю до переосмислення стресових подій швидше 

відновлюються після негативних переживань і демонструють нижчий рівень 

тривожності. 

Сучасні дослідження підкреслюють важливість інтеграції цифрових 

технологій у формування емоційної регуляції. Наприклад, мобільні додатки 

для усвідомленості та емоційного самоконтролю демонструють ефективність 

у зниженні рівня тривожності та депресії серед студентів і молоді (Flett et al., 

2019; Morris, Hirst & Christie, 2021). Це відкриває перспективи використання 

технологій у психологічних тренінгах та освітніх програмах. 

Важливим аспектом є гендерні відмінності у стратегічних підходах до 

емоційної регуляції. Дослідження показують, що жінки частіше 

використовують емоційно-фокусовані стратегії та соціальну підтримку, тоді 

як чоловіки схильні до проблемно-орієнтованого контролю (Nolen-Hoeksema 

& Aldao, 2011). Це слід враховувати при розробці індивідуальних програм 

навчання та психотерапевтичних втручань. 

1.2. Резильєнтність: психологічна сутність, чинники формування 

Резильєнтність у психології розглядається як динамічна характеристика 

особистості, що визначає здатність ефективно протистояти стресу, 

відновлюватися після складних життєвих подій, мобілізувати внутрішні 

ресурси та забезпечувати психологічну стабільність у критичних умовах. Цей 

феномен поєднує когнітивні, емоційні, поведінкові та соціальні механізми, 
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утворюючи комплексну систему адаптивних стратегій, що забезпечує 

ефективну інтеграцію внутрішніх і зовнішніх ресурсів людини (Connor & 

Davidson, 2003; Southwick & Charney, 2012). 

Когнітивний аспект резильєнтності передбачає здатність оцінювати 

ситуації об’єктивно, прогнозувати наслідки та приймати конструктивні 

рішення. Когнітивна гнучкість дозволяє переосмислювати стресові події як 

виклики, а не загрози, що зменшує інтенсивність негативних емоцій та 

підвищує ефективність адаптивної поведінки (Fletcher & Sarkar, 2013). Вона 

охоплює стратегічне мислення, рефлексію, планування та контроль поведінки 

в умовах невизначеності. Когнітивна складова резильєнтності тісно пов’язана 

з механізмами емоційної регуляції, зокрема з когнітивним переосмисленням 

стресових подій, що дозволяє знизити рівень тривожності та запобігти 

хронічному стресу. 

Емоційний компонент резильєнтності забезпечує контроль над 

емоційними станами, підтримку оптимальної емоційної активації та швидке 

відновлення після негативних подій. Висока емоційна резильєнтність 

проявляється у здатності підтримувати позитивний емоційний стан, 

зменшувати тривожність, уникати депресивних реакцій та підтримувати 

психологічну гнучкість у складних життєвих ситуаціях (Tugade & Fredrickson, 

2004). У цьому контексті емоційна регуляція виступає ключовим механізмом, 

що забезпечує ефективну адаптацію, стабільність психічного стану та 

мобілізацію внутрішніх ресурсів для подолання труднощів. 

Поведінковий аспект резильєнтності полягає у здатності до активної 

адаптивної поведінки, прийняття рішень у складних умовах та реалізації 

конструктивних стратегій подолання проблем. Це включає навички 

самоконтролю, конструктивного вирішення конфліктів, використання 

ресурсів соціального середовища, підтримку продуктивності у навчанні, 

професійній діяльності та соціальній взаємодії (Masten, 2001). Активна 
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поведінкова складова дозволяє ефективно реагувати на стрес, запобігати 

емоційній імпульсивності та формувати адаптивні життєві стратегії. 

Соціальний компонент резильєнтності у дорослому віці підкреслює 

важливість підтримки оточення, міжособистісних зв’язків та здатності 

звертатися за допомогою у складних життєвих ситуаціях. Для дорослих 20-45 

років цей аспект особливо важливий, адже саме в цей період формуються 

професійні кар’єри, стабілізується сімейне життя, з’являються нові соціальні 

ролі та відповідальність. Соціальні ресурси допомагають ефективніше долати 

стресові фактори, пов’язані з роботою, фінансовими труднощами, вихованням 

дітей або міжособистісними конфліктами. 

Соціальна підтримка у дорослому віці охоплює кілька рівнів. По-перше, 

підтримка сім’ї та близьких друзів забезпечує емоційну стабільність і відчуття 

безпеки. Можливість поділитися переживаннями, отримати пораду або просто 

відчути, що тебе розуміють, знижує рівень тривожності та допомагає швидше 

відновлюватися після стресових ситуацій. По-друге, підтримка колег, 

наставників та професійних консультантів сприяє розвитку адаптивних 

стратегій на роботі, підвищенню компетентності та упевненості у власних 

силах. Робочі спільноти, команди та клуби за інтересами дозволяють 

отримувати емоційну і практичну підтримку, що зменшує ризик професійного 

вигорання та підвищує стійкість до щоденних викликів. 

Соціальні взаємодії також формують навички саморегуляції та 

ефективного подолання труднощів. Особистість вчиться просити допомоги, 

будувати здорові стосунки, встановлювати особисті межі, підтримувати 

баланс між роботою та особистим життям, а також розвивати емпатію та 

здатність до співпраці. У випадках серйозних стресових подій — втрати 

роботи, розриву стосунків, хвороби близьких — наявність соціальної 

підтримки дозволяє знизити емоційне навантаження та швидше відновити 

психічну рівновагу. 
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Таким чином, для дорослих віком 20-45 років соціальний компонент 

резильєнтності виступає не лише ресурсом захисту від стресу, а й чинником 

особистісного розвитку та професійного зростання. Наявність стабільних, 

довірливих та підтримуючих стосунків допомагає підвищувати життєву 

стійкість, адаптивність та здатність ефективно реагувати на життєві виклики. 

Для наочності основні компоненти резильєнтності та їх прояви у 

дорослому віці можна представити у таблиці 1.3, що дозволяє систематизувати 

взаємозв’язки між соціальною підтримкою, розвитком адаптивних навичок та 

рівнем психічної стійкості. 

Таблиця 1.3 

Компоненти резильєнтності та їх прояви 

Компонент 
Основні 

характеристики 
Приклади проявів у житті 

Когнітивний 
Когнітивна гнучкість, 

планування, рефлексія 

Переосмислення стресових 

подій, стратегічне мислення 

Емоційний 
Контроль емоцій, 

позитивний настрій 

Збереження спокою в стресових 

ситуаціях, швидке відновлення 

після невдач 

Поведінковий 
Активна адаптивна 

поведінка, самоконтроль 

Продуктивне вирішення 

проблем, ефективна взаємодія з 

оточенням 

Соціальний 
Підтримка оточення, 

міжособистісні навички 

Звернення за допомогою, 

підтримка інших, керування 

конфліктами 
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Нейропсихологічні дослідження показують, що резильєнтність 

пов’язана з інтеграцією роботи префронтальної кори, амігдали та гіпокампа. 

Узгоджена діяльність цих структур забезпечує контроль імпульсивних 

реакцій, регуляцію емоцій, когнітивний контроль та швидке відновлення після 

стресу (Feder et al., 2009; Southwick & Charney, 2012). Ефективне 

функціонування цих нейронних систем сприяє адаптації, підтримує 

психологічну гнучкість і знижує ризик розвитку психічних розладів у 

стресових умовах. 

Для візуалізації можна уявити рисунок 1.2, який демонструє 

взаємозв’язок між когнітивними, емоційними, поведінковими та соціальними 

компонентами резильєнтності: 

 

 

Рис. 1.2. Взаємозв’язок компонентів резильєнтності 

Формування резильєнтності у дорослому віці передбачає інтеграцію 

когнітивних, емоційних, поведінкових та соціальних механізмів для 

ефективної адаптації у професійній, соціальній та особистісній сферах (Gross 

& Thompson, 2007). Дорослі особистості стикаються з численними викликами 

— від професійного стресу до управління сімейними та соціальними 
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обов’язками, тому розвиток психологічної стійкості стає необхідною умовою 

збереження психічного здоров’я, продуктивності та загальної життєвої 

задоволеності. 

Культурний контекст істотно впливає на формування резильєнтності. У 

колективістських культурах акцент робиться на підтримку групи, 

гармонізацію емоцій із соціальними нормами та ефективну взаємодію з 

оточенням. В індивідуалістичних культурах переважає автономність, 

самостійність у вирішенні проблем і когнітивне переосмислення складних 

ситуацій. Український культурний контекст поєднує обидва підходи, 

створюючи баланс між соціальною підтримкою та особистісним 

самоконтролем, що сприяє формуванню стійких навичок адаптації та 

здатності ефективно взаємодіяти у команді, колективі або родині (Ungar, 2011; 

Masten & Motti-Stefanidi, 2020).  

Резильєнтність у дорослому віці формується через спеціальні тренінги 

психологічної стійкості, когнітивно-поведінкові програми, практики 

усвідомленості, розвиток навичок самоконтролю та соціальні інтервенції. 

Практичні програми довели свою ефективність у підвищенні стійкості до 

стресу, формуванні адаптивних стратегій подолання проблем і поліпшенні 

психологічного благополуччя. Зокрема, тренінги усвідомленості, когнітивно-

поведінкові методики та емоційно-фокусовані програми допомагають 

знижувати рівень тривожності, підвищувати психологічну гнучкість, 

зміцнювати внутрішні ресурси та розвивати здатність швидко відновлюватися 

після стресових ситуацій (Greenberg, 2010; Joyce et al., 2018). 

Резильєнтність є багаторівневим динамічним феноменом, який 

забезпечує здатність дорослої людини адаптуватися до стресових подій, 

відновлюватися після труднощів та ефективно функціонувати у соціальних, 

навчальних та професійних сферах. Сучасні підходи до її розвитку включають 

не лише індивідуальні ресурси, але й умови соціального та фізичного 
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середовища (Ungar, 2011; Masten & Motti-Stefanidi, 2020). Наприклад, 

наявність стабільної соціальної підтримки, доступ до професійного розвитку, 

ресурсів освіти та охорони здоров’я підвищує здатність дорослих 

адаптуватися до стресу та ефективно справлятися з повсякденними 

викликами. 

Біологічні фактори також відіграють важливу роль. Генетичні 

особливості, гормональний баланс та функціонування нейротрансмітерних 

систем визначають індивідуальні можливості адаптації. Оптимальний рівень 

серотоніну та дофаміну пов’язаний із стабільністю настрою, зниженням 

емоційної імпульсивності та покращенням когнітивного контролю, що 

особливо важливо у стресових професійних та соціальних ситуаціях (Feder et 

al., 2009; Feder et al., 2019; Kim-Cohen et al., 2021). 

У контексті професійного та особистісного розвитку навчання навичкам 

резильєнтності включає планування, встановлення реалістичних цілей, 

розвиток ефективної комунікації, самоспостереження та позитивне 

переосмислення проблемних ситуацій (Gucciardi et al., 2015; Morales & Guerra, 

2020). Такі програми сприяють підвищенню психологічної стійкості, 

зменшенню ризику вигорання, покращенню командної взаємодії та 

формуванню навичок ефективного управління емоційними та когнітивними 

ресурсами. 

Сучасні технології відкривають додаткові можливості для розвитку 

резильєнтності у дорослих. Мобільні додатки та онлайн-платформи для 

практик усвідомленості, стрес-менеджменту та емоційного самоконтролю 

показують ефективність у зниженні тривожності, підвищенні психологічної 

гнучкості та розвитку адаптивних стратегій у професійному та особистісному 

житті. Вони стають цінним ресурсом для інтеграції навчання навичок 

резильєнтності у щоденну практику дорослої людини (Flett et al., 2019; Morris 

et al., 2021).  
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Комплексний підхід до розвитку резильєнтності у дорослому віці 

передбачає поєднання когнітивних, емоційних, поведінкових та соціальних 

механізмів із підтримкою професійного середовища, соціального оточення та 

технологічних ресурсів. Це дозволяє дорослим ефективно управляти стресом, 

зберігати психологічну стабільність, підвищувати продуктивність у роботі та 

підтримувати гармонійні міжособистісні стосунки. Такий підхід забезпечує 

стійке підґрунтя для особистісного розвитку та психічного благополуччя у 

віковій групі 20-45 років. 

Розвиток резильєнтності у сучасних умовах неможливий без врахування 

культурного, соціального та цифрового контексту. Важливо підкреслити, що 

соціальні, технологічні та освітні ресурси значно підсилюють ефект 

психологічних тренінгів. Наприклад, онлайн-платформи для усвідомленості та 

управління стресом дозволяють інтегрувати практики розвитку 

резильєнтності у щоденний графік дорослої людини, що підвищує 

регулярність і ефективність практик (Flett et al., 2020; Sun et al., 2022). 

Крім того, сучасні підходи до навчання резильєнтності включають 

мультисенсорні методи, що поєднують візуалізацію, аудіо стимуляцію та 

тілесні практики. Такі методи стимулюють нейропластичність мозку, 

формують стійкі адаптивні патерни поведінки, сприяють розвитку емоційної 

регуляції та зменшують психоемоційне навантаження (Davidson & McEwen, 

2012). Наприклад, візуалізація позитивного сценарію майбутньої події 

допомагає підвищити впевненість у власних силах та знижує тривожність 

перед складними завданнями, аудіо стимуляція — покращує концентрацію та 

релаксацію, а тілесні практики — зміцнюють фізичну та психічну стійкість 

організму. У комплексі ці підходи створюють багатовимірний ефект, що 

охоплює когнітивні, емоційні, поведінкові, соціальні та фізичні ресурси 

людини. На рисунку 1.3 представлено схему мультикомпонентного підходу до 

розвитку резильєнтності, що наочно ілюструє взаємозв’язок цих ресурсів і 

їхній внесок у формування стійкості. 
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Рис. 1.3. Мультикомпонентний підхід до розвитку резильєнтносі 

Розвиток резильєнтності у дорослому віці включає систематичне 

поєднання когнітивних, афективних, поведінкових і соціальних методів. Для 

більшої наочності можна представити це у вигляді таблиці, що демонструє 

зв’язок між стратегіями та очікуваними ефектами на психічну стійкість і 

рівень сприйнятого стресу. 

Таблиця 1.4 

Інтеграція стратегій розвитку резильєнтності та їх ефект 

Компонент Метод 

Очікуваний 

ефект на 

резильєнтність 

Зниження 

стресу 

Когнітивний 
Переосмислення, 

планування 

Підвищення 

стратегічної 

адаптивності 

Зменшення 

тривожності 
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Афективний 

Ведення щоденника 

позитивних емоцій, 

практика вдячності 

Зміцнення 

емоційної 

стабільності 

Зниження 

внутрішньої 

напруги 

Поведінковий 

Фізична активність, 

дихальні вправи, 

релаксація 

Зниження 

імпульсивних 

реакцій 

Фізіологічна 

регуляція 

стресу 

Соціальний 

Групові тренінги, 

наставництво, 

підтримка 

колег/родини 

Підвищення 

ресурсності та 

впевненості 

Зменшення 

соціального 

стресу 

Технологічний 

Онлайн-тренінги, 

мобільні додатки, 

медитації 

Регулярне 

застосування 

стратегій, розвиток 

самоконтролю 

Підтримка 

адаптивних 

реакцій у 

стресових 

умовах 

 

Використання такого комплексного підходу дозволяє дорослим 20-45 

років ефективно інтегрувати всі ресурси для підвищення психічної стійкості, 

оптимізації стресових реакцій та підтримки соціальної компетентності. 

Регулярне застосування методів з когнітивної, афективної, поведінкової, 

соціальної та технологічної сфери формує стабільну систему адаптації, що 

забезпечує довготривале психічне благополуччя та продуктивність у 

професійному і особистому житті. 

1.3. Взаємозвʼязок емоційної регуляції та резильєнтності у контексті 

сприйнятого стресу 

Емоційна регуляція та резильєнтність у дорослому віці тісно 

взаємопов’язані та формують інтегровану систему адаптації до стресових 
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ситуацій. Цей взаємозв’язок визначає ефективність подолання труднощів, 

рівень сприйнятого стресу, психічну стійкість і соціальну адаптацію, а також 

впливає на професійну продуктивність, міжособистісні стосунки та загальне 

благополуччя. Дослідження показують, що дорослі з високим рівнем 

емоційної регуляції одночасно демонструють високий рівень резильєнтності, 

що дозволяє їм швидше відновлюватися після стресових подій і знижує ризик 

емоційного вигорання (Gross, 1998; Tugade & Fredrickson, 2004). 

Ключовим механізмом взаємодії емоційної регуляції та резильєнтності є 

когнітивне переосмислення, яке дозволяє змінювати сприйняття стресової 

події, зменшувати інтенсивність негативних емоцій та підвищувати здатність 

до адаптивної поведінки. Дослідження Troy et al. (2010) показали, що дорослі, 

які активно застосовують переосмислення, демонструють нижчий рівень 

тривожності, кращу концентрацію та підвищену психологічну стійкість у 

складних життєвих та професійних ситуаціях. 

Водночас експресивне стримування (suppression) дозволяє тимчасово 

контролювати емоційні прояви, що може бути корисним у короткостроковій 

перспективі, проте не зменшує внутрішньої напруги і може обмежувати 

ефективність адаптації. Тому для дорослих критично важливо розвивати 

навички усвідомленості та емоційного самоконтролю, які забезпечують більш 

стійку та довготривалу адаптацію до стресу (Gross, 1998). Практики 

усвідомленості, дихальні техніки та медитації довели свою ефективність у 

підтримці емоційного балансу, оптимізації рівня активації, контролю 

негативних реакцій та мобілізації внутрішніх ресурсів для вирішення 

життєвих та професійних завдань (Kabat-Zinn, 2003; Aldao et al., 2010). 

У дорослому віці взаємозв’язок емоційної регуляції та резильєнтності 

підвищує продуктивність, знижує ризик професійного вигорання, сприяє 

адаптації до змін у роботі та особистому житті, а також підтримує психічне 

благополуччя. Метапізнання, або здатність усвідомлювати власні емоційні 
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стани та реакції, значно посилює ефективність когнітивного переосмислення 

та дозволяє передбачати потенційні складні ситуації, обираючи найбільш 

ефективні стратегії регуляції (Flavell, 2000; Gross & Thompson, 2007). 

Позитивні емоції грають додаткову роль у підтримці стійкості. Теорія 

«розширення та будівництва» позитивних емоцій (Fredrickson, 2001) 

демонструє, що переживання радості, вдячності та оптимізму стимулює 

когнітивну гнучкість, розширює поведінкові можливості та підсилює 

здатність відновлюватися після стресу. Соціальна інтеграція, підтримка колег, 

друзів та родини, а також міжкультурні аспекти впливають на вибір стратегій 

емоційної регуляції та рівень стресостійкості, сприяючи більш ефективному 

застосуванню когнітивних та афективних механізмів (Kim et al., 2020; 

Matsumoto et al., 2008). 

Нейропсихологічні дослідження свідчать, що ефективна взаємодія 

емоційної регуляції та резильєнтності забезпечується координацією 

префронтальної кори, амігдали, гіпокампа та сітчастої формації, що підтримує 

когнітивний контроль, регуляцію інтенсивності емоцій та швидке відновлення 

після стресу. Біологічні фактори, такі як рівень серотоніну, дофаміну та 

кортизолу, також впливають на здатність до адаптації та стабільність настрою, 

підвищуючи ефективність психічної саморегуляції (Feder et al., 2019; Kim-

Cohen et al., 2021). 

Практичні програми для дорослих віком 20-45 років спрямовані на 

розвиток інтегрованої системи емоційної регуляції та резильєнтності та 

включають широкий спектр методів, що допомагають підвищити психічну 

стійкість у різних сферах життя. До таких методів належать тренінги 

психологічної стійкості, які розвивають навички управління стресом, 

підвищують здатність до швидкої адаптації у складних ситуаціях та формують 

упевненість у власних можливостях. Когнітивно-поведінкові методики 

дозволяють виявляти негативні або дисфункціональні патерни мислення, 
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трансформувати їх у більш адаптивні та конструктивні стратегії поведінки, а 

також зміцнюють навички самоконтролю та планування дій у стресових 

умовах. 

Суттєвою складовою сучасних програм є практики усвідомленості 

(mindfulness), які спрямовані на розвиток уваги до власних емоцій та 

внутрішніх переживань без оцінки та засудження. Регулярне виконання таких 

практик допомагає зменшити рівень тривожності, покращує концентрацію, 

сприяє швидшому відновленню після емоційних навантажень і підвищує 

загальну стійкість до стресу. Додатково використовуються дихальні та тілесні 

вправи, які активують парасимпатичну нервову систему, знижують 

фізіологічні прояви стресу та покращують самопочуття. 

Не менш важливим компонентом є соціальні інтервенції, що включають 

роботу в групах, обговорення життєвих ситуацій, обмін досвідом і підтримку 

один одного. Вони сприяють розвитку соціальних компетентностей, таких як 

ефективна комунікація, здатність до співпраці, навички встановлення та 

підтримки здорових міжособистісних стосунків. Для дорослих, які 

перебувають у віці 20-45 років, такі навички особливо актуальні, оскільки саме 

в цей період люди активно будують кар’єру, сімейні відносини та соціальні 

мережі підтримки. 

Ще однією ключовою складовою програм є техніки метапізнання, які 

дозволяють людям усвідомлювати власні когнітивні процеси, оцінювати 

ефективність стратегій подолання стресу та самостійно коригувати їх при 

необхідності. Це формує гнучкість мислення та сприяє розвитку внутрішніх 

ресурсів, що забезпечують довгострокову психологічну стійкість. 

Дослідження демонструють високу ефективність цих практик у 

підвищенні самоконтролю, формуванні адаптивних стратегій подолання 

стресу, зниженні рівня сприйнятого стресу та розвитку соціальних 

компетентностей у дорослих (Greenberg, 2010; Kabat-Zinn, 2003; Петренко, 
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2021). Особливо помітний ефект спостерігається при комплексному підході, 

коли поєднуються когнітивні, емоційні, фізіологічні та соціальні методи, що 

забезпечує інтегративний розвиток резильєнтності. 

Для кращої наочності та систематизації ефектів різних стратегій 

емоційної регуляції на рівень резильєнтності та сприйнятого стресу у 

дорослих доцільно представити інформацію у вигляді таблиці, що дозволяє 

простежити взаємозв’язок між практиками, їхніми механізмами та 

очікуваними результатами, оцінювати ефективність різних методів і 

планувати комплексні програми розвитку резильєнтності. Такий підхід 

допомагає наочно порівнювати ефективність різних методів, оцінювати їхній 

вплив на психоемоційний стан дорослих та планувати комплексні програми 

розвитку резильєнтності. Крім того, таблиця дозволяє швидко і зручно 

відстежувати прогрес у застосуванні практик та визначати найбільш ефективні 

стратегії для конкретної вікової групи. Вона також сприяє більш глибокому 

розумінню того, які методи найкраще поєднуються між собою для досягнення 

максимального ефекту у підвищенні психічної стійкості. Окрім цього, таблиця 

може слугувати корисним інструментом для самостійної роботи дорослих над 

розвитком власної резильєнтності та управління емоційним станом. 

Таблиця 1.5 

Основні стратегії емоційної регуляції та їх вплив на резильєнтність          

у дорослих 

Стратегія Механізм 
Вплив на 

резильєнтність 
Вплив на стрес 

Когнітивне 

переосмислення 

(reappraisal) 

Зміна 

сприйняття 

стресової події 

Підвищує 

психологічну 

стійкість 

Знижує 

інтенсивність 

негативних 

емоцій 
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Усвідомленість 

(mindfulness) 

Зосередження 

на 

теперішньому 

моменті 

Підвищує 

адаптивність і 

гнучкість 

Зменшує 

тривожність і 

внутрішню 

напругу 

Експресивне 

стримування 

(suppression) 

Контроль 

зовнішніх 

проявів емоцій 

Частково 

підвищує 

самоконтроль 

Може 

підтримувати 

внутрішню 

напругу 

Дихальні та 

тілесні техніки 

Регуляція 

фізіологічної 

реакції на стрес 

Підсилює 

контроль над 

емоціями 

Знижує 

фізіологічні 

прояви стресу 

Соціальна 

підтримка 

Взаємодія з 

колегами, 

друзями, 

родиною 

Підвищує 

відчуття 

ресурсності 

Знижує 

соціальний та 

професійний 

стрес 

Позитивне 

психологічне 

ведення 

щоденника 

Фіксація 

досягнень і 

позитивних 

емоцій 

Підсилює 

емоційну 

стійкість 

Зменшує рівень 

сприйнятого 

стресу 

 

Розвиток ефективної емоційної регуляції та резильєнтності передбачає 

формування емоційної гнучкості, яка полягає у здатності дорослої людини 

вибирати оптимальні стратегії адаптації залежно від конкретної стресової 

ситуації та соціального контексту. Емоційна гнучкість дозволяє 

переключатися між когнітивним переосмисленням, усвідомленістю, 

експресивним стримуванням або фізичними методами регуляції залежно від 

інтенсивності стресу та вимог соціального оточення. Дослідження показують, 

що дорослі з високим рівнем емоційної гнучкості ефективніше справляються 

з конфліктами на роботі, труднощами у сімейних стосунках та 
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непередбачуваними життєвими подіями, що сприяє більш стабільній 

психоемоційній адаптації (Bonanno & Burton, 2013). 

Ключовим компонентом стійкості є формування позитивних 

психологічних ресурсів, таких як оптимізм, самовпевненість та внутрішня 

мотивація. Дорослі з оптимістичним ставленням оцінюють стресові події як 

тимчасові та контрольовані, що стимулює використання когнітивного 

переосмислення та знижує ризик хронічного стресу. Висока внутрішня 

мотивація стимулює пошук конструктивних рішень у складних ситуаціях, 

покращує когнітивну гнучкість і ефективність міжособистісної взаємодії 

(Carver et al., 2010). 

Соціальні фактори також відіграють суттєву роль у розвитку 

резильєнтності. Підтримка колег, друзів та членів родини надає додаткові 

ресурси для адаптації, формує відчуття безпеки та сприяє відновленню після 

стресових подій (Cohen & Wills, 1985). У віковій групі 20-30 років соціальна 

підтримка особливо важлива для професійного становлення та формування 

автономності, тоді як у віці 30-45 років вона допомагає балансувати між 

кар’єрними, сімейними та соціальними ролями. 

Нейропсихологічні дослідження підтверджують, що ефективна 

емоційна регуляція та резильєнтність забезпечуються координацією 

префронтальної кори, амігдали та гіпокампа. Префронтальна кора відповідає 

за когнітивний контроль, планування та оцінку наслідків; амігдала — за 

емоційну оцінку загроз; гіпокамп — за контекстуалізацію та формування 

адаптивних патернів поведінки на основі попереднього досвіду. Координація 

цих структур забезпечує швидке відновлення після стресу та зменшує ризик 

розвитку тривожних та депресивних станів (Feder et al., 2019). 

Фізіологічні механізми включають регуляцію гормонального фону та 

активацію нейротрансмітерних систем. Підвищений рівень кортизолу у 

стресових ситуаціях може негативно впливати на когнітивні функції та 
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емоційний стан, тоді як серотонін та дофамін підтримують позитивні емоції, 

мотивацію та психічну стійкість. Регулярні фізичні вправи, дихальні практики 

та медитації сприяють стабілізації цих нейротрансмітерів, що підвищує 

здатність до адаптації і знижує вплив хронічного стресу (Ratey, 2008; Tang et 

al., 2015). 

Практичні програми розвитку резильєнтності у дорослих повинні 

поєднувати когнітивні, афективні, поведінкові та соціальні техніки. 

 • Когнітивні техніки включають планування дій у стресових 

ситуаціях, розробку сценаріїв реагування на конфлікт, аналіз можливих 

варіантів поведінки та застосування когнітивного переосмислення. 

 • Афективні техніки передбачають щоденне ведення позитивного 

психологічного щоденника, практику вдячності та фокус на досягненнях. 

 • Поведінкові техніки включають дихальні вправи, релаксацію, 

фізичну активність, тілесно-орієнтовані практики. 

 • Соціальні техніки передбачають активну підтримку контактів, 

наставництво та участь у групових заходах, що формують відчуття безпеки та 

ресурсності (Greenberg, 2010; Kabat-Zinn, 2003). 

Особливу ефективність демонструють мультисенсорні методи, які 

поєднують візуалізацію, музикотерапію та тілесно-орієнтовані вправи. Вони 

стимулюють нейропластичність, формують стійкі адаптивні патерни 

поведінки та зменшують психоемоційне навантаження. Наприклад, 

візуалізація позитивного сценарію майбутньої події підвищує впевненість у 

власних силах та зменшує тривожність перед складними завданнями (Kabat-

Zinn, 2013; Tang et al., 2015). 

У сучасних умовах цифрових технологій і онлайн-комунікацій розвиток 

емоційної регуляції та резильєнтності може підтримуватися через мобільні 
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додатки та онлайн-тренінги, що інтегрують практики усвідомленості, 

когнітивного переосмислення та соціальної підтримки у щоденний графік. 

Короткі 5-10 хвилинні медитації, онлайн-тренінги з управління стресом та 

вправи на вдячність демонструють ефективність у зниженні тривожності та 

підвищенні продуктивності (Flett et al., 2020; Sun et al., 2022). 

Розвиток інтегрованих стратегій передбачає самоспостереження та 

рефлексію, що включає регулярний аналіз власних емоційних реакцій, оцінку 

ефективності застосованих стратегій та корекцію поведінкових моделей. Це 

формує стабільну систему адаптації, підвищує психічну стійкість та 

забезпечує ефективне функціонування в умовах високого рівня стресу. 

Вікові особливості також визначають пріоритети у застосуванні 

стратегій резильєнтності. У віці 20-30 років акцент робиться на професійному 

становленні та формуванні автономності, у віці 30-45 років — на балансі між 

кар’єрою, сімейними та соціальними ролями. У цих вікових групах особливо 

ефективні комбіновані підходи: когнітивні техніки + афективні практики + 

фізична активність, що дозволяють адаптуватися до складних життєвих 

обставин та підтримувати психічну рівновагу (Gross & Thompson, 2007; 

Tugade & Fredrickson, 2004). 

Фізична активність і тілесні практики доповнюють психологічні 

техніки. Йога, піші прогулянки, плавання або короткі тренування у залі 

сприяють виробленню ендорфінів, серотоніну та дофаміну, що знижує 

тривожність і покращує настрій. Регулярні фізичні навантаження підвищують 

когнітивну гнучкість, концентрацію уваги та здатність до швидкого 

відновлення після стресу (Ratey, 2008). 

Інтеграція емоційних, когнітивних, соціальних та фізичних стратегій 

формує повноцінну систему резильєнтності, яка дозволяє дорослим ефективно 

адаптуватися до професійних, соціальних та особистих викликів. Такий 

комплексний підхід забезпечує: 
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 • оптимізацію поведінкових і когнітивних реакцій у складних 

ситуаціях; 

 • підвищення психічної стійкості та контролю над емоціями; 

 • підтримку міжособистісних стосунків; 

 • зниження рівня сприйнятого стресу та емоційного вигорання; 

 • загальне підвищення якості життя та благополуччя. 

Таким чином, поєднання когнітивних, афективних, поведінкових та 

соціальних стратегій, підкріплене фізичною активністю, мультисенсорними 

практиками та цифровими ресурсами, формує ефективну інтегровану систему 

емоційної регуляції та резильєнтності у дорослому віці 20-45 років. Це 

забезпечує психічну стійкість, оптимізацію стресових реакцій, підтримку 

соціальної компетентності та сприяє загальному благополуччю в умовах 

динамічного та непередбачуваного соціального середовища. 

Ефективне поєднання стратегій емоційної регуляції та резильєнтності 

передбачає регулярне самоспостереження та оцінку власних реакцій у 

стресових ситуаціях. Дорослі, які практикують рефлексію, здатні 

ідентифікувати свої емоційні тригери, визначити, які стратегії працюють 

найефективніше, і адаптувати їх залежно від контексту. Наприклад, у 

професійних конфліктах може бути ефективним когнітивне переосмислення, 

у сімейних — усвідомлене сприйняття та регуляція емоційного стану, а під час 

фізично виснажливих ситуацій — дихальні та тілесні техніки (Neff & Germer, 

2013). 

Особливу увагу слід приділяти балансу між професійним та особистим 

життям, оскільки хронічний стрес на роботі є одним із ключових факторів 

зниження резильєнтності. Практики тайм-менеджменту, планування 

пріоритетів та регулярні перерви дозволяють знизити когнітивне та емоційне 
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навантаження. Дослідження показують, що люди, які поєднують когнітивні та 

афективні техніки регуляції зі структурованим підходом до роботи, 

демонструють нижчий рівень емоційного вигорання та вищу продуктивність 

(Schaufeli & Bakker, 2004). 

Важливим компонентом стійкості є соціальна взаємодія. Регулярні 

контакти з друзями, колегами та родиною не лише надають емоційну 

підтримку, а й формують позитивний досвід спільного вирішення проблем. 

Взаємодія у групах підтримки або участь у професійних мережах стимулює 

розвиток навичок ефективної комунікації, гнучкості у прийнятті рішень та 

підвищує здатність до адаптації у різноманітних соціальних контекстах 

(Cohen, 2004). 

Крім того, практика самоспівчуття (self-compassion) виступає важливим 

ресурсом психологічної стійкості. Вона включає прийняття власних помилок, 

розуміння власних обмежень та зниження самокритики, що дозволяє 

ефективніше долати стресові ситуації без додаткового емоційного 

навантаження. Дослідження показують, що самоспівчуття пов’язане з 

високою стресостійкістю та зменшенням тривожності у дорослих (Neff, 2003). 

Формування інтегрованої системи емоційної регуляції та резильєнтності 

також включає навчання адаптивним когнітивним сценаріям. Це передбачає 

створення внутрішніх «ментальних шаблонів» реагування на стресові події: 

розпізнавання негативних автоматичних думок, їх корекція через 

переосмислення та заміна на конструктивні оцінки ситуації. Такий підхід 

дозволяє швидко відновлюватися після стресу, зберігати психічну рівновагу 

та оптимізувати поведінкові реакції (Beck, 2011). 

Систематична робота з інтеграцією фізичних, когнітивних та емоційних 

ресурсів демонструє особливо високий ефект у віковій групі 20-45 років, коли 

людина одночасно стикається з професійними викликами, сімейними 

зобов’язаннями та соціальними вимогами. Комбінація регулярних фізичних 



 35 

вправ, медитацій, когнітивних практик та соціальної взаємодії забезпечує 

мультипланове відновлення ресурсів, що сприяє зниженню рівня сприйнятого 

стресу та підвищенню психологічної стійкості (Fredrickson, 2001; Tugade & 

Fredrickson, 2004). 

Особливо ефективним підходом є використання індивідуально 

адаптованих програм розвитку резильєнтності, які враховують особливості 

особистості, соціального середовища та рівня стресу. Такі програми 

включають: 

1. Оцінку поточного рівня емоційної регуляції та стресостійкості. 

2. Підбір оптимальних когнітивних та афективних стратегій. 

3. Впровадження тілесних та дихальних практик. 

4. Створення підтримуючого соціального середовища. 

5. Регулярну рефлексію та корекцію стратегій. 

На практиці це може виглядати як комбіновані тренінги, що поєднують 

групові та індивідуальні заняття, вправи на усвідомленість, ведення 

щоденників емоцій, фізичні практики та соціальні інтервенції. Результати 

таких програм показують підвищення психологічної гнучкості, зниження 

тривожності, розвиток міжособистісних навичок та загальне покращення 

якості життя (Greenberg, 2010; Kabat-Zinn, 2003). 

Таким чином, взаємозв’язок емоційної регуляції та резильєнтності у 

дорослому віці є багатовимірним і включає когнітивні, афективні, поведінкові 

та соціальні компоненти. Комплексний підхід до їх розвитку дозволяє не лише 

ефективно справлятися зі стресовими ситуаціями, але й підтримувати 

психічне здоров’я, оптимізувати міжособистісні стосунки та підвищувати 

продуктивність у професійній та соціальній сферах. В умовах сучасного 
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динамічного середовища така інтегрована система адаптації стає критичною 

для підтримки як короткострокового, так і довгострокового благополуччя 

дорослої людини. 

Висновки до розділу 1 

 1. Психологічна сутність резильєнтності: резильєнтність у 

дорослому віці є динамічною характеристикою особистості, що забезпечує 

здатність ефективно протистояти стресу, відновлюватися після складних 

життєвих подій і мобілізувати внутрішні ресурси. Вона охоплює когнітивні, 

емоційні, поведінкові, соціальні та фізичні компоненти, які взаємодіють і 

забезпечують адаптивну поведінку та психологічну стабільність. 

 2. Когнітивні та емоційні механізми: когнітивна гнучкість, 

стратегічне мислення та переосмислення стресових подій сприяють 

ефективному вирішенню проблем, тоді як емоційна регуляція забезпечує 

контроль над внутрішніми станами, підтримує позитивний настрій та сприяє 

швидкому відновленню після психоемоційного напруження. 

 3. Поведінкові та соціальні чинники: адаптивна поведінка, 

сформовані навички саморегуляції, фізична активність і соціальна підтримка 

відіграють ключову роль у розвитку стійкості. Соціальні контакти, 

наставництво та групові взаємодії посилюють ресурси адаптації та сприяють 

ефективній міжособистісній взаємодії. 

 4. Взаємозв’язок емоційної регуляції та резильєнтності: емоційна 

регуляція та резильєнтність формують єдину систему адаптації, яка знижує 

рівень сприйнятого стресу та підвищує психічну стійкість. Когнітивне 

переосмислення, усвідомленість, фізичні та дихальні практики, а також 

соціальна підтримка забезпечують ефективне реагування на різні стресові 

ситуації. 

 5. Комплексний підхід до розвитку резильєнтності: поєднання 

когнітивних, афективних, поведінкових, соціальних і мультисенсорних технік 

(візуалізація, аудіо стимуляція, тілесні практики), фізичної активності та 
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цифрових ресурсів (онлайн-платформи для усвідомленості та управління 

стресом), у поєднанні з рефлексією та самоспостереженням, формує 

ефективну систему адаптації дорослих віком 20-45 років. Такий підхід 

забезпечує оптимізацію стресових реакцій, підтримку соціальної 

компетентності та довготривале психоемоційне благополуччя. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ, 

РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ ТА СПРИЙНЯТОГО СТРЕСУ 

2.1. Огляд методології та підходів у дослідженнях емоційної 

регуляції та резильєнтності  

Емоційна регуляція та резильєнтність досліджувалися в багатьох 

сучасних психологічних роботах як ключові механізми адаптації до стресових 

впливів (Gross, 1998; Tugade & Fredrickson, 2004; Connor & Davidson, 2003). У 

більшості досліджень використовувалися когнітивно-поведінкові та 

інтегративні підходи, що дозволяють оцінювати одночасно стратегічні та 

афективні механізми емоційної регуляції, а також різні рівні психічної 

стійкості (Gross & Thompson, 2007; Southwick & Charney, 2012). 

Додатково дослідження показують, що емоційна регуляція має два рівні: 

когнітивний (переосмислення ситуації) та поведінковий (експресивне 

стримування або активне вирішення проблем), що дозволяє ефективно 

контролювати психоемоційні реакції та зовнішні прояви емоцій. Експресивне 

стримування може бути корисним у короткостроковій перспективі, але не 

завжди зменшує внутрішню напругу (Gross & John, 2003; Gross, 2015). 

Дослідження останніх років демонструють, що розвиток емоційної 

регуляції у контексті повсякденного стресу сприяє зменшенню ризику 

психосоматичних розладів та депресивних симптомів (Hofmann et al., 2012). 

Це підкреслює актуальність комплексного аналізу когнітивних і поведінкових 

стратегій для формування резильєнтності. 

Сучасні дослідження також підкреслюють важливість інтеграції 

психофізіологічних показників, таких як варіабельність серцевого ритму 

(HRV) та активність префронтальної кори мозку, що корелюють із 

ефективністю стратегій емоційної регуляції і резильєнтності (Thayer et al., 

2009; Porges, 2011). 
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При вивченні резильєнтності ключовим є аналіз її когнітивних, 

емоційних, поведінкових та соціальних компонентів (Fletcher & Sarkar, 2013; 

Masten, 2001; Luthar et al., 2000). Дослідження підкреслюють, що ефективна 

емоційна регуляція виступає основним предиктором резильєнтності, особливо 

у стресових ситуаціях, а рівень сприйнятого стресу може модулювати цю 

взаємодію (Aldao et al., 2010; Troy et al., 2010; Keng et al., 2011). 

Крім того, соціальна підтримка та міжособистісні взаємодії можуть 

посилювати ефективність емоційної регуляції, особливо у хронічно стресових 

умовах. Культурний контекст також впливає на прояв резильєнтності: в 

індивідуалістичних культурах важливіше внутрішнє самовизначення, тоді як 

у колективістських — соціальна взаємодія та підтримка (Tamir et al., 2016; 

Ungar, 2011). 

Для побудови емпіричної моделі даного дослідження були виокремлені 

такі основні параметри та індикатори: 

 • Емоційна регуляція: когнітивне переосмислення, експресивне 

стримування (Gross & John, 2003; Коваленко, 2018); 

 • Резильєнтність: здатність до адаптації, відновлення після стресу, 

мобілізація внутрішніх ресурсів (Connor & Davidson, 2003; Петренко, 2020; 

Southwick et al., 2014); 

 • Сприйнятий стрес: інтенсивність стресового сприйняття у 

повсякденному житті (Cohen et al., 1983; Іваненко, 2019); 

 • Віра у власні сили (самоефективність): допоміжна змінна, що 

може модулювати вплив емоційної регуляції на резильєнтність (Schwarzer & 

Jerusalem, 1995; Сидоренко, 2017; Bandura, 1997). 

Таким чином, концепція дослідження передбачає логічний 

взаємозв’язок між змінними та дає основу для перевірки дослідницьких 

гіпотез, а емпірична модель пояснює напрямок очікуваних взаємодій. Вона 

дозволяє не лише визначити прямі взаємозв’язки між емоційною регуляцією, 
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резильєнтністю та сприйнятим стресом, а й оцінити непрямі ефекти, 

наприклад, через модерацію віри у власні сили. Такий підхід забезпечує 

комплексне розуміння психологічних процесів адаптації, оскільки інтегрує 

когнітивні, емоційні та соціальні компоненти особистості. Крім того, модель 

слугує теоретичною основою для формування практичних рекомендацій у 

сфері психологічної підтримки, дозволяючи прогнозувати, які стратегії 

емоційної регуляції найбільш ефективні для підвищення резильєнтності в 

умовах різного рівня стресових навантажень. Використання моделі у 

дослідженні також сприяє підвищенню наукової валідності та системності 

аналізу, оскільки дозволяє перевіряти взаємозв’язки на кількох рівнях: 

індивідуальному, груповому та соціально-когнітивному, що дає більш точну 

картину психологічної адаптації. 

Для більш глибокого розуміння механізмів взаємодії ключових 

психологічних змінних дослідження доцільно представити їх у вигляді 

графічної схеми. Емпірична модель дозволяє наочно продемонструвати 

логічні зв’язки між емоційною регуляцією, резильєнтністю та сприйнятим 

стресом, а також візуалізувати модулюючий вплив віри у власні сили 

(самоефективності). Такий підхід допомагає систематизувати результати, що 

отримуються за допомогою психометричних методів, і забезпечує цілісне 

сприйняття психологічних процесів адаптації до стресу. 

Схема відображає не лише прямі взаємозв’язки між змінними, а й 

підкреслює потенційні механізми впливу, які важливі для прогнозування рівня 

резильєнтності в різних умовах. Наприклад, ефективне когнітивне 

переосмислення та адекватне експресивне стримування можуть сприяти 

зменшенню сприйнятого стресу та підвищенню стійкості особистості. У той 

же час рівень самеєфективності може посилювати або пом’якшувати ці 

взаємозв’язки, виступаючи як модератор психологічної адаптації. 

Представлення моделі у графічному вигляді також дозволяє краще 

зрозуміти складність і багаторівневість психологічних процесів, що 
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відбуваються під впливом стресу, а також сприяє ефективній комунікації 

результатів дослідження для наукової та практичної аудиторії. Такий 

візуальний інструмент важливий для подальшого побудування статистичних 

моделей, включаючи регресійний аналіз, факторний аналіз та моделювання 

структурних рівнянь (SEM), що дає можливість перевіряти гіпотези щодо 

взаємодії емоційної регуляції, резильєнтності та сприйнятого стресу. 

Нижче наведено графічне уявлення очікуваних взаємодій, що дозволяє 

побачити потенційні шляхи впливу та взаємозалежності змінних: 

 

 

Рис. 2.1. Емпірична модель взаємодії емоційної регуляції, 

резильєнтності та сприйнятого стресу 

 

Всі обрані параметри відповідають актуальним тенденціям у 

психологічних дослідженнях та дозволяють комплексно оцінити взаємодію 

емоційної регуляції, резильєнтності та сприйнятого стресу (Southwick & 

Charney, 2012; Fletcher & Sarkar, 2013; Tugade et al., 2004). 
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Крім базових когнітивно-поведінкових та інтегративних підходів, у 

сучасних дослідженнях активно застосовуються нейропсихологічні та 

психофізіологічні методи. Наприклад, вимірювання активності мозку (fMRI, 

EEG) дозволяє відстежувати нейронні механізми регуляції емоцій у реальному 

часі, а аналіз серцевого ритму та варіабельності серцевого ритму (HRV) 

допомагає оцінити фізіологічні прояви резильєнтності (Thayer et al., 2009; 

Porges, 2011). 

Також останнім часом велика увага приділяється соціально-

психологічним аспектам резильєнтності, зокрема ролі підтримки від 

близького оточення та колективу. Дослідження показують, що інтеграція 

когнітивних, емоційних та соціальних компонентів дозволяє більш точно 

передбачати ефективність адаптаційних стратегій у стресових умовах (Fletcher 

& Sarkar, 2013). 

Додатково, у контексті нашого дослідження важливо відзначити, що 

самоефективність не лише модулює зв’язок між емоційною регуляцією та 

резильєнтністю, а й виступає предиктором мотивації до активної стрес-

адаптації, що підтверджується численними когнітивними та поведінковими 

дослідженнями (Bandura, 1997; Schwarzer & Jerusalem, 1995). 

Сучасні дослідження підкреслюють роль контекстуальних факторів у 

формуванні емоційної регуляції. Наприклад, дослідження Tamir et al. (2016) 

показують, що соціальна підтримка та міжособистісні взаємодії можуть 

значно посилювати ефективність когнітивного переосмислення, особливо в 

умовах хронічного стресу. Крім того, інтеграція нейропсихологічних даних 

(McRae et al., 2012) демонструє, що активація префронтальної кори корелює з 

успішним використанням стратегій регуляції емоцій, що підтверджує 

біологічну основу когнітивного контролю. 

Дослідження резильєнтності останніх років показують, що ця 

характеристика особистості включає не лише стабільні індивідуальні риси, а й 

динамічні процеси розвитку, які можуть змінюватися залежно від життєвих 
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обставин, соціального середовища та особистісного досвіду. Наприклад, 

Fletcher & Sarkar (2013) та Bonanno (2004) підкреслюють, що важливим 

компонентом резильєнтності є здатність швидко адаптуватися до змінних 

умов життя, що безпосередньо залежить від гнучкості мислення, здатності 

переоцінювати складні ситуації та підтримувати позитивну самооцінку навіть 

у стресових або кризових обставинах. Такі адаптивні механізми дозволяють 

людині не лише виживати у складних умовах, а й зберігати ефективність своєї 

діяльності, психоемоційну стабільність і мотивацію до подальшого розвитку. 

Дослідники також звертають увагу на важливість соціокультурного 

контексту, оскільки прояви резильєнтності та ефективність стратегій 

емоційної регуляції можуть суттєво відрізнятися у різних культурах та 

соціальних групах. Так, у колективістських культурах особливу роль відіграє 

соціальна підтримка та взаємозалежність, тоді як у індивідуалістичних 

культурах більше цінується внутрішня автономія та самостійність у подоланні 

труднощів (Heine & Norenzayan, 2006). Наприклад, у колективістських 

культурах особливу роль відіграє соціальна підтримка та взаємозалежність, 

тоді як у індивідуалістичних культурах більше цінується внутрішня автономія 

та самостійність у подоланні труднощів. Це означає, що для адекватного 

розуміння рівня та механізмів резильєнтності у різних групах необхідно 

враховувати культурні та соціальні фактори, які можуть модулювати 

ефективність різних психологічних стратегій. 

Для більш детальної характеристики вибірки дослідження доцільно 

подати її соціально-демографічні параметри у табличній формі. Така таблиця 

дозволяє не лише швидко оцінити віковий склад, статеву пропорцію, рівень 

освіти та професійний статус учасників, а й побачити можливі кореляції між 

цими параметрами та показниками резильєнтності. Вона також полегшує 

інтерпретацію результатів, оскільки наочно демонструє структуру 

досліджуваної групи та дає змогу враховувати вплив соціально-демографічних 

факторів на психологічні показники. 



 44 

Крім того, представлення даних у вигляді таблиці сприяє підвищенню 

прозорості дослідження, дозволяє легко порівнювати отримані результати з 

даними інших робіт і слугує зручним інструментом для практичних висновків, 

зокрема у розробці програм психологічної підтримки та тренінгів 

резильєнтності для дорослих. Такий підхід робить аналіз більш системним і 

допомагає краще розуміти, як соціально-демографічні характеристики 

учасників впливають на розвиток їхньої психологічної стійкості. 

Таблиця 2.1 

Соціально-демографічна характеристика вибірки 

Параметр Категорії 
Кількість 

учасників 

Відсоток, 

% 

Вік 20-25 років 30 30 

 26-35 років 40 40 

 36-45 років 30 30 

Стать Чоловіки 50 50 

 Жінки 50 50 

Рівень освіти Середня/неповна вища 25 25 

 Вища освіта 50 50 
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 Післядипломна/спеціалізована 25 25 

Професійна 

діяльність 
Студенти 30 30 

 Молоді спеціалісти 50 50 

 Інші 20 20 

Сімейний стан Одинокі 40 40 

 Одружені/у партнерстві 50 50 

 Розлучені 10 10 

 

Емпірична модель дослідження, окрім зазначених змінних, може 

включати додаткові медіатори та модератори, такі як рівень соціальної 

підтримки, тип особистості (Big Five) та стиль прив’язаності, що потенційно 

впливають на взаємодію емоційної регуляції та резильєнтності (Gross, 2015; 

Masten & Cicchetti, 2016). 

Для більш наочного представлення даних доцільно використати 

комплексний рисунок, на якому поєднано три графіки розподілу рівнів 

резильєнтності, емоційної регуляції та стресу серед учасників, кореляційну 

матрицю змінних, а також схему взаємодії змінних. Така інтегрована 

візуалізація дозволяє одночасно оцінити варіативність показників у групі, 

виявити міжзмінні зв’язки та потенційні модераторні та медіаторні ефекти, що 

значно підвищує наукову наочність і зрозумілість результатів дослідження. 

Така інтегрована візуалізація дозволяє одночасно оцінити варіативність 

показників у групі, виявити міжзмінні зв’язки та продемонструвати прямі та 
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модераторні ефекти, що значно підвищує наукову наочність і зрозумілість 

результатів дослідження. 

 

 

Рис. 2.2. Розподіл показників, кореляційна матриця та схема взаємодії 

резильєнтності, емоційної регуляції та сприйнятого стресу 

 

Проведена візуалізація слугує узагальнюючою основою для подальшого 

аналізу, оскільки поєднані на одному рисунку показники дають цілісне 

уявлення про структуру досліджуваних змінних та характер їх взаємодії. Це 

дозволяє глибше осмислити отримані результати та забезпечує підґрунтя для 

переходу до розгляду психометричного інструментарію, за допомогою якого 

були виміряні ключові конструкти дослідження. 
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2.2. Психометричний інструментарій та його обґрунтування  

Для реалізації мети та завдань дослідження був обраний комплекс 

стандартизованих психологічних інструментів, адаптованих українською 

мовою, що дозволяє комплексно оцінити ключові психологічні феномени та 

взаємозв’язки між ними у дорослих віком 20-45 років. 

 1. Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) — інструмент для оцінки 

стратегій емоційної регуляції, що включає когнітивне переосмислення та 

експресивне стримування (Gross & John, 2003). Українська адаптація ERQ 

пройшла процедури валідації та підтверджує свою надійність у національній 

популяції (Патюк & Котенко, 2018). Цей інструмент дозволяє визначити 

індивідуальні переваги у використанні когнітивних і поведінкових стратегій 

регуляції емоцій, що є ключовими для дослідження взаємозв’язку з 

резильєнтністю. Використання ERQ також дозволяє порівнювати отримані 

дані з міжнародними дослідженнями, оскільки він є широко застосовуваним у 

світовій практиці, що підвищує наукову цінність результатів. 

 2. Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) — шкала для 

вимірювання рівня резильєнтності (Connor & Davidson, 2003; Савчук, 2020). 

Вона оцінює здатність до адаптації, мобілізацію внутрішніх ресурсів та 

швидке відновлення після стресових подій. CD-RISC дозволяє виділити 

субшкали, що охоплюють різні аспекти стійкості, такі як особиста 

компетентність, стресостійкість, толерантність до невизначеності та соціальна 

підтримка, що робить її універсальним інструментом для дослідження 

дорослої популяції. 

 3. Perceived Stress Scale (PSS) — опитувальник для визначення рівня 

сприйнятого стресу (Cohen et al., 1983; Литвин & Гнатюк, 2019). PSS дозволяє 

оцінити суб’єктивне відчуття стресу протягом останнього місяця та виділити 

групи з різним рівнем сприйнятого стресу. Інструмент є особливо корисним 

для аналізу взаємозв’язку між емоційною регуляцією, резильєнтністю та 
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індивідуальним сприйняттям стресових подій, що забезпечує більш точну 

інтерпретацію психологічного стану учасників. 

 4. General Self-Efficacy Scale (GSES) — шкала для оцінки віри у 

власні сили (Schwarzer & Jerusalem, 1995; Пилипчук, 2017). Використовується 

як допоміжна змінна, що дозволяє аналізувати модулюючий вплив 

самоефективності на взаємозв’язок між стратегіями емоційної регуляції та 

резильєнтністю. GSES допомагає визначити, наскільки внутрішнє відчуття 

компетентності та впевненості у власних силах сприяє формуванню 

адаптивних стратегій подолання стресу. 

Всі зазначені інструменти мають українські адаптації та були апробовані 

на національній вибірці, що гарантує достовірність та надійність отриманих 

даних. Вибір психометричних методів обґрунтований їхньою прямою 

релевантністю до поставлених завдань дослідження та здатністю забезпечити 

комплексну оцінку психологічних феноменів (DeVellis, 2016; Streiner, Norman, 

& Cairney, 2015). 

Обрані шкали (ERQ, CD-RISC, PSS та GSES) дозволяють комплексно 

оцінити ключові психологічні конструкти дослідження: емоційну регуляцію, 

резильєнтність, сприйнятий стрес та загальну самоефективність. Вони 

взаємопов’язані, оскільки емоційна регуляція та самоефективність можуть 

безпосередньо впливати на рівень резильєнтності, тоді як стрес виступає 

потенційним модератором цього зв’язку. 

Кореляційно-емпіричний дизайн обраний як оптимальний для перевірки 

висунутих гіпотез, оскільки дозволяє виявляти та оцінювати взаємозв’язки 

між змінними без експериментального втручання. Альтернативи, такі як 

експериментальний чи лонгітюдний дизайн, були б менш доречними через 

обмеження у контролі змінних або часі проведення дослідження. 

Використання багатовимірного аналізу та моделювання структурних 

рівнянь (SEM) надає можливість одночасно оцінювати прямі та непрямі 
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ефекти між змінними, що дозволяє більш точно описати механізми 

психологічної адаптації та взаємодії факторів. 

Для більш глибокого обґрунтування вибору методів дослідження слід 

підкреслити їхню взаємопов’язаність і відповідність цілям роботи. ERQ, CD-

RISC, PSS та GSES були обрані не випадково: ERQ оцінює когнітивні та 

поведінкові стратегії емоційної регуляції, що є ключовими предикторами 

резильєнтності; CD-RISC вимірює власне стійкість і здатність адаптуватися до 

стресових ситуацій; PSS фіксує індивідуальне сприйняття стресу, що дозволяє 

виявити модулюючий ефект стресових факторів; GSES виступає модератором 

між стратегіями регуляції та рівнем резильєнтності, оцінюючи віру у власні 

сили. Такий комплексний підхід забезпечує можливість аналізувати як прямі, 

так і непрямі взаємозв’язки між змінними та робить дані максимально 

релевантними для перевірки гіпотез. 

Обраний кореляційно-емпіричний дизайн оптимальний для дослідження 

взаємозв’язків між змінними, оскільки дозволяє оцінити силу та напрямок 

зв’язків, порівняти групи за рівнем сприйнятого стресу та виявити потенційні 

модератори і медіатори. Альтернативи, такі як експериментальний чи 

лонгітюдний дизайн, у даному випадку були б менш придатними: 

експериментальний потребував би маніпуляції стресом, що неетично та 

неприродно для реального життя; лонгітюдний — значно більші часові та 

ресурсні витрати без додаткової користі для первинної перевірки гіпотез про 

кореляційні взаємозв’язки. 

Важливою перевагою використання багатовимірного аналізу та 

моделювання структурних рівнянь (SEM) є можливість одночасно 

враховувати прямі і непрямі ефекти між змінними. Наприклад, SEM дозволяє 

оцінити, як когнітивне переосмислення впливає на резильєнтність 

безпосередньо та через зменшення сприйнятого стресу, при цьому 

контролюючи модераторний ефект віри у власні сили. Такий підхід дає більш 
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детальну картину взаємодії психологічних процесів та підвищує точність 

інтерпретації результатів. 

Для підвищення достовірності та точності результатів дослідження 

застосовувалися додаткові методи та контрольні процедури. По-перше, було 

здійснено контроль за соціально бажаними відповідями. Для цього можна 

використовувати спеціальну шкалу соціальної бажаності або включати 

перевірочні питання, що допомагають виявити потенційно упереджені 

відповіді учасників. 

По-друге, перед основним аналізом виконувалася перевірка на 

мультиколінеарність та оцінка впливу потенційних конфаундерів, таких як вік, 

стать та рівень освіти, що дозволяє ізолювати ефект основних змінних 

дослідження та уникнути хибних висновків. 

По-третє, застосовувалися додаткові психометричні процедури, які 

підвищують якість даних. Серед них: підтверджувальний факторний аналіз 

(CFA) для перевірки структури шкал, оцінка надійності по підшкалах CD-

RISC, а також оцінка стабільності показників через тест-retest, що дозволяє 

забезпечити репрезентативність та відтворюваність результатів. 

Для підвищення достовірності дослідження були включені процедури 

пілотного тестування, що дозволило перевірити зрозумілість формулювань 

для учасників різного віку, рівня освіти та професійного досвіду. Це 

допомогло усунути можливі спотворення даних, пов’язані з неповним 

розумінням запитань, та забезпечити більшу точність результатів. 

Для додаткового підвищення достовірності дослідження доцільним є 

використання багаторівневої перевірки валідності: конструктної, 

критеріальної та факторної. Наприклад, ERQ має підтверджену факторну 

структуру в українській популяції (Коваленко, 2018), але додатковий аналіз на 

основі CFA (Confirmatory Factor Analysis) дозволяє перевірити стабільність 

структури факторів у конкретній вибірці. Аналогічно, CD-RISC можна 
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доповнити субшкальною оцінкою «соціальна підтримка», що дозволяє 

оцінити вплив зовнішніх ресурсів на резильєнтність та адаптивність 

особистості (Connor & Davidson, 2003; Петренко, 2020). 

Крім стандартних опитувальників, доцільним є додаткове використання 

коротких психологометричних тестів для оцінки емоційного стану «тут і 

зараз», таких як PANAS (Positive and Negative Affect Schedule), що дозволяє 

фіксувати зміни емоційного стану під час експериментальних завдань (Watson 

et al., 1988). Використання таких інструментів забезпечує більш комплексну 

картину взаємодії емоційної регуляції та резильєнтності та дозволяє 

відстежувати динаміку емоційного стану в реальному часі. 

Завдяки поєднанню основних стандартизованих шкал та додаткових 

методів дослідження, психометричний інструментарій забезпечує надійний та 

багатовимірний підхід до вивчення взаємозв’язків між стратегіями емоційної 

регуляції, рівнем резильєнтності, сприйнятим стресом та самоефективністю 

дорослих віком 20-45 років. Такий комплексний підхід дозволяє отримати 

достовірні, репрезентативні та практично значущі дані, що можуть бути 

використані як у наукових, так і в прикладних програмах психологічної 

підтримки та тренінгах резильєнтності. 

2.3. Характеристика вибірки дослідження  

Дослідження здійснювалося на вибірці зі 100 осіб. Вік учасників 

коливався від 20 до 45 років, що дозволяє охопити ранню та середню 

дорослість, період активного професійного та соціального розвитку. Обидві 

статі були представлені пропорційно, що забезпечує можливість аналізу 

статевих особливостей у використанні стратегій емоційної регуляції та рівні 

резильєнтності. У вибірку були включені студенти, молоді спеціалісти та 

особи, які не мають хронічних психічних розладів (за самозвітом), що гарантує 

відсутність додаткових факторів, здатних суттєво спотворювати психологічні 

показники (Patton, 2015; Cohen et al., 2007). 
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Вибірка була сформована методом добору за критеріями доступності 

(convenience sampling), що є типовим для соціально-психологічних досліджень 

та дозволяє оперативно залучити достатню кількість учасників. При цьому 

було дотримано всіх етичних норм: участь добровільна, надано інформовану 

згоду, забезпечено конфіденційність та анонімність отриманих даних (Israel & 

Hay, 2006; Bernard, 2017). 

Для більшої точності та можливості порівняльного аналізу у вибірці 

було 50 чоловіків та 50 жінок, що дозволяє коректно оцінювати вплив статі на 

використання стратегій емоційної регуляції та рівень резильєнтності. 

Забезпечення статевої рівноваги знижує потенційні статистичні упередження 

та підвищує репрезентативність дослідження для аналізу соціально-

демографічних закономірностей. 

Крім статі, до уваги бралися додаткові параметри: вік, рівень освіти, 

професійна діяльність, сімейний стан, наявність дітей та соціально-

економічний статус. Всі ці фактори можуть модулювати психологічні 

конструкти, що вивчаються, оскільки вони впливають на доступ до ресурсів, 

можливості соціальної підтримки та ефективність адаптивних стратегій у 

стресових ситуаціях. 

Наприклад, дослідження Ogińska-Bulik (2005) показують, що рівень 

освіти та професійний досвід значно впливають на використання когнітивного 

переосмислення та вибір стратегій подолання стресу. Аналіз соціально-

демографічних факторів дозволяє виділяти когортні групи учасників із 

різними профілями адаптивності та стресостійкості, що дає змогу точніше 

оцінювати психологічні механізми формування резильєнтності. 

Включення таких характеристик у дослідження також допомагає 

формувати практичні рекомендації для розвитку резильєнтності та ефективної 

емоційної регуляції у дорослих. Таким чином, комплексне врахування 

соціально-демографічних факторів забезпечує більш точну інтерпретацію 
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результатів та підвищує їх практичну цінність у психологічному 

консультуванні та тренінговій роботі. 

Для підвищення валідності дослідження зверталася увага на рівень 

освіти та професійний статус учасників, оскільки ці фактори можуть 

модулювати стратегії емоційної регуляції, рівень стресостійкості та прояви 

психологічної стійкості. У вибірці також враховувалися сезонні та соціальні 

чинники, які могли впливати на сприйнятий стрес у період збору даних, 

зокрема робоче навантаження, навчальні періоди та соціальні події, що 

підвищують або знижують рівень стресових переживань. 

Додатково було проведено детальний аналіз розподілу віку та статі для 

підтвердження репрезентативності та збалансованості вибірки. Це дозволяє 

коректно інтерпретувати результати порівняльного аналізу та виключає 

можливість спотворень, пов’язаних з нерівномірним представництвом 

окремих груп. 

Для розширення аналізу доцільно включити опис додаткових соціально-

демографічних факторів, які потенційно можуть модулювати психологічні 

конструкти, що вивчаються: рівень освіти, професійна діяльність, сімейний 

стан, наявність дітей, соціально-економічний статус та інші релевантні 

чинники. Наприклад, дослідження Ogińska-Bulik (2005) демонструють, що 

рівень освіти та професійний досвід значно впливають на використання 

когнітивного переосмислення та вибір стратегій подолання стресу. Включення 

таких характеристик у аналіз дозволяє проводити багатовимірний 

статистичний аналіз, виділяти потенційні когортні групи та формувати 

практичні рекомендації для розвитку резильєнтності та емоційної регуляції 

серед дорослих. 

Завдяки детальному врахуванню соціально-демографічних параметрів 

та репрезентативності вибірки, дослідження забезпечує надійну базу для 

аналізу взаємозв’язків між стратегіями емоційної регуляції, рівнем 

сприйнятого стресу та резильєнтністю у дорослих віком 20-45 років, що 
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підвищує практичну цінність отриманих результатів та їх застосування у 

психологічному консультуванні та тренінговій роботі. 

2.4. Дизайн дослідження та етапи проведення  

Дослідження має кореляційно-емпіричний дизайн із компонентами 

порівняльного аналізу для осіб із різним рівнем сприйнятого стресу. Такий 

підхід дозволяє одночасно виявляти взаємозв’язки між психологічними 

змінними, оцінювати силу цих зв’язків та порівнювати групи учасників за 

різними рівнями сприйнятого стресу, що забезпечує наукову обґрунтованість 

і практичну значущість дослідження. Крім того, цей дизайн дозволяє 

досліднику ідентифікувати потенційні модулюючі та медіаторні фактори, які 

впливають на взаємодію емоційної регуляції, резильєнтності та сприйнятого 

стресу. 

Основні етапи проведення дослідження включали: 

 1. Підготовчий етап: формування вибірки, розробка електронної 

форми опитування, створення інструкцій для учасників та проведення 

інструктажу. На цьому етапі також здійснювався пілотний запуск 

опитувальників для перевірки зрозумілості запитань, усунення неоднозначних 

формулювань та підвищення достовірності майбутніх даних. 

2. Збір даних: учасники заповнювали стандартизовані 

опитувальники у Google Forms. Проводився контроль за повнотою відповідей, 

правильністю заповнення та дотриманням інструкцій. Цей етап включав 

активний моніторинг, щоб уникнути пропусків чи дублювання даних, а також 

перевірку технічних аспектів електронної платформи для забезпечення її 

стабільності та зручності для учасників. 

3. Обробка даних: перевірка даних на повноту та коректність, 

видалення некоректних або неповних відповідей, попередня статистична 

обробка, включно з виявленням можливих аномалій і пропусків (Field, 2013). 

На цьому етапі також проводилася підготовка даних до подальшого аналізу, 
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включаючи кодування змінних, обчислення сумарних балів і формування 

підшкал для подальших кореляційних та порівняльних досліджень. 

 4. Статистичний аналіз: розрахунок описової статистики, 

коефіцієнтів кореляції між змінними, порівняння груп із різним рівнем 

сприйнятого стресу та аналіз модулюючої ролі самоефективності (Tabachnick 

& Fidell, 2019). Додатково використовувалися методи багатовимірного 

аналізу, які дозволяють оцінити комплексні взаємозв’язки між стратегічними 

компонентами емоційної регуляції, рівнем резильєнтності та психологічним 

станом учасників. 

Інтервал збору даних тривав два тижні, що дозволило охопити достатню 

кількість учасників та мінімізувати вплив короткострокових зовнішніх 

факторів на результати. 

Кореляційно-емпіричний дизайн обрано для можливості одночасного 

виявлення взаємозв’язків між змінними та порівняння груп із різним рівнем 

сприйнятого стресу, що забезпечує глибоке та комплексне розуміння 

психологічних механізмів емоційної регуляції та розвитку резильєнтності. 

Окрім основного кореляційного підходу, дослідження включає елементи 

факторного аналізу, що дозволяють визначити ключові компоненти емоційної 

регуляції та резильєнтності, а також оцінити, які стратегії є найбільш 

ефективними у забезпеченні адаптивних реакцій на стрес. 

Важливим аспектом дослідження була етична складова: анонімність та 

добровільність участі гарантують етичну коректність процесу, а також 

мінімізують ризик соціально бажаних відповідей. Для підвищення наукової 

надійності рекомендується додатково контролювати ефект порядку 

заповнення опитувальників, що дозволяє уникнути впливу попередніх завдань 

на відповіді учасників. 

Також передбачено впровадження процедур оцінки внутрішньої 

узгодженості кожного інструменту за допомогою Cronbach’s α, що 
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підтверджує надійність вимірювань (Field, 2013). Для подальшого підвищення 

стабільності отриманих даних доцільне повторне тестування (test-retest) на 

невеликій підвибірці, що дозволяє оцінити стабільність показників емоційної 

регуляції та резильєнтності протягом часу, а також виявити потенційні 

коливання внаслідок зовнішніх факторів. 

Комплексний підхід до дизайну та проведення дослідження забезпечує 

надійність, валідність та репрезентативність отриманих результатів, а також 

створює основу для подальшого використання даних у наукових дослідженнях 

і практичних психологічних програмах для дорослих віком 20-45 років. Такий 

підхід дозволяє не лише виявляти статистично значущі взаємозв’язки, а й 

формувати практичні рекомендації щодо підвищення резильєнтності та 

ефективної емоційної регуляції в умовах сучасного життя. 

Слід зазначити, що використаний кореляційно-емпіричний дизайн не 

дозволяє встановлювати причинно-наслідкові зв’язки між емоційною 

регуляцією, резильєнтністю та сприйнятим стресом. Крім того, результати 

можуть бути обмежені характеристиками вибірки (віковий діапазон, 

соціально-демографічні умови), що слід враховувати при інтерпретації даних 

та перенесенні висновків на ширшу популяцію. Усвідомлення цих обмежень 

забезпечує критичну оцінку результатів та підвищує наукову обґрунтованість 

дослідження. 

2.5. Методи статистичної обробки даних  

Для аналізу отриманих даних обрано комплекс методів, які дозволяють 

оцінити як базові характеристики вибірки, так і складні взаємозв’язки між 

психологічними феноменами. 

 • Описова статистика: розрахунок середнього значення, 

стандартного відхилення, мінімальних та максимальних показників (Field, 

2013). Використання описової статистики дозволяє отримати початкову 

характеристику розподілу показників емоційної регуляції, резильєнтності та 
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сприйнятого стресу у вибірці, а також виявити можливі аномалії чи 

екстремальні значення. 

 • Коефіцієнт кореляції Пірсона (r): оцінка сили та напряму 

взаємозв’язку між ключовими змінними — емоційною регуляцією, 

резильєнтністю та сприйнятим стресом (Tabachnick & Fidell, 2019). 

Кореляційний аналіз дозволяє виявити закономірності взаємодії 

психологічних конструктів і вказує на потенційні напрямки для подальшого 

регресійного моделювання та аналізу модераторних ефектів. 

 • T-тест для незалежних вибірок: порівняння середніх показників 

резильєнтності та стратегій емоційної регуляції у групах із високим та низьким 

рівнем сприйнятого стресу (Field, 2013). Цей метод дозволяє оцінити 

статистично значущі відмінності між групами та визначити, які аспекти 

психологічної адаптації є більш вразливими або навпаки — більш стійкими у 

певних умовах стресу. 

 • Регресійний аналіз: оцінка впливу стратегій емоційної регуляції на 

рівень резильєнтності із врахуванням модулюючої ролі самомотивації та 

самомотиваційних змінних (Tabachnick & Fidell, 2019). Регресійний аналіз 

дозволяє кількісно оцінити внесок окремих факторів у формування 

психологічної стійкості та визначити, які стратегії є ключовими для 

підвищення резильєнтності в дорослих. 

 • Перевірка нормальності розподілу: застосування тесту Шапіро-

Уілка, графічний аналіз гістограм та Q-Q plot (Field, 2013). Ці процедури 

дозволяють перевірити відповідність даних параметричним вимогам, оцінити 

рівень відхилень від нормального розподілу та обрати адекватні статистичні 

методи для подальшого аналізу. 

Для більш глибокого та комплексного аналізу планується застосування 

моделювання структурних рівнянь (SEM), що дозволяє перевірити емпіричну 

модель та оцінити взаємозв’язки між емоційною регуляцією, резильєнтністю, 
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сприйнятим стресом та самомотивацією. SEM забезпечує одночасну оцінку 

прямих і непрямих ефектів, дозволяючи визначити складні механізми 

психологічної адаптації. 

Передбачено також контроль за мультиколінеарністю між змінними, що 

дає змогу уникнути спотворень у регресійних моделях, а також оцінку ефекту 

модерації через взаємодію між емоційною регуляцією та самомотивацією на 

рівень резильєнтності. Це дозволяє точніше визначити, за яких умов і для яких 

груп психологічна адаптація є більш ефективною. 

Для підвищення достовірності результатів передбачено додаткові 

методи та контрольні процедури. Зокрема, проводиться контроль за соціально 

бажаними відповідями, що дозволяє мінімізувати вплив бажаного 

самопрезентування учасників. Також передбачено перевірку на 

мультиколінеарність та аналіз впливу потенційних конфаундерів, таких як вік, 

стать та рівень освіти. 

Додаткові психометричні процедури включають підтверджувальний 

факторний аналіз (CFA) для перевірки структури шкал, оцінку надійності по 

підшкалах CD-RISC та стабільності показників за процедурою test-retest. Це 

дозволяє забезпечити високу наукову обґрунтованість та реплікабельність 

результатів дослідження. 

Окрім стандартних методів кореляційного та регресійного аналізу, 

доцільно використовувати багатовимірний аналіз (MANOVA) для оцінки 

одночасного впливу кількох незалежних змінних на набір залежних змінних, 

а також ієрархічну регресію для перевірки модераторних ефектів віри у власні 

сили (Aiken & West, 1991). Це дозволяє більш детально виявити складні 

взаємозв’язки між стратегіями емоційної регуляції, рівнем резильєнтності та 

сприйнятим стресом у різних групах дорослих. 

Для полегшення інтерпретації результатів рекомендовано застосовувати 

графічні методи: гістограми, боксплоти, кореляційні матриці, графіки 
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розсіювання та теплові карти. Візуалізація даних дозволяє наочно підкреслити 

тенденції у вибірці, виявити взаємозв’язки між змінними та полегшує 

формування практичних висновків для психологічного консультування та 

тренінгової роботи. 

Для підвищення достовірності результатів дослідження застосовувалися 

кілька процедур: оцінка внутрішньої узгодженості інструментів за допомогою 

показника Cronbach’s α, що підтверджує надійність вимірювань; повторне 

тестування (test-retest) на невеликій підвибірці для визначення стабільності 

показників емоційної регуляції та резильєнтності протягом часу; а також 

контроль за соціально бажаними відповідями, що дозволяє мінімізувати вплив 

бажання учасників виглядати більш адаптивними чи стресостійкими, ніж вони 

є насправді. Такий комплекс заходів забезпечує високу наукову надійність та 

точність отриманих даних. 

Таким чином, комбінація описових, порівняльних, регресійних та 

багатовимірних методів статистичної обробки забезпечує комплексну оцінку 

взаємозв’язків між психологічними конструктами, дозволяє виділяти ключові 

механізми формування резильєнтності та емоційної регуляції, а також створює 

надійну основу для науково обґрунтованих практичних рекомендацій. 

Висновки до розділу 2 

 1. Дослідження підтверджує, що емоційна регуляція та 

резильєнтність є ключовими механізмами адаптації до стресу. Ефективне 

когнітивне переосмислення та контроль експресивних реакцій допомагають 

регулювати психоемоційний стан і зменшувати негативний вплив стресових 

факторів. 

 2. Інтеграція когнітивних, емоційних, поведінкових і соціальних 

компонентів є визначальною для формування адаптивних стратегій. Соціальна 

підтримка та культура взаємодії посилюють вплив емоційної регуляції на 
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резильєнтність, а самоефективність виступає важливим модератором цих 

взаємозв’язків. 

 3. Для емпіричного дослідження використано стандартизовані 

психометричні інструменти (ERQ, CD-RISC, PSS, GSES), що дозволяють 

комплексно оцінити емоційну регуляцію, резильєнтність, сприйнятий стрес і 

віру у власні сили. Це забезпечує надійність, валідність і порівнянність 

результатів з міжнародними даними. 

 4. Вибірка з 100 дорослих віком 20-45 років із пропорційним 

представництвом статей та різними соціально-демографічними 

характеристиками забезпечує можливість аналізувати вплив віку, статі, освіти 

й професійного статусу на досліджувані змінні. 

 5. Кореляційний дизайн дослідження та застосування SEM дали 

змогу визначити прямі та опосередковані взаємозв’язки між змінними, 

виокремити медіатори й модератори, а також сформувати теоретичну основу 

для розробки психологічних програм і тренінгів, спрямованих на розвиток 

резильєнтності. 
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РОЗДІЛ 3. АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ 

РЕГУЛЯЦІЇ, РЕЗИЛЬЄНТНОСТІ ТА СПРИЙНЯТОГО СТРЕСУ  

3.1. Результати емпіричного дослідження  

Для оцінки стратегій емоційної регуляції, рівня резильєнтності, 

сприйнятого стресу та віри у власні сили використовувалися стандартизовані 

психологічні інструменти ERQ, CD-RISC, PSS-10 та GSES (Gross & John, 2003; 

Connor & Davidson, 2003; Cohen et al., 1983; Schwarzer & Jerusalem, 1995; 

Luszczynska et al., 2005; Smith et al., 2010). Ці інструменти дозволяють 

комплексно оцінювати різні аспекти психологічного функціонування 

особистості, включно з адаптивними когнітивними та емоційними процесами, 

стійкістю до стресових впливів та рівнем самовпевненості в умовах складних 

життєвих обставин. 

Аналіз отриманих даних дозволив визначити середні показники за 

кожною шкалою та простежити тенденції використання стратегій емоційної 

регуляції, рівня психологічної стійкості та сприйнятого стресу, а також 

взаємозв’язки між цими показниками. Оцінка варіативності та діапазонів 

результатів дозволяє визначити індивідуальні відмінності між учасниками, що 

є важливим для подальшого аналізу факторів, які впливають на формування 

резильєнтності та здатності ефективно регулювати емоції у стресових 

ситуаціях. 

Для більш детального аналізу отриманих результатів доцільно 

розглянути середні показники, варіативність та діапазони оцінок за основними 

шкалами дослідження. Це дозволяє наочно оцінити, наскільки рівень 

емоційної регуляції, резильєнтності, сприйнятого стресу та віри у власні сили 

є збалансованим серед учасників, а також визначити загальні тенденції у 

психологічних характеристиках вибірки. Такий підхід забезпечує комплексне 

розуміння психоемоційного стану респондентів, дає змогу ідентифікувати 

потенційні зони ризику та виявити аспекти, які потребують цільової 
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психологічної підтримки або розвитку. Узагальнені дані наведено у Таблиці 

3.1. 

Таблиця 3.1 

Середні значення, стандартні відхилення та діапазони показників 

(N=100) 

Показник Середнє (M) SD Мін Макс 

Когнітивне переосмислення (ERQ) 5,2 0,8 3 7 

Експресивне стримування (ERQ) 3,8 0,9 2 6 

Резильєнтність (CD-RISC) 72 10 50 95 

Сприйнятий стрес (PSS-10) 18 5 8 28 

Віра у власні сили (GSES) 32 6 20 40 

 

Результати ERQ вказують на переважання когнітивного переосмислення 

як основної стратегії управління емоціями. Більшість учасників оцінили свої 

дії на середньо-високих рівнях, що свідчить про усвідомлене регулювання 

емоцій та наявність адаптивних механізмів. Це свідчить про те, що учасники 

здатні аналізувати власні емоційні реакції та перетворювати стресові ситуації 

на можливість для особистісного розвитку. Такий підхід знижує ймовірність 

емоційного вигорання та сприяє формуванню психологічної гнучкості, що є 

важливим чинником ефективного функціонування в повсякденному житті та 

професійній діяльності. 

Детальніше розподіл оцінок за окремими твердженнями наочно 

представлений у Таблиці 3.2, де можна побачити конкретні результати 

застосування різних стратегій емоційної регуляції серед учасників. Зокрема, 

когнітивне переосмислення проявляється у більшості оцінок на середньо-
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високих рівнях, що свідчить про його переважання як основного механізму 

саморегуляції. Такі результати дозволяють простежити індивідуальні 

відмінності в підходах до управління емоціями та підкреслюють, що учасники 

свідомо застосовують адаптивні стратегії для контролю власних емоційних 

реакцій у різних життєвих ситуаціях. Це, у свою чергу, може мати значний 

вплив на підвищення психологічної стійкості та здатності ефективно 

справлятися зі стресовими навантаженнями, що підтверджується подальшим 

аналізом показників резильєнтності та віри у власні сили. 

Таблиця 3.2 

Розподіл відповідей за ERQ (N=100) 

Твердження 1 2 3 4 5 6 7 

1 6 5 12 15 18 8 36 

2 4 7 8 10 20 12 39 

3 2 2 16 18 10 12 40 

4 2 2 14 18 12 12 40 

5 3 3 6 14 14 16 44 

6 5 9 10 20 16 6 34 

 

Аналіз результатів CD-RISC дозволяє стверджувати, що середній рівень 

резильєнтності у вибірці відповідає нормальним показникам для дорослих без 

клінічних порушень. Для більшості тверджень учасники обирали високі або 

помірні оцінки, що свідчить про їхню здатність ефективно адаптуватися до 

стресових ситуацій та підтримувати стабільність психоемоційного стану 

навіть за наявності зовнішніх труднощів. Розподіл відповідей демонструє 

позитивну взаємодію між використанням когнітивного переосмислення та 

рівнем резильєнтності, що наочно відображено в Таблиці 3.3. Такий 
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взаємозв’язок підкреслює, що стратегії емоційної регуляції не лише 

впливають на короткострокове управління емоціями, а й сприяють 

формуванню більш стійких психологічних ресурсів, які допомагають 

учасникам ефективніше долати щоденні стресові виклики та підтримувати 

внутрішню впевненість у власних можливостях. 

Таблиця 3.3  

Розподіл відповідей за CD-RISC (N=100) 

Твердження 0 1 2 3 4 

1 8 12 18 18 44 

2 6 18 20 24 32 

3 4 14 26 22 34 

4 4 6 14 16 60 

5 2 4 22 26 46 

6 2 16 14 24 44 

8 4 28 18 28 22 

9 8 10 10 34 38 

10 2 2 26 28 42 

 

Середній рівень сприйнятого стресу серед респондентів також має 

помірний характер. Більшість учасників відчувають повсякденні 

навантаження, проте вони ефективно компенсують стрес за допомогою 

внутрішніх ресурсів і адаптивних стратегій, що свідчить про достатній рівень 

саморегуляції та психологічної стійкості. Розподіл відповідей на твердження 

PSS-10 демонструє ці особливості та подано у Таблиці 3.4, що дозволяє 

простежити індивідуальні відмінності у сприйнятті стресу та повсякденніх 

труднощів, а також оцінити, наскільки різні учасники володіють навичками 
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подолання стресових ситуацій у повсякденному житті. Це також підкреслює 

важливість розвитку адаптивних стратегій та підтримки психологічного 

здоров’я для підвищення загального благополуччя. 

Таблиця 3.4 

Розподіл відповідей за PSS-10 (N=100) 

Твердження 0 1 2 3 4 

1 0 22 20 18 40 

2 2 16 38 22 22 

3 1 12 24 24 39 

4 2 12 30 24 32 

5 6 4 18 26 46 

6 5 8 28 34 25 

 

Рівень віри у власні сили серед учасників дослідження виявився 

достатньо високим, що свідчить про наявність значущих внутрішніх ресурсів, 

зокрема самомотивації, впевненості у власних можливостях та здатності до 

самостійного прийняття рішень у складних ситуаціях. Такий високий рівень 

самоефективності сприяє не лише ефективній емоційній регуляції, але й 

посиленню загальної психологічної стійкості, дозволяючи учасникам швидше 

адаптуватися до стресових впливів, підтримувати емоційну рівновагу та 

зменшувати негативний вплив стресових факторів на психоемоційний стан. 

Детальніший розподіл відповідей за окремими твердженнями шкали 

GSES, що відображає різні аспекти самовпевненості та самомотивації 

учасників, наведено в Таблиці 3.5. Ці дані дозволяють більш детально оцінити 

структуру віри у власні сили, виявити індивідуальні відмінності та 

простежити, як окремі компоненти самеефективності впливають на здатність 
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учасників регулювати емоції та зберігати психологічну стійкість у 

повсякденних і професійних контекстах. 

Таблиця 3.5 

Розподіл відповідей за GSES (N=100) 

Твердження 1 2 3 4 

1 2 18 30 50 

2 2 18 22 58 

3 8 16 30 46 

4 6 22 28 44 

5 10 22 32 36 

 

Поєднання результатів ERQ, CD-RISC, PSS-10 та GSES дозволяє 

простежити загальні тенденції та взаємодії між психологічними феноменами, 

що підтверджується результатами досліджень Feldman et al. (2010). 

Переважання когнітивного переосмислення та високі показники віри у власні 

сили забезпечують середній рівень резильєнтності навіть при наявності 

помірного рівня сприйнятого стресу. Разом з тим, результати підкреслюють 

індивідуальні відмінності: учасники із нижчим рівнем когнітивного 

переосмислення та віри у власні сили демонструють меншу стійкість до 

стресу, що вказує на необхідність додаткової психологічної підтримки та 

тренінгів розвитку адаптивних стратегій. Кореляційний аналіз підтвердив 

статистично значущі позитивні зв’язки між когнітивним переосмисленням, 

вірою у власні сили та резильєнтністю, а медіаційний аналіз показав, що вплив 

емоційної регуляції на резильєнтність частково опосередковується через віру 

у власні сили та рівень сприйнятого стресу. 

Таким чином, результати дослідження свідчать, що когнітивне 

переосмислення, помірний рівень сприйнятого стресу та високий рівень віри 



 67 

у власні сили є ключовими чинниками, які забезпечують середній рівень 

резильєнтності у дорослих. Медіаційний аналіз підкреслює важливість віри у 

власні сили як опосередкованого механізму впливу емоційної регуляції на 

резильєнтність. Ці дані підкреслюють важливість комплексного підходу до 

розвитку психологічної стійкості, що включає формування адаптивних 

стратегій емоційної регуляції та підвищення впевненості у власних 

можливостях, а також створюють базу для практичних рекомендацій у сфері 

психологічного консультування та тренінгів резильєнтності. 

Для оцінки взаємозв’язків між основними змінними застосовано 

кореляційний та медіаційний аналіз (Hayes, 2013). Кореляційний аналіз 

дозволяє оцінити силу та напрямок взаємозв’язків, а медіаційний аналіз — 

оцінити, наскільки вплив емоційної регуляції на резильєнтність 

опосередковується через віру у власні сили та рівень сприйнятого стресу. Ця 

таблиця дозволяє оцінити силу і напрямок взаємозв’язків та виявити найбільш 

значущі фактори, що впливають на психологічну стійкість. 

Таблиця 3.6 

Кореляційна матриця основних змінних (r, p) 

Змінна Кореляції з іншими змінними 

Когнітивне 

переосмислення 

Експресивне стримування: -0,12 (ns); Резильєнтність: 

0,46**; Сприйнятий стрес: -0,30**; Віра у власні 

сили: 0,52** 

Експресивне 

стримування 

Когнітивне переосмислення: -0,12 (ns); 

Резильєнтність: -0,18*; Сприйнятий стрес: 0,10 (ns); 

Віра у власні сили: -0,15 (ns) 

Резильєнтність 

Когнітивне переосмислення: 0,46**; Експресивне 

стримування: -0,18*; Сприйнятий стрес: -0,36**; Віра 

у власні сили: 0,50** 
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Сприйнятий стрес 

Когнітивне переосмислення: -0,30**; Експресивне 

стримування: 0,10 (ns); Резильєнтність: -0,36**; Віра 

у власні сили: -0,42** 

Віра у власні сили 

Когнітивне переосмислення: 0,52**; Експресивне 

стримування: -0,15 (ns); Резильєнтність: 0,50**; 

Сприйнятий стрес: -0,42** 

 

Примітка: *p < 0,01; p < 0,05; ns — статистично незначуще 

 

Ці дані демонструють позитивну взаємозалежність когнітивного 

переосмислення та віри у власні сили з резильєнтністю та негативний вплив 

сприйнятого стресу. Експресивне стримування має слабкий негативний ефект 

на адаптивність. 

3.2. Аналіз та узагальнення отриманих даних  

Кореляційний та медіаційний аналіз виявив значущу позитивну 

взаємозалежність між когнітивним переосмисленням та рівнем резильєнтності 

(Gross & John, 2003; Aldao et al., 2010), а також показав, що частина впливу 

когнітивного переосмислення на резильєнтність опосередковується вірою у 

власні сили та рівнем сприйнятого стресу. Це свідчить про те, що учасники, 

які частіше застосовують цю адаптивну стратегію, демонструють вищу 

психологічну стійкість завдяки поєднанню прямого та опосередкованого 

впливу. 

Водночас спостерігається слабка негативна кореляція експресивного 

стримування з резильєнтністю (Gross & John, 2003), що підкреслює, що 

надмірне придушення емоцій може обмежувати адаптивність та ефективність 

подолання стресу. Надмірне стримування емоцій заважає мобілізації 

внутрішніх ресурсів, сприяє накопиченню психоемоційного напруження та 
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може призводити до емоційного вигорання, що робить його менш ефективним 

інструментом емоційної регуляції. 

Аналіз показав помірний негативний вплив сприйнятого стресу на 

психологічну стійкість (Cohen et al., 1983), що підкреслює необхідність 

розвитку навичок стрес-менеджменту та ефективного використання 

внутрішніх ресурсів. Віра у власні сили модулює ці взаємозв’язки та виступає 

опосередковуючим механізмом (Schwarzer & Jerusalem, 1995; Сидоренко, 

2017), підсилюючи ефективність когнітивного переосмислення та дозволяючи 

учасникам краще контролювати емоційні реакції у стресових ситуаціях. Люди 

з високим рівнем віри у власні сили демонструють більш стабільну 

резильєнтність як через прямий ефект, так і через опосередкований вплив. 

Медіаційний та модераторний аналіз показав, що когнітивне 

переосмислення частково медіює вплив сприйнятого стресу на резильєнтність, 

а віра у власні сили модерує цей вплив, підсилюючи ефективність адаптивних 

стратегій емоційної регуляції (Connor & Davidson, 2003; Gross & John, 2003). 

Часте застосування когнітивного переосмислення дозволяє зменшувати 

негативний вплив стресових факторів, сприяє швидшому відновленню 

психоемоційного стану після стресу та формує стійкі адаптивні моделі 

поведінки як за прямого, так і опосередкованого механізму. 

Детальний аналіз підкомпонентів CD-RISC показав, що адаптивність, 

мобілізація внутрішніх ресурсів та здатність швидко відновлюватися після 

стресових впливів мають найбільший вплив на загальний рівень 

резильєнтності. Кожен із цих підкомпонентів виконує специфічну роль: 

адаптивність забезпечує гнучкість мислення і готовність до змін, мобілізація 

внутрішніх ресурсів дозволяє ефективно використовувати власні сили у 

складних ситуаціях, а здатність швидко відновлюватися після стресу гарантує 

підтримку психоемоційного балансу навіть при повторних стресових впливах. 

Таким чином, систематичне використання когнітивного переосмислення у 
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поєднанні з високим рівнем цих підкомпонентів сприяє ефективному 

подоланню стресу та формує довготривалу психологічну стійкість. 

Нижче представлено узагальнену таблицю, у якій детально наведено 

вплив окремих підкомпонентів шкали CD-RISC на загальний рівень 

резильєнтності учасників дослідження. Ця таблиця дозволяє наочно оцінити 

внесок кожного з компонентів у формування психологічної стійкості, показує, 

які аспекти резильєнтності є найбільш визначальними, та допомагає краще 

зрозуміти механізми адаптивного реагування на стресові ситуації. 

Таблиця 3.7 

Вплив підкомпонентів CD-RISC на рівень резильєнтності та взаємодія з 

когнітивним переосмисленням 

Підкомпонент 

CD-RISC 

Вплив на 

резильєнтність 

Взаємодія з 

когнітивним 

переосмислення

м 

Практичні 

наслідки 

Адаптивність Високий 

Підсилює ефект 

переосмислення; 

дозволяє гнучко 

реагувати на 

зміни 

Розвиток 

гнучких 

моделей 

поведінки 

Мобілізація 

внутрішніх 

ресурсів 

Високий 

Підвищує 

ефективність 

перетворення 

стресових 

ситуацій у 

конструктивні 

Підготовка до 

подолання 

труднощів 
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Швидке 

відновлення після 

стресу 

Середній/Високи

й 

Сприяє 

стабілізації 

психоемоційного 

стану; підвищує 

здатність до 

переосмислення 

Вправи на 

релаксацію та 

саморегуляці

ю 

Віра у власні сили Високий 

Модерує вплив 

стресу; посилює 

ефективність 

адаптивних 

стратегій 

Програми 

підвищення 

самомотивації 

Цілеспрямованіст

ь 
Середній 

Спрямовує 

психічні ресурси 

на конструктивні 

рішення 

Розвиток 

навичок 

планування та 

постановки 

цілей 

Соціальна 

підтримка 
Середній 

Підтримує 

мотивацію до 

застосування 

когнітивного 

переосмислення 

Організація 

груп 

підтримки та 

наставництва 

 

Ці підкомпоненти не діють ізольовано, а утворюють взаємопов’язані 

механізми, які спільно формують загальний рівень резильєнтності та 

ефективність когнітивного переосмислення. Наприклад, адаптивність і 

мобілізація внутрішніх ресурсів взаємно посилюють один одного: особа, 

здатна гнучко підлаштовуватися під зміни, одночасно ефективніше 

використовує власні ресурси для подолання труднощів. У свою чергу, швидке 

відновлення після стресу підсилює ефект когнітивного переосмислення, 
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оскільки відновлений психоемоційний стан дозволяє більш об’єктивно 

оцінювати ситуацію та знаходити конструктивні рішення. 

Віра у власні сили виступає своєрідним “модератором” цих процесів: 

чим вище самомотивація та впевненість у власних можливостях, тим 

ефективніше учасники застосовують когнітивне переосмислення та інші 

адаптивні стратегії емоційної регуляції. Наприклад, під час стресової ситуації 

особа з високим рівнем віри у власні сили може одночасно швидко 

відновитися після негативних емоцій, мобілізувати внутрішні ресурси та 

гнучко адаптувати свої дії до змінних умов. 

Цілеспрямованість та соціальна підтримка формують додаткову основу 

для резильєнтності: вони підсилюють мотивацію до активного використання 

когнітивного переосмислення та сприяють більш ефективному управлінню 

стресовими факторами. Наприклад, отримання підтримки від колег чи 

наставників дозволяє особі впевненіше планувати свої дії та швидше 

відновлюватися після труднощів, а наявність чітко визначених цілей 

допомагає направити психічні ресурси на вирішення проблеми, а не на 

тривожні переживання. 

Таким чином, результати дослідження свідчать, що підкомпоненти CD-

RISC формують інтегровану систему психологічної стійкості, де когнітивне 

переосмислення виступає центральним механізмом, а адаптивність, швидке 

відновлення, мобілізація ресурсів, віра у власні сили, цілеспрямованість та 

соціальна підтримка взаємопідсилюють один одного, забезпечуючи 

комплексну стійкість до стресових впливів. Ця взаємодія підкреслює 

важливість комплексного підходу у практичних програмах розвитку 

резильєнтності, де увага приділяється одночасно формуванню когнітивних 

стратегій, розвитку внутрішніх ресурсів та зміцненню віри у власні сили, що 

дозволяє ефективно протидіяти стресу в різних життєвих контекстах. 
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Додатково, індивідуальні відмінності у використанні стратегій 

емоційної регуляції залежать від віку, життєвого досвіду та професійної 

діяльності. Молодші учасники частіше застосовують експресивне 

стримування, тоді як старші — когнітивне переосмислення та усвідомлений 

контроль емоцій. Життєвий досвід і рівень професійної активності впливають 

на вибір стратегій емоційної регуляції та ефективність резильєнтності, що 

підкреслює роль індивідуалізації підходів у розвитку психологічної стійкості. 

T-тест для незалежних вибірок показав відсутність статистично 

значущих відмінностей між чоловіками та жінками у рівнях емоційної 

регуляції та резильєнтності, хоча жінки демонструють трохи вищий рівень 

сприйнятого стресу (Cohen et al., 1983; Gross & John, 2003). 

На практичному рівні результати дослідження підкреслюють 

необхідність адаптації програм розвитку резильєнтності з урахуванням 

індивідуальних та вікових особливостей, контексту стресових впливів і 

специфіки життєвих ситуацій. Це дозволяє підвищити ефективність 

психологічного консультування, тренінгів та програм підтримки психічного 

здоров’я, а також забезпечити більш цільове впровадження методик 

когнітивного переосмислення, вправ із усвідомленого самоспостереження та 

розвитку самомотивації. Реалізація таких комплексних підходів сприяє 

зміцненню психологічної стійкості, розвитку адаптивності та формуванню 

стійких внутрішніх ресурсів для ефективного управління емоціями у 

повсякденному житті та професійній діяльності (Hofmann et al., 2012; 

Southwick & Charney, 2012). 

3.3. Практичні рекомендації для підвищення резильєнтності та 

ефективної емоційної регуляції  

На основі отриманих результатів дослідження встановлено, що 

ключовими чинниками формування психологічної стійкості є ефективне 

когнітивне переосмислення негативних подій та високий рівень віри у власні 
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сили. Кореляційний і регресійний аналізи, а також детальний розгляд 

підкомпонентів CD-RISC, підтвердили, що ці фактори зменшують негативний 

вплив сприйнятого стресу, сприяють швидкому відновленню 

психоемоційного стану та формують стійкі адаптивні моделі поведінки. 

Врахування індивідуальних та вікових особливостей учасників вікової групи 

20-45 років дозволяє оптимізувати практичні програми розвитку 

резильєнтності та підвищити їх ефективність у повсякденному житті та 

професійній діяльності, забезпечуючи персоналізований підхід до кожного 

учасника. 

Персоналізація втручань забезпечує максимальну ефективність 

розвитку психологічної стійкості для кожного учасника. 

На практиці це означає необхідність розробки комплексних програм, що 

поєднують когнітивно-поведінкові методики, тренування ефективних 

стратегій емоційної регуляції та розвиток навичок самомотивації. Такі 

програми сприяють формуванню стабільної психологічної стійкості, 

покращенню емоційного самопочуття, підвищенню ефективності взаємодії в 

соціальних і професійних контекстах, а також розвитку адаптивних ресурсів 

для подолання стресових впливів (Hofmann et al., 2012; Southwick & Charney, 

2012). Вони можуть включати інтерактивні тренінги, вправи на усвідомлене 

самоспостереження, завдання на розвиток когнітивної гнучкості та вправи для 

зміцнення віри у власні сили, що забезпечує системний і комплексний 

розвиток психологічної стійкості. 

Для наочності та зручності сприйняття основні рекомендації щодо 

підвищення резильєнтності можна представити у вигляді спеціальної матриці, 

де наочно показано методи впливу, очікувані результати їх застосування та 

конкретні приклади практичного використання в повсякденному житті і 

професійній діяльності. Такий формат дозволяє систематизувати інформацію, 

спрощує планування інтервенцій, підвищує ефективність програм і 
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демонструє взаємозв’язок між обраними методиками, психологічними 

навичками та реальними результатами для учасників. 

Таблиця 3.8 

Практичні рекомендації для розвитку резильєнтності та емоційної 

регуляції 

Метод / підхід 
Ціль / очікуваний 

результат 

Приклади вправ / 

інтеграції у життя 

Розвиток 

когнітивного 

переосмислення 

Зменшення впливу 

негативних подій, 

формування 

адаптивного мислення 

Ведення щоденника 

переосмислення, рольові 

ігри, переформулювання 

негативних подій у 

конструктивний досвід 

Підвищення віри у 

власні сили 

Зростання 

самостійності, 

впевненість у 

прийнятті рішень у 

стресових ситуаціях 

Вправи на постановку 

короткострокових цілей, 

рефлексія власних успіхів, 

техніки самомотивації, 

програми наставництва 

Комбіновані 

методи емоційної 

регуляції 

Зниження рівня стресу, 

покращення 

продуктивності та 

адаптивності 

Інтеграція дихальних 

практик (2-3 хвилини перед 

робочим завданням), 

медитації, mindfulness, 

когнітивних стратегій 

Орієнтація на 

індивідуальні 

особливості 

Оптимізація 

ефективності втручань, 

персоналізація 

розвитку 

Адаптація програм під рівень 

стресу, вікові особливості, 

життєвий досвід та 

професійні навантаження 
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Регулярний 

моніторинг та 

оцінка 

ефективності 

Контроль динаміки 

психологічного стану 

та корекція програм 

Використання 

стандартизованих шкал (CD-

RISC, GSES, PSS), 

опитування та індивідуальні 

консультації 

Практичне 

застосування 

навичок 

Закріплення 

адаптивних моделей 

поведінки у 

повсякденному житті 

та професійній 

діяльності 

Симуляції стресових 

ситуацій, командні тренінги, 

практичні вправи на 

емоційне регулювання 

 

Крім того, кожен із зазначених методів може бути адаптований для 

різних вікових груп і життєвих контекстів. Наприклад, молодші учасники 

можуть потребувати більш структурованих вправ із контролю емоцій, тоді як 

старші — вправ на усвідомлене переосмислення життєвих подій та 

мобілізацію внутрішніх ресурсів. 

Реалізація цих рекомендацій у комплексних програмах психологічного 

навчання забезпечує: 

 • формування стійких адаптивних моделей поведінки; 

 • підвищення емоційного інтелекту та самоконтролю; 

 • зменшення рівня сприйнятого стресу та емоційного вигорання; 

 • підвищення загальної ефективності взаємодії у соціальних та 

професійних контекстах. 

Таким чином, запропоновані практичні заходи створюють надійну 

основу для розвитку психологічної стійкості, зміцнення внутрішніх ресурсів 

та формування адаптивних стратегій подолання стресових ситуацій у 

повсякденному житті та професійній діяльності. 
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Регулярне застосування цих методів формує стійкі внутрішні ресурси, 

які зберігаються у довгостроковій перспективі». 

3.4. Додатковий аналіз та обговорення результатів 

Детальний аналіз результатів показав, що ефективність когнітивного 

переосмислення та інших стратегій емоційної регуляції значною мірою 

залежить від контексту життєвих навантажень та рівня професійної діяльності. 

Учасники, які регулярно стикалися з різними стресовими ситуаціями, 

демонстрували більш виражену взаємодію між використанням стратегій 

емоційної регуляції та рівнем резильєнтності. Це свідчить про те, що 

когнітивне переосмислення виконує компенсаторну функцію, допомагаючи 

зменшити негативний вплив стресових факторів на психоемоційний стан та 

сприяючи швидшому відновленню після стресових подій. 

Детальніший кореляційний аналіз підкомпонентів шкали CD-RISC 

показав, що адаптивність, мобілізація внутрішніх ресурсів та здатність швидко 

відновлюватися після стресових впливів мають найбільший вплив на 

загальний рівень резильєнтності. Водночас віра у власні сили (GSES) виступає 

ключовим модератором впливу сприйнятого стресу на психоемоційний стан, 

підсилюючи ефективність когнітивного переосмислення та сприяючи 

кращому відновленню. Ці результати узгоджуються з концепціями 

психологічного захисту та самоефективності (Bandura, 1997; Schwarzer & 

Jerusalem, 1995) та підтверджують роль високої самомотивації у формуванні 

стійких адаптивних моделей поведінки. 

Ще одним важливим аспектом є вікові відмінності у використанні 

стратегій емоційної регуляції в межах групи 20-45 років. Молодші учасники 

(20-30 років) частіше застосовують експресивне стримування, тоді як старші 

(31-45 років) схильні до когнітивного переосмислення та усвідомленого 

контролю емоційних реакцій. Це вказує на вплив життєвого досвіду та 

професійної зрілості на вибір стратегій емоційної регуляції та ефективність 
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резильєнтності, що має бути враховано при розробці практичних програм 

підтримки психологічної стійкості. 

Для більш детального та наочного відображення розподілу основних 

психологічних показників серед учасників дослідження, зокрема рівня 

резильєнтності, стратегій емоційної регуляції та рівня віри у власні сили, 

пропонується представити дані у вигляді спеціальної узагальнюючої таблиці. 

Такий формат дозволяє не лише наочно оцінити середні значення, 

варіативність та діапазони показників, а й простежити ключові тенденції у 

використанні стратегій емоційної регуляції та формуванні психологічної 

стійкості, що є важливим для аналізу взаємозв’язків між цими параметрами та 

розробки практичних рекомендацій. 

Таблиця 3.9  

Основні показники резильєнтності, стратегій емоційної регуляції та 

віри у власні сили у віковій групі 20-45 років 

Змінна 
Середн

є (M) 

Стандартн

е 

відхиленн

я (SD) 

Мініму

м 

Максиму

м 
Примітки 

Резильєнтніст

ь (CD-RISC) 
70,5 12,3 45 95 

Загальний 

рівень 

Когнітивне 

переосмислен

ня (ERQ) 

24,8 5,7 12 35 
Адаптивна 

стратегія 

Експресивне 

стримування 

(ERQ) 

15,2 4,9 8 28 

Менш 

ефективна 

стратегія 
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Віра у власні 

сили (GSES) 
30,1 4,5 18 40 

Важливий 

модератор 

впливу 

стресу 

Сприйнятий 

стрес (PSS-10) 
18,7 5,9 7 32 

Негативний 

вплив на 

резильєнтніс

ть 

 

Для кращого розуміння взаємозв’язків між змінними було проведено 

медіаційний та модераційний аналіз, який підтвердив, що віра у власні сили 

модерує вплив сприйнятого стресу на резильєнтність, а когнітивне 

переосмислення частково медіює цей зв’язок. Результати наведені у таблиці 

3.10: 

Таблиця 3.10 

Медіаційний та модераційний аналіз впливу сприйнятого стресу та віри у 

власні сили на резильєнтність 

Незалежна 

змінна 

Медіатор/Модерат

ор 

Залежна 

змінна 
b SE t p 

Сприйнятий 

стрес 

Когнітивне 

переосмислення 

Резильєнтніс

ть 

-

0,4

2 

0,0

8 

-

5,2

5 

<0,00

1 

Сприйнятий 

стрес 
Віра у власні сили 

Резильєнтніс

ть 

-

0,3

1 

0,0

9 

-

3,4

4 

0,001 
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Когнітивне 

переосмислен

ня 

- 
Резильєнтніс

ть 

0,5

5 

0,0

7 

7,8

5 

<0,00

1 

 

Додатково, аналіз показав, що старші учасники демонструють більш 

виражену здатність до відновлення після стресу, що частково пояснюється 

накопиченим життєвим та професійним досвідом. Молодші учасники, 

незважаючи на нижчий рівень адаптивності, більш активно використовують 

експресивне стримування, що вимагає додаткового навчання ефективним 

когнітивним стратегіям у програмах психологічної підтримки. 

На практичному рівні результати підкреслюють необхідність: 

1. Адаптації програм розвитку резильєнтності до вікових груп (20-30 та 

31-45 років). 

2. Акценту на розвитку когнітивного переосмислення у молодших 

учасників і зменшенні стримування емоцій. 

3. Використання вправ на усвідомлене самоспостереження та розвиток 

віри у власні сили для старших учасників, що підвищує їх 

психологічну стійкість та адаптивність. 

4. Регулярного моніторингу змін у резильєнтності та стратегій 

емоційної регуляції через стандартизовані інструменти (CD-RISC, 

ERQ, GSES, PSS-10). 

Таким чином, комплексний підхід до аналізу результатів дозволяє не 

лише оцінити рівень резильєнтності та емоційних стратегій у віковій групі 20-

45 років, а й сформувати цільові рекомендації для підвищення психологічної 

стійкості та адаптивності в різних життєвих та професійних контекстах. 
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Висновки до розділу 3 

1. Учасники продемонстрували високий рівень когнітивного 

переосмислення, що свідчить про їхню здатність адаптивно управляти 

емоціями та перетворювати стресові ситуації на досвід розвитку. Експресивне 

стримування має слабкий негативний вплив на резильєнтність, але не домінує 

у поведінкових стратегіях. 

 2. Більшість респондентів володіють достатнім рівнем 

резильєнтності та віри у власні сили, що дозволяє ефективно справлятися зі 

стресом. Самоефективність модерує вплив стресу та підсилює ефективність 

когнітивного переосмислення. 

 3. Помірний рівень сприйнятого стресу знижує психологічну 

стійкість, однак використання адаптивних стратегій емоційної регуляції та 

внутрішніх ресурсів суттєво зменшує його негативні наслідки та сприяє 

збереженню психоемоційної рівноваги. 

 4. Молодші учасники частіше застосовують експресивне 

стримування, тоді як старші — когнітивне переосмислення й усвідомлений 

контроль емоцій, що підкреслює роль життєвого та професійного досвіду у 

формуванні стійкості. 

5. Комплексне використання когнітивного переосмислення, 

самомотивації, розвитку віри у власні сили та стратегій саморегуляції формує 

стійкі психологічні ресурси. Практичні програми мають поєднувати 

когнітивно-поведінкові методики, тренування емоційної регуляції та розвиток 

самоефективності з урахуванням вікових і індивідуальних особливостей. 
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ВИСНОВКИ 

 1. Резильєнтність та емоційна регуляція є взаємопов’язаними 

механізмами адаптації до стресу, що забезпечують здатність ефективно 

протистояти складним життєвим подіям, відновлювати психоемоційний стан і 

мобілізувати внутрішні ресурси. Вони включають когнітивні, емоційні, 

поведінкові та соціальні компоненти, які підтримують психологічну гнучкість 

і здатність до конструктивного вирішення проблем. 

 2. Когнітивне переосмислення, усвідомлений контроль емоцій та 

адаптивне вираження емоцій — ключові стратегії підвищення резильєнтності. 

Експресивне стримування може знижувати її ефективність, тоді як віра у 

власні сили, самомотивація та навички саморегуляції посилюють адаптивний 

потенціал і сприяють швидкому відновленню після стресу. 

 3. Соціальна підтримка, активна адаптивна поведінка, наставництво 

та участь у групових взаємодіях є важливими чинниками формування 

психологічної стійкості. Самоефективність і сприятливе соціальне 

середовище модерує взаємозв’язок між емоційною регуляцією та 

резильєнтністю, забезпечуючи ефективну інтеграцію адаптивних стратегій у 

повсякденне життя. 

 4. Емпіричне дослідження на вибірці дорослих віком 20–45 років із 

використанням стандартизованих інструментів (ERQ, CD-RISC, PSS, GSES) 

підтвердило наявність значущих зв’язків між емоційною регуляцією, 

резильєнтністю та сприйнятим стресом. Виявлені медіаційні та модераційні 

механізми розкривають роль когнітивного переосмислення та віри у власні 

сили в розвитку психологічної стійкості. 

 5. Комплексний підхід до розвитку резильєнтності, що поєднує 

когнітивні, афективні, поведінкові, соціальні та фізичні техніки, 

мультисенсорні практики, рефлексію, розвиток самомотивації та 

самоефективності, забезпечує ефективну адаптацію дорослих до стресових 



 83 

впливів. Він сприяє підвищенню психічної стійкості, оптимізації стресових 

реакцій та зміцненню загального психоемоційного благополуччя. 
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