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ГИБКОСТЬ КАК ФАКТОР 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 
БЛАГОПОЛУЧИЯ 
СТАРШЕКЛАССНИКОВ 
В ПЕРИОД 
АДАПТАЦИИ К НОВЫМ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМ 
ТРЕБОВАНИЯМ

ORCID: 0009-0007-6566-4835
Аннотация: В статье рассматривается когнитивная гибкость как ключевой психологический ресурс, обеспечива-
ющий психологическое благополучие старшеклассников в условиях возрастания образовательных требований. 
Анализируются современные зарубежные и отечественные исследования, раскрывающие связь когнитивной 
гибкости с адаптационными стратегиями, стрессоустойчивостью и эмоциональной регуляцией. Обосновывается 
её медиаторная роль во взаимосвязи между учебной нагрузкой и субъективным благополучием. Представлена 
авторская концептуальная модель влияния когнитивной гибкости на процесс адаптации учащихся.

Научная новизна заключается в системном анализе данного феномена в контексте старшего школьного возраста 
как критического этапа личностного и профессионального самоопределения.

Ключевые слова: когнитивная гибкость, психологическое благополучие, старшеклассники, адаптация, стрессо-
устойчивость, эмоциональная регуляция, образовательная среда.
Annotatsiya: Maqolada kognitiv moslashuvchanlik yuqori sinf o‘quvchilarining ortib borayotgan ta’lim talablariga 
moslashuvi jarayonida psixologik farovonlikni ta’minlovchi muhim omil sifatida tahlil qilinadi. Zamonaviy xorijiy va 
mahalliy tadqiqotlar asosida kognitiv moslashuvchanlikning stressga chidamlilik, moslashuv strategiyalari hamda emot-
sional regulyatsiya bilan bog‘liqligi yoritilgan. Ushbu omilning o‘quv yuklamasi va subyektiv farovonlik o‘rtasidagi vositachi 
(mediator) roli asoslangan.

Muallif tomonidan moslashuv jarayoniga oid konseptual model taklif etilgan. Ilmiy yangilik ushbu fenomenning o‘smirlik 
davrida, ya’ni shaxsiy va kasbiy o‘zini-o‘zi belgilashning muhim bosqichida tizimli tahlil qilinishi bilan izohlanadi.

Kalit so‘zlar: kognitiv moslashuvchanlik, psixologik farovonlik, yuqori sinf o‘quvchilari, moslashuv, stressga chidamlilik, 
emotsional regulyatsiya, ta’lim muhiti.
Abstract: The article examines cognitive flexibility as a key psychological resource ensuring high school students’ psy-
chological well-being under increasing educational demands. Recent international and national studies are analyzed, 
revealing the relationship between cognitive flexibility, adaptive strategies, stress resilience, and emotional regulation. Its 
mediating role between academic workload and subjective well-being is substantiated.

The author proposes a conceptual model of cognitive flexibility in the adaptation process. The scientific novelty lies in a 
systematic analysis of this phenomenon in late adolescence as a critical stage of personal and professional self-deter-
mination.

Key words: cognitive flexibility, psychological well-being, high school students, adaptation, stress resilience, emotional 
regulation, educational environment.

ВВЕ ДЕНИЕ
Современные условия развития системы образования характеризуются усложнением учебной 

деятельности, повышением академических требований и возрастанием уровня психоэмоциональной 
нагрузки на учащихся. Наиболее уязвимой группой в данном контексте выступают старшеклассники, 
находящиеся на этапе завершения школьного обучения и одновременно решающие задачи профессио-

Муксинова Динора Азаматовна
EMU University Преподаватель 
кафедры “Социальные науки”, 
магистр
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нального и личностного самоопределения. В этот период усиливаются проявления тревожности, эмоци-
онального напряжения и дезадаптационных реакций, что негативно отражается на уровне психологиче-
ского благополучия.

В условиях возрастающей учебной нагрузки особую значимость приобретает изучение психоло-
гических ресурсов, обеспечивающих успешную адаптацию личности. Одним из таких ресурсов явля-
ется когнитивная гибкость, понимаемая как способность к перестройке когнитивных стратегий, пере-
ключению внимания и адаптации к изменяющимся условиям среды. Согласно исследованиям Тодд Б. 
Кашдан и Джонатан Роттенберг, когнитивная гибкость выступает фундаментальной характеристикой 
психологического здоровья и обеспечивает эффективное функционирование личности в условиях 
неопределённости [5].

В рамках когнитивной психологии когнитивная гибкость рассматривается как важнейший компонент 
исполнительных функций. Как отмечает А. Даймонд, развитость исполнительных функций, включая 
когнитивную гибкость, напрямую связана с успешностью обучения, саморегуляцией и адаптационными 
возможностями учащихся [4].

Исследования, посвящённые проблеме совладающего поведения, также подтверждают значимость 
когнитивной гибкости. Так, по данным Брюс Э. Компас и соавторов, гибкость мышления способствует 
более эффективному выбору копинг-стратегий и снижению уровня психоэмоционального напряжения у 
подростков [3]. Это особенно важно в условиях экзаменационного стресса и высокой учебной нагрузки.

Современные международные исследования также подчеркивают значимость развития социаль-
но-эмоциональных навыков в образовательной среде. В отчётах Организация экономического сотруд-
ничества и развития отмечается, что такие навыки, как эмоциональная регуляция, стрессоустойчивость 
и когнитивная гибкость, являются ключевыми предикторами психологического благополучия учащихся 
и их успешной адаптации к образовательной среде [7].

Несмотря на значительное количество исследований, посвящённых когнитивной гибкости и психо-
логическому благополучию, остаётся недостаточно разработанным вопрос о специфике их взаимос-
вязи в старшем школьном возрасте в условиях усиления образовательных требований. Это определяет 
научную значимость и актуальность настоящего исследования.

Объект исследования: психологическое благополучие старшеклассников.
Предмет исследования: когнитивная гибкость как фактор психологического благополучия старше-

классников в условиях адаптации к новым образовательным требованиям.
Цель исследования: теоретически обосновать влияние когнитивной гибкости на психологическое 

благополучие старшеклассников в период адаптации к новым образовательным требованиям.
Задачи исследования:

1.	 Проанализировать современные научные подходы к изучению когнитивной гибкости;

2.	 Раскрыть сущность психологического благополучия старшеклассников;

3.	 Выявить взаимосвязь когнитивной гибкости, стрессоустойчивости и адаптационных процессов;

4.	 Определить роль когнитивной гибкости как психологического ресурса;

5.	 Разработать практические рекомендации по развитию когнитивной гибкости у учащихся.

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ
Проблема когнитивной гибкости в современной психологии рассматривается как одно из ключевых 

направлений изучения адаптационных ресурсов личности. В зарубежных исследованиях данный 
феномен преимущественно анализируется в контексте психологического здоровья, стрессоустойчи-
вости и эффективности совладающего поведения.

Так, согласно работам Тодд Б. Кашдан и Дж. Роттенберг, психологическая гибкость (включающая 
когнитивный компонент) выступает фундаментальной характеристикой психического здоровья и обеспе-
чивает адаптивное функционирование личности в условиях неопределённости и стресса  [5]. Авторы 
подчёркивают, что способность к изменению когнитивных стратегий позволяет личности более эффек-
тивно справляться с эмоциональными нагрузками и снижать уровень дезадаптации.

В рамках когнитивной психологии когнитивная гибкость рассматривается как важнейший компонент 
исполнительных функций. Как отмечает А. Даймонд, она обеспечивает переключение внимания, обнов-
ление информации и выбор альтернативных стратегий поведения, что напрямую связано с успешно-
стью обучения и уровнем саморегуляции учащихся [4]. Данный подход позволяет рассматривать когни-
тивную гибкость не только как когнитивную характеристику, но и как ресурс учебной деятельности.
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ждают значимость когнитивной гибкости. В работах Брюс Э. Компас и соавторов показано, что гибкость 
мышления способствует более эффективному выбору копинг-стратегий, снижению уровня тревожности 
и повышению устойчивости к стрессовым воздействиям [3]. Это особенно актуально для старшекласс-
ников, находящихся в условиях повышенной учебной нагрузки и экзаменационного стресса.

Современные исследования указывают на тесную связь когнитивной гибкости с эмоциональной 
регуляцией и субъективным благополучием. Так, в работах А. Мур и П. Малиновского показано, что 
развитие осознанности способствует повышению когнитивной гибкости и, как следствие, улучшению 
эмоционального состояния личности [6]. Это подтверждает возможность целенаправленного развития 
данного качества в образовательной среде.

Значимость социально-эмоциональных навыков в обеспечении благополучия учащихся подчёрки-
вается и в международных исследованиях. В отчётах Организация экономического сотрудничества и 
развития отмечается, что такие характеристики, как стрессоустойчивость, эмоциональная регуляция и 
гибкость мышления, являются важнейшими предикторами успешной адаптации учащихся и их психоло-
гического благополучия [7].

Вместе с тем анализ научной литературы показывает, что большинство исследований посвя-
щено изучению когнитивной гибкости в контексте общей психологической адаптации или клинических 
аспектов психического здоровья. Недостаточно внимания уделяется её роли в образовательной среде, 
в частности в процессе адаптации старшеклассников к новым образовательным требованиям, сопро-
вождающимся высокой учебной нагрузкой и необходимостью профессионального самоопределения.

Таким образом, научная новизна настоящего исследования заключается в рассмотрении когни-
тивной гибкости не только как индивидуально-психологической характеристики, но и как системного 
фактора, опосредующего взаимосвязь между образовательной нагрузкой и психологическим благопо-
лучием старшеклассников. Особое значение имеет акцент на старшем школьном возрасте как критиче-
ском этапе развития личности.

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Методологическую основу исследования составляют положения когнитивной психологии, теории 

психологической адаптации и концепции психологического благополучия личности. В качестве теорети-
ческого фундамента использованы подходы к пониманию когнитивной гибкости как компонента испол-
нительных функций и адаптационного ресурса личности, представленные в работах А. Даймонд  [4], а 
также концепция психологической гибкости как фактора психического здоровья, разработанная Тодд Б. 
Кашдан и Дж. Роттенберг [5].

В исследовании применялись следующие методы:

•	 теоретический анализ и обобщение научной литературы по проблеме когнитивной гибкости и психо-
логического благополучия; 

•	 сравнительно-аналитический метод, позволивший сопоставить различные научные подходы к 
изучаемому феномену; 

•	 метод теоретического моделирования, направленный на построение концептуальной модели взаи-
мосвязи когнитивной гибкости и психологического благополучия старшеклассников. 

Использование теоретического анализа позволило систематизировать современные научные 
представления о когнитивной гибкости и выявить её ключевые функции в структуре психологической 
адаптации. Сравнительно-аналитический метод обеспечил выявление сходств и различий в трактовках 
данного феномена в зарубежных и отечественных исследованиях, а также позволил определить недо-
статочно разработанные аспекты проблемы.

Метод моделирования был использован для обоснования медиаторной роли когнитивной гибкости 
в системе “образовательные требования - психологическое благополучие”, что позволило представить 
исследуемый феномен как системный механизм адаптации личности к условиям образовательной 
среды.

Таким образом, выбранная методология обеспечивает комплексный подход к исследованию когни-
тивной гибкости как фактора психологического благополучия старшеклассников и позволяет раскрыть 
её роль в процессе адаптации к новым образовательным требованиям.

В рамках настоящего исследования проведён теоретико-аналитический анализ взаимосвязи 
когнитивной гибкости и психологического благополучия старшеклассников в условиях адаптации к 
новым образовательным требованиям. Обобщение современных научных данных позволило выявить 
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ключевые закономерности функционирования данного феномена и определить его роль в структуре 
адаптационных процессов.

С опорой на исследования Compas B. E. [3], Diamond A. [4] и Kashdan T. B., Rottenberg J. [5] когнитивная 
гибкость рассматривается как интегративное качество, обеспечивающее эффективную регуляцию 
когнитивной и эмоциональной сферы личности. В частности, когнитивная гибкость позволяет учащимся 
перестраивать стратегии мышления в зависимости от требований образовательной среды, что способ-
ствует снижению уровня тревожности и повышению устойчивости к стрессовым воздействиям.

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Анализ научной литературы показывает, что когнитивная гибкость выполняет ряд взаимосвязанных 

функций в процессе адаптации старшеклассников:

•	 когнитивно-регулятивная функция - обеспечивает переключение внимания, изменение стратегий 
решения задач и гибкость мышления; 

•	 эмоционально-регулятивная функция - способствует управлению эмоциональными реакциями и 
снижению уровня тревожности; 

•	 адаптивная функция - обеспечивает успешное приспособление к изменяющимся условиям образо-
вательной среды; 

•	 прогностическая функция - позволяет личности предвидеть возможные изменения и выбирать 
наиболее эффективные модели поведения. 

Положение о связи когнитивной гибкости с исполнительными функциями, обоснованное Diamond A. [4], 
позволяет рассматривать данный феномен как ключевой механизм саморегуляции учебной деятель-
ности. Развитая когнитивная гибкость способствует более эффективному усвоению учебного мате-
риала, адаптации к новым требованиям и повышению удовлетворённости образовательным процессом.

Концепция психологической гибкости, предложенная Kashdan T. B. и Rottenberg J. [5], дополняет 
данное понимание, подчёркивая, что способность к изменению когнитивных и поведенческих стратегий 
является важнейшим условием поддержания психологического благополучия в условиях неопределён-
ности и стресса.

На основе проведённого анализа была разработана теоретическая модель, в которой когнитивная 
гибкость выступает в качестве медиаторного механизма во взаимосвязи между образовательными 
требованиями и психологическим благополучием старшеклассников.

В рамках предложенной модели усиление образовательных требований рассматривается как 
фактор повышения психоэмоциональной нагрузки, при этом когнитивная гибкость выступает регуля-
тором её переработки. При высоком уровне гибкости формируются адаптивные стратегии и снижается 
стресс, тогда как при низком-возрастает вероятность дезадаптации и снижения психологического благо-
получия.

Таким образом, когнитивная гибкость выступает системообразующим фактором, обеспечивающим 
успешную адаптацию старшеклассников к новым образовательным требованиям и поддержание их 
психологического благополучия.

ВЫВОДЫ И ПРЕ ДЛОЖЕНИЯ
Проведённый теоретико-аналитический анализ показал, что когнитивная гибкость является 

значимым психологическим ресурсом, обеспечивающим психологическое благополучие старшекласс-
ников в условиях адаптации к новым образовательным требованиям. Установлено, что когнитивная 
гибкость выполняет регулятивную, адаптивную и эмоционально-стабилизирующую функции, способ-
ствуя снижению уровня тревожности, повышению стрессоустойчивости и формированию эффективных 
стратегий совладающего поведения. Обоснована её роль как медиаторного механизма, опосредующего 
влияние образовательной нагрузки на уровень психологического благополучия учащихся.

Практическая значимость исследования заключается в возможности использования полученных 
результатов при разработке программ психологического сопровождения старшеклассников. В част-
ности, целесообразно внедрение психолого-педагогических технологий, направленных на развитие 
когнитивной гибкости, включая тренинги когнитивной регуляции, формирование навыков эмоцио-
нальной саморегуляции и развитие адаптивных стратегий поведения. Перспективным направлением 
дальнейших исследований является эмпирическая проверка предложенной модели и разработка 
диагностического инструментария для оценки когнитивной гибкости в образовательной среде.
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