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КОГНІТИВНА ГНУЧКІСТЬ ЯК РЕСУРС ПОДОЛАННЯ КРИЗОВИХ 

СТАНІВ 
 

У сучасних умовах хронічного емоційного та фізичного напруження в 

наслідок воєнних дій особливої актуальності набуває проблема психологічної 

адаптації особистості до кризових ситуацій. Постійний вплив стресогенних 

факторів виснажує психіку та ускладнює здатність людини ефективно реагувати 

на виклики навколишнього середовища. У цьому контексті важливого значення 

набуває дослідження внутрішніх ресурсів особистості, зокрема когнітивної 

гнучкості як одного з ключових механізмів адаптації. 

Когнітивна гнучкість розглядається як здатність особистості адаптувати  

мислення до змінних умов, ефективно розв’язувати нові завдання та своєчасно 

переключатися з неактуальних дій на необхідні. Вона також передбачає 

можливість одночасного оперування різними аспектами ситуації – врахування 

кількох параметрів, характеристик об’єкта або багатовимірності складних явищ 

[3]. Вона передбачає вміння переходити між різними когнітивними установками, 

враховувати альтернативні точки зору та відмовлятися від неефективних 

способів реагування.  

Нейропсихологічні дослідження підтверджують зв’язок когнітивної 

гнучкості з функціонуванням поясної системи мозку, яка відповідає за здатність 

перемикати увагу та адаптуватися до нових ситуацій. Важливу роль також 

відіграє префронтальна кора, яка забезпечує планування, контроль дій і зміну 

способів мислення. Крім того, взаємодія цих структур із емоційними центрами 

мозку впливає на здатність людини регулювати свої емоції, що є необхідним для 

ефективного реагування на стрес. 

У сучасній вітчизняній психології поняття когнітивної гнучкості 

розглядається як особливість перебігу розумової діяльності – гнучкість 



мислення. Одним із найбільш повних є визначення, запропоноване Н. 

Менчинською, відповідно до якого гнучкість мислення проявляється у здатності 

варіювати способи дій залежно від умов, легко перебудовувати наявні знання, 

швидко переходити від однієї дії до іншої та долати інерцію попередніх рішень. 

Вона також включає здатність до встановлення зворотних зв’язків, вільної 

трансформації уявлень і корекції висунутих гіпотез відповідно до змін завдання 

[2]. 

Але когнітивна гнучкість не зводиться виключно до процесів мислення, а 

передбачає скоординовану участь низки когнітивних функцій, серед яких 

ключову роль відіграють пам’ять та увага.  

Пам’ять у структурі когнітивної гнучкості виконує функцію збереження, 

актуалізації та одночасного утримання в робочому стані різних фрагментів 

інформації. Цей когнітивний процес забезпечує можливість оперування кількома 

альтернативними стратегіями або правилами одночасно, їх порівнює та обирає 

найбільш релевантний варіант відповідно до умов ситуації. Крім того, пам’ять 

бере участь у пригніченні неактуальних або автоматично активованих реакцій, 

що дозволяє уникати інерційності мислення та сприяє переходу до нових 

способів дії. 

Увага виконує функцію регуляції та селекції інформації, забезпечуючи 

ефективне переключення між різними аспектами завдання або між різними 

завданнями. Вона сприяє фокусуванню на релевантних стимулах, пригніченню 

відволікаючих факторів та підтриманню концентрації на нових правилах або 

умовах діяльності після їх зміни. Так, увага виступає механізмом когнітивного 

контролю, що забезпечує оперативну перебудову пізнавальної активності. 

У контексті переживання травматичного досвіду когнітивна гнучкість 

відіграє важливу роль у процесі осмислення подій. Вона сприяє переоцінці 

значення травми, інтеграції пережитого досвіду у життєву історію та 

формуванню більш адаптивних переконань щодо себе і світу [1].  

Важливо зазначити, що когнітивна гнучкість тісно пов’язана з такими 

психологічними характеристиками, як рефлексивність, емоційна регуляція та 



здатність до смислотворення. Вона забезпечує можливість конструктивного 

аналізу власного досвіду, сприяє формуванню нових життєвих орієнтирів та 

підвищує ефективність копінг-стратегій.  

Розвиток когнітивної гнучкості забезпечує можливість відмови від 

ригідних, неефективних когнітивних схем і переходу до більш адаптивних 

стратегій реагування. У контексті кризових станів це набуває особливого 

значення, оскільки дозволяє не лише знижувати рівень дистресу, а й 

переосмислювати ситуацію, знаходити нові способи її подолання та зберігати 

психологічну рівновагу в умовах невизначеності й підвищеного навантаження. 

Таким чином, ми можемо бачити, що когнітивна гнучкість є важливим 

внутрішнім ресурсом особистості, що сприяє ефективному подоланню кризових 

станів та психологічному відновленню. 
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