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Рівень розвитку резильєнтності у кожної особистості різний, так як залежить від 

багатьох чинників, проте її можна тренувати задля протистоянню стресу та 

успішному поверненню до нормального стану після стресових і травматичних подій. 

Розвинена резильєнтність допомагає регулювати інтенсивність впливу на 

переживання різних стресових ситуацій. 
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РЕЗИЛЬЄНТНІСТЬ ЯК ЧИННИК ПОСТТРАВМАТИЧНОГО 

ЗРОСТАННЯ В УМОВАХ ВІЙНИ 

 

Кетлер-Митницька Т.С., 

кандидат психологічних наук, 

доцент кафедри спеціальної освіти та психології 

Комунальний заклад вищої освіти  

«Хортицька національна навчально-реабілітаційна академія»  

Запорізької обласної ради  

м. Запоріжжя, Україна 

 

Після початку повномасштабної війни в Україні надзвичайної актуальності 

набули питання відновлення психологічного благополуччя населення. У зв’язку з цим 

у фокусі теоретичних та емпіричних досліджень українських науковців опинилися 

індивідуально-психологічні особливості та внутрішньоособистісні процеси, здатні 

активізувати механізми саморегуляції та самозцілення осіб, які потребують 

психологічної допомоги. До таких феноменів належить, зокрема, резильєнтність. 

Термін «резильєнтність» запровадили вчені E. Werner та R. Smith для позначення 

здатності психіки відновлюватися після впливу негативних чинників [7]. Як зазначає 

https://www.verywellmind.com/what-is-resilience-2795059
https://www.verywellmind.com/what-is-resilience-2795059
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Г. Лазос, поняття увійшло до психологічного лексикону з фізики, де воно позначає 

властивість матерії повертатися до початкової форми після деформації, що відбулася 

в результаті тиску (опір матеріалів). В психології наразі існує декілька визначень 

резильєнтності, найбільш вживане з яких було схвалене Американською 

психологічною асоціацією (APA), згідно з яким резильєнтність це процес позитивної 

адаптації в умовах негараздів, травм, трагедій або значного стресу. Г. Лазос розуміє 

резильєнтність як біопсихосоціальне явище, яке охоплює особистісні, міжособистісні 

та суспільні переживання і є природним результатом різних процесів розвитку 

протягом певного часу [2, с. 79–80]. За визначенням О. Односталко резильєнтність – 

це вольовий психічний стан, що забезпечує зв’язаність ресурсів у складних ситуаціях 

життя і формування особистісної риси, яка сприяє ефективній адаптації і 

особистісному росту у подальшому житті [3, с. 56]. 

Ю. Паскевська аналізує резильєнтність як особистісну властивість, процес та 

адаптаційно-захисний механізм. Згідно з першим підходом, резильєнтність можна 

розглядати як складний комплекс індивідуально-психологічних особливостей, 

зокрема рис або навичок, які дозволяють людині після зазнання травмуючого 

психологічного впливу зберігати здатність до здорового функціонування, переживати 

позитивні почуття та навчатися на власному досвіді. Резильєнтність-процес варто 

розглядати як послідовність поведінкових, когнітивних та емоційних реакцій на 

гострі чи хронічні складні обставини, який забезпечує подолання стресу та 

відновлення нормального функціонування психіки. В цьому смислі резільєнтність – 

це динамічний процес, що охоплює позитивну адаптацію в контексті пережитих 

життєвих негараздів. Резильєнтність в якості механізму позитивної адаптації та 

психологічного захисту пов’язана з рефреймінгом, адаптивною обробкою важких 

викликів та наданням їм позитивного смислу, а також ефективними копінг-

стратегіями [4, с. 113–114]. 

Г. Лазос наголошує, що резильєнтність відіграє першочергову роль у здатності 

особистості до посттравматичного зростання [2, с. 79–80]. 

Як зазначає Ю. Паскевська, резильєнтне відновлення полягає в тому, що 

особистість досягає інсайту та вищого рівня особистісного розвитку після впливу 

складних життєвих обставин. Тому резильєнтність можна вважати першим, 

початковим рівнем посттравматичного зростання [4, с. 115]. О. Односталко також 

пов’язує резильєнтність зі здатністю піднятися вище за колишній рівень 

функціонування, з посттравматичним зростанням [3, с. 51]. 

Водночас дослідження R. Tedeschi та L. Calhoun доводять, що між цими двома 

процесами існує зворотна, а не пряма залежність: чим більша резильєнтність, тим 

менш виражене посттравматичне зростання. Це можна пояснити тим, що особи з 

розвиненою резильєнтністю мають потужні навики копінгу, тобто їх зусилля 

спрямовані на адаптацію, а не боротьбу з наслідками травми. Таким чином, ефективне 
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пристосування до несприятливих умов знижує мотивацію отримання нового досвіду 

та, як наслідок, можливості для особистісних змін [6, с. 455–471].  

Ми поділяємо думку Г. Лазос про те, що резильєнтність як процес включає фазу 

повернення назад, до гомеостазу (попередньої зони комфорту), яке полягає в тому, 

щоб «просто пережити» важку подію. За можливості повернення у власну «зону 

комфорту» люди мають «спокусу» відмовитися від перспектив подальшого 

зростання, уникаючи ймовірних негараздів та додаткових зусиль. Водночас, цей вид 

відновлення неможливий у випадках втрати фізичного здоров’я, втрат близьких та 

рідних тощо [2, с. 81]. У зв’язку з цим в умовах війни важливо пам’ятати про другу 

фазу процесу відновлення, яка виходить за межі адаптації та передбачає засвоєння 

людиною нових умінь або розвитку раніше не виражених якостей, які б дозволили 

якісно змінити своє життя на краще. Зокрема D. Hellerstein вважає, що резильєнтність 

сприяє подоланню хронічного стресу завдяки збереженню соціальних контактів, 

віднайденню особистісного смислу у важких подіях і самостійному засвоєнню 

потрібних психотехнологій. Спираючись на сприйняття ситуацій невизначеності не 

як загроз, а як викликів, особистість здатна до пошуків нового сенсу у процесі 

навчання, праці, участі у соціально корисних проектах [5]. Ю. Бойко-Бузиль також 

аналізує резильєнтість через призму різноманітніх видів фізичної (здорове 

харчування, фізичні вправи, дотримання режиму праці та відпочинку) та ментальної 

(протистояння страхам, опора на власний «моральний компас», духовні практики) 

активності [1, с. 26–27]. За результатами наукового аналізу О. Односталко, 

резильєнтність передбачає розвиненість деяких важливих умінь: концентруватися на 

реальних подіях та приймати їх, ставити мету і реалізувати її, оцінювати і 

переоцінювати те, що відбувається, розуміти свій стан і стан інших людей тощо. Крім 

того, резильєнтність включає прийняття відповідальності за власне життя та 

усвідомлення, що людина не завжди є жертвою обставин [3, с. 54].  

На нашу думку, в умовах війни набуває актуальності підхід до розуміння 

резильєнтності, який включає у зазначене поняття не тільки адаптаційні механізми, 

але й активне самотворення, що уможливлює перехід особистості від пристосування 

до посттравматичного зростання. Адже дійсність війни настільки травмуюча, що 

«ціна адаптації» до неї може бути занадто високою для психічного здоров’я людини. 

Можна сказати, що скрутні умови «витискають» особистість із зони комфорту та 

ставлять перед необхідністю цілеспрямовано шукати ефективні засоби емоційної 

саморегуляції, рефреймінгу, подолання існуючих проблем. Протиріччя між 

емоційною виснаженістю, гострою потребою знизити «червоний» рівень стресу та 

неможливістю адаптуватися до воєнних реалій (загроза для життя, здоров’я та майна, 

тотальна невизначеність, порушення життєвих планів тощо) концентрує внутрішню 

напругу, потрібну для побудови індивідуальної траєкторії особистісного росту. Отже, 

в умовах війни ми пропонуємо вважати резильєнтність першим кроком до 
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покращення психологічного благополуччя, відновлення якого залежить переважно 

від того, чи відбудеться перехід від спроб адаптації до посттравматичного зростання. 
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Психологія війни є важливим напрямом досліджень, який ставлять перед собою 

науковці з усього світу. Умови війни можуть викликати ряд психологічних проблем 

як для військових, так і для цивільного населення. Деякі з актуальних проблем 

психології в умовах війни включають: 

1. посттравматичний стресовий розлад (ПТСР); 
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3. радикалізація та екстремізм;  
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