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КОГНІТИВНА РЕГУЛЯЦІЯ ТА ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ ПРЕДИКТОРИ 
ЕМОЦІЙНОЇ СТІЙКОСТІ: УКРАЇНСЬКІ, АМЕРИКАНСЬКІ  

ТА КИТАЙСЬКІ ДОСЛІДЖЕННЯ

Анотація. Мета статті полягає у порівняльному аналізі сучасних українських, американських і китай-
ських досліджень когнітивної регуляції та психофізіологічних предикторів емоційної стійкості. Методо-
логія дослідження ґрунтується на системному, порівняльному та соціокультурному підходах. Використа-
но методи теоретичного аналізу, синтезу, порівняння, узагальнення та систематизації сучасних наукових 
джерел. Наукова новизна полягає у комплексному порівнянні сучасних підходів до вивчення емоційної стій-
кості в американській, китайській та українській наукових традиціях. Обґрунтовано, що культурний кон-
текст істотно впливає на вибір стратегій когнітивної регуляції, і при цьому не змінює універсальних пси-
хофізіологічних механізмів адаптації до стресу. Встановлено, що американські дослідження акцентують 
роль особистісної агентності, когнітивної переоцінки та самоефективності; китайські – підтримання 
внутрішньої рівноваги, емоційної стриманості та інтеграції когнітивних і психофізіологічних процесів; 
українські – розвиток психологічних ресурсів адаптації, когнітивного переосмислення травматичного досві-
ду та пошуку особистісного смислу в умовах тривалого воєнного стресу. Висновки. Емоційна стійкість 
є багаторівневим психобіологічним феноменом, що формується внаслідок взаємодії когнітивних, емоційних 
і психофізіологічних механізмів. Ефективність когнітивної регуляції емоційної стійкості визначається не 
універсальністю окремих стратегій, а їх відповідністю соціокультурному контексту. Практичне значення 
результатів полягає у можливості використання сформульованих узагальнень під час розробки культурно-
чутливих програм розвитку емоційної стійкості, психологічної підтримки населення в умовах хронічного 
стресу та вдосконалення професійної підготовки фахівців у сфері психічного здоров’я

Ключові слова: емоційна стійкість, когнітивна регуляція, психофізіологічні предиктори, стрес, психологічна 
адаптація, нейропластичність, соціокультурний контекст, міжкультурні дослідження.
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COGNITIVE REGULATION AND PSYCHOPHYSIOLOGICAL  
PREDICTORS OF EMOTIONAL RESILIENCE:  

UKRAINIAN, AMERICAN, AND CHINESE STUDIES

Abstract. The purpose of the article is to conduct a comparative analysis of contemporary Ukrainian, American, 
and Chinese research on cognitive regulation and the psychophysiological predictors of emotional resilience. The research 
methodology is based on systemic, comparative, and sociocultural approaches. The study employs the methods of theoretical 
analysis, synthesis, comparison, generalization, and systematization of contemporary scientific sources. The scientific 
novelty lies in the comprehensive comparison of contemporary approaches to the study of emotional resilience within 
the Ukrainian, American, and Chinese scientific traditions. It is substantiated that the sociocultural context significantly 
influences the choice of cognitive regulation strategies while not altering the universal psychophysiological mechanisms 
of adaptation to stress. It has been established that American studies emphasize the role of personal agency, cognitive 
reappraisal, and self-efficacy; Chinese studies focus on maintaining inner harmony, emotional restraint, and the integration 
of cognitive and psychophysiological processes; Ukrainian studies highlight the development of psychological adaptation 
resources, the cognitive reinterpretation of traumatic experiences, and the search for personal meaning under conditions 
of prolonged wartime stress. Conclusions. Emotional resilience is a multilevel psychobiological phenomenon that develops 
through the interaction of cognitive, emotional, and psychophysiological mechanisms. The effectiveness of cognitive 
regulation of emotional resilience is determined not by the universality of individual strategies but by their correspondence to 
the sociocultural context. The practical significance of the findings lies in the possibility of applying them to the development 
of culturally sensitive programs for strengthening emotional resilience, providing psychological support to the population 
under conditions of chronic stress, and improving the professional training of mental health specialists.

Key words: emotional resilience, cognitive regulation, psychophysiological predictors, stress, psychological 
adaptation, neuroplasticity, sociocultural context, cross-cultural research.

Постановка проблеми. У сучасних умовах 
підвищеного стресу та невизначеності, осо-
бливо в Україні, де кілька років триває повно-
масштабна війна, проблема емоційної стій-
кості особистості набуває важливого значення. 
Війна докорінно змінює всі сфери життя 
людини, заважає планувати майбутнє, змушує 
відкладати свої цілі на невизначений термін. 
Життя у постійному стані напруги, очікування 
лиха, страх за життя близьких та рідних, тра-
гічні новини щодо постійних обстрілів мир-
ного населення, почуття провини «вцілілого» – 
лише частина психологічних викликів, з якими 
постійно стикається пересічний українець.

Глобальна криза психічного здоров’я, 
зумовлена сукупністю воєнних, соціальних, 
економічних та ін. стресогенних чинників, є 

надзвичайно гострою у багатьох країнах світу. 
Це спонукає вчених до ретельного аналізу 
феномену емоційної стійкості як стресозахис-
ної властивості особистості. Водночас, попри 
велику кількість досліджень, бракує комплек-
сного розуміння того, як когнітивні страте-
гії та психофізіологічні механізми емоційної 
стійкості взаємодіють в різних культурах. Це 
ускладнює розробку ефективних, культурно-
чутливих програм психологічної підтримки, 
спрямованих на підвищення емоційної стій-
кості населення, яке проживає в умовах хро-
нічного стресу.

Аналіз джерел та останніх досліджень. 
Поняття емоційної стійкості в сучасній пси-
хології трактується неоднозначно. Емоційну 
стійкість учені розуміють здебільшого як 
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інтегральну властивість особистості, що забез-
печує успішне здійснення діяльності в емо-
ціогенних умовах  [7, с.  50]. У повсякденній 
свідомості сформувався певний стереотип, 
емоційна стійкість часто асоціюється з абсо-
лютною незворушністю, як статична влас-
тивість особистості, що дозволяє людині 
виживати за будь-яких умов. Проте сучасні 
дослідження показують, що емоційна стійкість 
– це скоріше динамічний процес, а не статична 
риса, це здатність гнучко реагувати залежно 
від ситуації, а не витримувати складнощі 
попри що. Як зазначає М. Августюк, емоційна 
стійкість – це інтегративна характеристика, що 
об’єднує когнітивні, емоційні, фізіологічні та 
соціальні аспекти; це динамічний процес пози-
тивної адаптації, а не фіксована особистісна 
характеристика [1, с. 16–17].

Одним з ключових механізмів емоційної 
стійкості виступає когнітивна регуляція. Ког-
нітивні аспекти емоційної стійкості презенто-
вані в способах інтерпретації подій та життє-
вих ситуацій людиною. Сучасні дослідження 
виокремлюють кілька ключових стратегій. 
Адаптивні стратегії виконують захисну функ-
цію, це: позитивне переосмислення (знахо-
дження сенсу у будь-яких ситуаціях); плану-
вання (трансформація емоційних переживань 
у продуктивні дії); прийняття перспективи 
(здатність сприймати ситуацію з різних сто-
рін). Дезадаптивні стратегії можуть послаблю-
вати захист людини від несприятливих обста-
вин, зокрема це може виявлятися як румінація 
(постійне «пережовуванння» негативу); ката-
строфізація (прокручування негативного сце-
нарію); самозвинувачення. Поряд із тим слід 
відзначити, що жодна зі стратегій не є цілком 
доброю чи поганою, здатність гнучко добирати 
стратегії залежно від ситуації є маркером ког-
нітивної зрілості та одночасно сформованої 
емоційної стійкості [1; 14].

Психофізіологічні предиктори емоційної 
стійкості відображені у численних сучас-
них дослідженнях, де показано, що стрес 
супроводжується комплексом фізіологіч-
них змін. Зокрема учені наводять дані, що 
особи з високим рівнем емоційної стійкості 
демонструють кращі показники сердцево-
судинної системи до повторюваного стресу 
– їхні тиск і пульс повертаються до норми 
швидше [7, с.  49]. Також учені відзначають 

зв’язок між емоційними рисами особистості 
(зокрема, емоційною стабільністю) та меха-
нізмами нейропластичності (як здатністю 
мозку адаптуватися). У емоційно стійких – 
мозок реагує на події більш гнучко і більш 
ефективно витримує навантаження. Епі-
генетичні дослідження китайських вчених 
показали, що практики «тіло-розум» (йога, 
тайцзи) асоціюються зі змінами епігенетич-
ної регуляції експресії генів, пов’язаних з 
нейропластичністю  [17]. Інші дослідження 
засвідчили, що йога та медитація підвищу-
ють чутливість глюкокортикоїдних рецепто-
рів та підвищують стресостійкість  [17;  21]. 
В.  Романюк пов’язує стійкість людини з її 
стресореактивністю, а також морфологіч-
ними резервами організму [9, с. 14].

Отже, за даними сучасних вітчизняних та 
зарубіжних вчених емоційна стійкість перед-
бачає здатність зберігати внутрішню рівновагу 
при несприятливих зовнішніх умовах життя. 
Поряд із тим, слід відзначити, що частина 
людей у кризі здатна мобілізуватися та демон-
струвати посттравматичне зростання після 
випробувань, інші – стають ще більш вразли-
вими та нестійкими. Ця публікація є спробою 
розібратися в таких відмінностях між людьми 
на когнітивному та психофізіологічному рів-
нях. Особливо важливим завданням вважа-
ємо проаналізувати як ці питання досліджу-
ються у різних культурах: у США, у Китаї, в 
Україні, оскільки емоційна стійкість – не лише 
індивідуальна особистісна риса, а й культур-
ний феномен. Сьогодні, коли тисячі українців 
щодня живуть в умовах хронічного воєнного 
стресу, розуміння зазначеної проблематики є 
не тільки науковим інтересом, а питанням збе-
реження психічного здоров’я нації.

Метою статті є визначення особливостей 
когнітивної регуляції та психофізіологічних 
предикторів емоційної стійкості з урахуванням 
культурного контексту (на основі порівняння 
американських, китайських та українських 
досліджень).

Виклад основного матеріалу. Аналіз до-
сліджень здійснено у напряму трьох наукових 
традицій – американській, китайській та укра-
їнській. Кожна з цих традицій пропонує уні-
кальні підходи та дослідницькі дані, які разом 
створюють достатньо цілісну картину фено-
мену емоційної стійкості.
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Американські дослідження: індивідуалізм 
та активний контроль. Однією з характерних 
рис сучасних американських досліджень емо-
ційної стійкості є акцент на індивідуальній 
агентності як здатності людини самостійно 
робити свідомий вибір та активно будувати 
власне життя попри зовнішні обмеження. З 
цих позицій когнітивна регуляція емоційної 
стійкості стає необхідною і навіть неминучою. 
Внаслідок цього значна увага приділяється 
особистісній автономії, локусу контролю та 
самоефективності.

Г.  Табібнія розробила концепцію нейроос-
віти, згідно з якою знання про нейробіологічні 
механізми стресу змінюють когнітивну оцінку 
стресових ситуацій та підсилюють емоційну 
самоефективність людини. Учена вважає, що 
психоедукація стосовно різновидів стресу, 
їх корисності, реагування мозкових структур 
зменшує відчуття страху перед несприятли-
вими життєвими подіями та дозволяє перео-
смислити значення негативних емоцій [26].

А.  Шатте з колегами проаналізували роль 
емоційної стійкості працівників в організа-
ціях в ситуаціях перевантаження та професій-
них негараздів і дійшли висновків, що одним 
з важливих компонентів є саме когнітивний. 
Серед виділених ученими чотирьох складо-
вих емоційної стійкості (емоційний контроль, 
проблемно-орієнтований копінг, оптимізм, 
самоефективність) вагомою виявилася самое-
фективність як буфер проти стресу, коли в кри-
тичних робочих ситуаціях замість паніки та 
тривоги актуалізується прагнення «вистояти» 
та зберегти емоційний баланс навіть за умови 
несприятливого результату [24].

Д.  Джест з однодумцями виявили, що в 
складних ситуаціях життя літніх людей стре-
созахисною властивістю є мудрість. Автори 
розглядають мудрість як багатовимірний кон-
структ, який містить: емпатію, регуляцію, 
саморефлексію, духовність та толерантність 
до невизначеності. Науковці дослідили, що 
мудрість позитивно пов’язана з суб’єктивним 
благополуччям і медіатором цього зв’язку 
виступає емоційна стійкість  [18]. При цьому 
інші дослідники, П. Ройтер-Лоренц та Д. Парк 
показали: когнітивна активність протягом життя 
(і особливо у літньому віці) запобігає когнітив-
ному старінню та може розглядатися як ресурс 
підтримання емоційної стійкості [23].

Психофізіологічними предикторами емоцій-
ної стійкості, за даними американських дослід-
ників, виступають нейроендокринні реакції на 
стресор [14], нейропластичність [16], «нейрос-
тійкість» до травматичного стресу у дитин-
стві  [19]. Зокрема, Х.  Акіл з колегами розро-
били концепцію «стрес-стійкого алгоритму», 
який формується протягом життя на біологіч-
ній основі та трансформується під впливом 
досвіду пережиття стресових подій. Також 
важливим внеском авторів у психологію емо-
ційної стійкості є уведення поняття «стрес-
фітнес» як аналогії з фізичною формою, що 
передбачає здорову нейроендокринну реакцію 
на стресор [14].

Е.  Котелл з групою вчених показали, що 
позитивний досвід подолання травматичного 
стресу в підлітковому віці може бути пред-
иктором емоційної стійкості у дорослому віці 
через механізми, пов’язані з префронталь-
ною корою [16]. Тобто помірний стрес у ранні 
періоди розвитку модифікує функціонування 
нейронних мереж для адаптивної відповіді на 
майбутній стрес.

М.  Халіл вважає, що психофізіологічним 
корелятом стійкості є нейрогенез, утворенню 
нових нейронів сприяють подорожі, пригоди 
та фізична активність на природі [19].

Китайські дослідження: дистанціювання, 
стриманість та глибоке споглядання. На від-
міну від американської традиції в китайських 
дослідженнях прослідковується зміщення 
фокусу уваги від активного зовнішнього 
контролю над емоціями до підтримання вну-
трішньої гармонії. Такий підхід у значній мірі 
обумовлений впливом конфуціанської куль-
тури – збереження внутрішньої рівноваги та 
міжособистісних стосунків є значно більш 
важливими, ніж відкритість щодо своїх пере-
живань. Внаслідок цього когнітивна регуля-
ція емоційної стійкості розглядається китай-
ськими ученими не як активна боротьба зі 
стресом, а як спроможність переосмислити 
життєві ситуації, як здатність контролювати 
негативні емоції та зберігати внутрішню рівно-
вагу без порушення соціальної гармонії.

Х.  Інь та С.  Вань узагальнили результати 
міжкультурних досліджень та показали, що 
представники китайської культури частіше 
використовують стратегії емоційного дистан-
ціювання та стриманості, тоді як представники 
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індивідуалістичних культур використовують 
здебільшого активні стратегії довільної регуля-
ції емоцій. При цьому стриманість у вираженні 
негативних емоційних переживань не означає 
більш нижчий рівень емоційної стійкості, це 
свідчить лише про інший культурний спосіб 
управління емоціями [29].

Когнітивну регуляцію емоційної стійкості 
китайські дослідники пов’язують насамперед 
з емоційною самоефективністю, позитивною 
когнітивною переоцінкою, розвитком емоцій-
ного інтелекту  [15;  20;  27]. Зокрема В.  Лінь 
та С. Цюань встановили, що саме впевненість 
у здатності керувати власними негативними 
емоціями суттєво знижує ризик психоемоцій-
них порушень у юнацькому віці [20]. Ю. Сян з 
колегами показали, що ключовим когнітивним 
механізмом, який пов’язує емоційну регуляцію 
зі стійкістю, виступає позитивне мислення та 
когнітивна переоцінка  [27]. С.  Чень та Ц.  Се 
виявили компенсаторну роль емоційного інте-
лекту та стійкості стосовно задоволеності 
роботою в умовах професійного стресу [15].

На відміну від американських досліджень, 
у яких основний акцент зроблено на ресурсах 
особистості, китайські учені значно більше 
акцентують зв’язок емоційної стійкості з соці-
альним контекстом. Наприклад С.  Янг з коле-
гами показали, що позитивний вплив емоцій-
ної стійкості на професійну адаптацію значно 
залежить від стабільності соціального середо-
вища  [28]; аналогічно Дж.  Мугабеказі про-
демонструвала, що в умовах міжкультурної 
адаптації вирішальне значення мають не лише 
саморегуляція та самоконтроль, а також емпа-
тія й соціальні навички [22].

Психофізіологічні дослідження китайських 
учених також характеризуються комплек-
сністю підходу. У китайських дослідженнях 
емоційна стійкість розглядається як результат 
взаємодії когнітивних процесів, нейропластич-
ності, фізичної активності та соціальної вза-
ємодії. М. Гу зі співавторами показали зв’язок 
між медитативними техніками та змінами у 
нейропластичності  [17]; Й.  Ма та С.  Мумтаз 
підтвердили взаємозв’язок між регулярною 
фізичною активністю, нейропластичністю та 
соціальною підтримкою як важливими чинни-
ками стійкості людини [21].

Сучасні українські дослідження емоцій-
ної стійкості сформувалися здебільшого під 

випливом повномасштабної війни, що зумо-
вило переорієнтацію фокусу уваги науковців 
від вивчення окремих механізмів подолання 
стресу до аналізу психологічних ресурсів адап-
тації в умовах тривалої небезпеки та невизна-
ченості. Якщо американські дослідники пер-
шочергово акцентують увагу на індивідуальній 
агентності та боротьбі зі стресом, китайські 
– на внутрішній гармонії та соціальній під-
тримці у пристосуванні до наслідків стресу, 
то українська наукова традиція розглядає емо-
ційну стійкість насамперед як ресурс збере-
ження психічного здоров’я та виживання в 
умовах воєнного стресу.

Вагоме місце у вітчизняних дослідженнях 
належить когнітивним механізмам емоційної 
регуляції. Зокрема, Т.  Федотова встановила, 
що у осіб з високим рівнем тривалого трав-
матичного стресу переважають дезадаптивні 
стратегії когнітивної регуляції (румінація, 
катастрофізація, звинувачення), навпроти, у 
осіб з нижчим рівнем травматичного стресу 
переважають адаптивні стратегії (позитивна 
переоцінка, планування та ін.)  [12]. Доповнює 
зазначені дані теоретичний аналіз М.  Авгус-
тюк з колегами – учені обґрунтували роль 
румінації як когнітивного модератора, що 
нівелює зв’язок між регуляцією та стійкістю 
і при цьому виснажує когнітивні ресурси 
особистості [1].

Важливою особливістю українських до-
сліджень є прагнення розглядати емоційну 
стійкість як багаторівневий регулятивний про-
цес. Відповідно І.  Мельничук запропонувала 
системну модель емоційної стійкості: п’ять 
регулятивних властивостей, що забезпечують 
послідовний процес регуляції (сприйняття 
емоціогенних стимулів, оцінювання їх значу-
щості, формування емоційної відповіді, адап-
тивне налаштування поведінки, подальший 
зворотний зв’язок). На відміну від традицій-
ного розуміння емоційної стійкості (як від-
носно стабільної риси особистості), авторка 
презентує підхід, що підкреслює процесуаль-
ний характер емоційної стійкості, ці дані осо-
бливо є важливими у воєнних умовах [7].

Суттєва увага у роботах українських вчених 
приділяється когнітивним ресурсам емоційної 
стійкості. Одним з таких ресурсів є саногенне 
мислення, яке Х. Цьомик трактує як здатність 
усвідомлювати, критично переосмислювати й 
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конструктивно трансформувати деструктивні 
переживання [13]. Авторка запропонувала 
модель, що містить в собі ціннісно-мотива-
ціний, когнітивно-рефлексивний, емоційно-
вольовий, когнітивно-регулятивний компо-
ненти, сукупна дія цих компонентів сприяє 
подоланню синдрому відкладеного життя [13]. 
Близькою за змістом є позиція О.  Диси – 
дослідниця показала, що високий рівень ког-
нітивної гнучкості також не завжди забезпечує 
адаптивну поведінку, оскільки її реалізація 
може блокуватися страхом та тривогою [3].

Окремий напрям українських досліджень 
пов’язаний з пошуком практичних засобів роз-
витку емоційної стійкості: Л. Туріщева з коле-
гами констатували, що когнітивна активність 
у формі розв’язування головоломок сприяє 
зниженню рівня стресу під впливом активі-
зації прифронтальної кори та послаблення 
активності мигдалеподібного тіла  [11]. У 
дослідженні В. Синюк з групою інших учених 
отримано схожі результати: учені підтвердили 
ефективність когнітивно-поведінкової терапії 
та практик майндфулнес для розвитку стій-
кості студентської молоді України в умовах 
воєнного конфлікту [25].

Загалом сучасні українські дослідження 
демонструють, що когнітивна регуляція емо-
ційної стійкості ґрунтується не лише на адап-
тивних стратегіях переосмислення стресових 
подій, а й на розвитку когнітивної гнучкості, 
рефлексивного мислення, пошуку особистого 
смислу в умовах тривалої невизначеності.

Виділення психофізіологічних предикто-
рів емоційної стійкості вітчизняними авто-
рами залежить від концептуально-теоретич-
ної позиції та підходу до розуміння поняття 
емоційної стійкості. В рамках відомих кон-
цептуально-теоретичної позиції щодо даного 
поняття можна виділити два основних най-
більш поширених серед вітчизняних дослід-
ників підходи: згідно першого підходу емо-
ційна стійкість розуміється як певна здатність 
особистості та пов’язується з успішною її 
діяльністю в екстремальних умовах (при 
цьому психофізіологічними предикторами 
емоційної стійкості вважаються функціональ-
ний стан нервової системи, швидкість сен-
сомоторних реакцій, регуляцію емоційного 
напруження, витривалість та здатність до від-
новлення) [2;  4;  6]; згідно другого з найбільш 

поширених теоретичних підходів, емоційна 
стійкість розуміється як властивість особис-
тості, яку пов’язують з успішністю досягнення 
поставленої мети та ефективним виконанням 
певної діяльності (при цьому в якості психо-
фізіологічних предикторів виступають рівень 
фізичного здоров’я, рівень психічної само-
регуляції, біологічні чинники, до яких у вузь-
кому сенсі Н.  Стеценко відносить генетичну 
схильність до стресу, тип нервової системи, 
рівень гормонів (кортизол, дофамін, серотонін) 
[10]. Погляди на структуру біологічних чин-
ників можуть бути ширшими, зокрема, деякі 
вітчизняні автори (О.  Андрусик, С.  Діхтя-
ренко, Ю.  Лялюк, Л.  Мороз та ін.) суттєво 
розширюють їх перелік, а саме: властивості 
нервової системи, баланс вегетативної (авто-
номної) нервової системи, гормональна актив-
ність (нейрогуморальна регуляція), робота 
лімбічної системи та системи «гіпоталамус-
гіпофіз», рівень нейропластичності головного 
мозку [4; 5; 10].

Серед властивостей нервової системи, які 
є психофізіологічними предикторами емоцій-
ної стійкості, як правило, виділяють силу та 
лабільність нервових процесів. Саме ці влас-
тивості пов’язані з функціонуванням лімбічної 
системи та певним рівнем нейропластичності. 
Все це забезпечує витривалість та емоційну 
гнучкість людини у нестабільних ситуаціях. 
Окремі автори (Ю.  Матвієнко, Я.  Матвієнко) 
визначають нейропластичність головного 
мозку людини, як один з адаптаційних резер-
вів організму, що забезпечує здатність до від-
новлення функціонування нейронних мереж 
головного мозку [6].

Синтез: універсальні закономірності та 
культурна специфіка. Порівняльний аналіз 
американських, китайських та українських до-
сліджень дає підстави зробити узагальнення, 
що відмінності між науковими підходами сто-
суються здебільшого не психофізіологічних 
механізмів емоційної стійкості, а когнітивних 
особливостей регуляції, які значною мірою 
обумовлені соціокультурним контекстом.

Для американської традиції характерним є 
акцент на індивідуальній агентності, когнітив-
ній переоцінці, самоефективності, як найбільш 
важливих ресурсах емоційної стійкості та 
активного протистояння впливам стресу. Для 
китайських досліджень показовим є вивчення 
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емоційної стійкості крізь призму дистанцію-
вання від впливів стресу шляхом зосередження 
на переживаннях, та досягнення внутрішньої 
рівноваги, консонансу з соціальним оточен-
ням. Для українських досліджень, сформо-
ваних в умовах тривалого воєнного стресу, 
важливими аспектами емоційної стійкості є 
збереження стресозахисних ресурсів засобами 
когнітивного переосмислення травматичного 
досвіду, пошуку особистого смислу.

Поряд із тим, попри культурні відмінності, 
можна виділити закономірності, спільні для 
всіх країн: розвиток емоційної стійкості обу-
мовлений нейропластичністю, ефективністю 
когнітивної регуляції та можливістю ціле-
спрямованого розвитку психологічних ресур-
сів. Сучасні психофізіологічні дослідження 
констатують, що фізична активність та ког-
нітивні тренування асоціюються зі змінами 
нейропластичності та епігенетичної регуляції 
експресії генів, які пов’язані з реагуванням на 
стрес.

Висновки. Отже, на основі проведеного 
аналізу сучасних американських, китайських 
та українських досліджень можна зробити такі 
узагальнення:

1. Емоційна стійкість уявляє собою універ-
сальний психобіологічний феномен, когні-
тивна репрезентація якого модифікується куль-
турними цінностями та специфікою стресу. 
Це дає можливість пояснити, чому однакові за 
своєю природою механізми адаптації презен-
товані у різних когнітивних стратегіях регуля-
ції емоційної стійкості в різних культурах.

2.  Вибір адаптивних стратегій подолання 
стресу пов’язаний з соціокультурним контекстом 
у більшій ступені, ніж з універсальними нейро-
біологічними механізмами емоційної стійкості. 
Американська індивідуалістична культура сти-
мулює розвиток індивідуальної агентності та 
активної позиції щодо подолання впливу стре-
сів засобами когнітивної переоцінки. Китайська 
колективістична культура зосереджена на більш 
пасивній позиції стосовно реагування на стрес: 
наріжними вважаються когнітивна оцінка, стри-
маність, дистанціювання, внутрішні прагнення 
до гармонії як із собою, так і з соціальним ото-
ченням. Українська культура з наявними тепе-
рішніми несприятливими умовами життя вна-
слідок тривалого воєнного стресу актуалізує 
рефлексивність, когнітивне переосмислення, 
пошук психологічних ресурсів збереження життя 
та психічного здоров’я.

3. Когнітивні та психофізіологічні механізми 
емоційної стійкості характеризуються пластич-
ністю та можуть бути об’єктом цілеспрямова-
ного тренінгового впливу. Дані сучасних до-
сліджень підтверджують ефективність технік 
когнітивно-поведінкової терапії, практик май-
ндфулнес, когнітивних тренувань та фізичної 
активності для підвищення стійкості до стресу.

Перспективними напрямами досліджень 
вважаємо проведення емпіричних досліджень 
когнітивної регуляції та психофізіологічних 
предикторів емоційної стійкості, а також роз-
робку культурно-чутливих програм розвитку 
емоційної стійкості з урахуванням культурного 
контексту.
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