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СПРИЙНЯТТЯ ЧАСУ ТА КОГНІТИВНА ГНУЧКІСТЬ У ДОРОСЛИХ 
БІЛІНГВІВ: НЕЙРОПСИХОЛОГІЧНИЙ ПІДХІД

У статті здійснено комплексний теоретичний аналіз сприйняття часу як багатовимірного когні-
тивного феномену, що формується у взаємодії нейропсихологічних, когнітивних, емоційних і соці-
альних чинників. Обґрунтовано положення про те, що час у психологічному вимірі постає не лише 
суб’єктивною характеристикою внутрішнього досвіду, а й динамічним психічним конструктом, опо-
середкованим увагою, робочою та довготривалою пам’яттю, механізмами когнітивного контролю, 
емоційної оцінки та регуляції поведінки. Проаналізовано сучасні наукові підходи до вивчення часо-
вої обробки у нейропсихології, зокрема роль мозочка, базальних гангліїв, гіпокампа, префронтальної 
кори та передньої поясної зони у забезпеченні точності оцінки часових інтервалів, формуванні послі-
довності подій і суб’єктивного відчуття плину часу.

Особливу увагу приділено взаємозв’язку сприйняття часу з когнітивною гнучкістю як ключовою 
виконавчою функцією психіки, що забезпечує адаптивну регуляцію мислення та поведінки в умовах 
мінливого соціального середовища. Когнітивну гнучкість розглянуто як багаторівневий конструкт, що 
охоплює когнітивний, емоційно-регулятивний і поведінковий рівні та забезпечує ефективне плануван-
ня діяльності, прогнозування наслідків дій і корекцію поведінкових стратегій у часовому вимірі. Пока-
зано, що порушення або обмеження когнітивної гнучкості призводить до викривлення суб’єктивного 
сприйняття часу, зниження здатності до прогнозування та адаптації в умовах високого темпу життя.

Окремий акцент зроблено на аналізі білінгвізму як чинника розвитку когнітивної гнучкості та 
специфічних особливостей сприйняття часу в дорослому віці. Обґрунтовано, що регулярне мовне пе-
ремикання активує виконавчі механізми, стимулює функціональну перебудову фронто-парієтальних 
нейронних мереж і сприяє підвищенню точності оцінки часових інтервалів, оптимізації темпу оброб-
ки інформації та ефективнішому управлінню когнітивними ресурсами. Узагальнено результати сучас-
них нейропсихологічних і когнітивних досліджень, які підтверджують позитивний вплив білінгвізму 
на розвиток когнітивного контролю, часової саморегуляції та адаптивності мислення у складних со-
ціокультурних контекстах.

Обґрунтовано що сприйняття часу формується як результат взаємодії стабільних індивідуаль-
но-психологічних характеристик і мінливих соціокультурних умов життєдіяльності, а білінгвізм є важ-
ливим ресурсом розвитку когнітивної гнучкості та ефективної часової регуляції. 

Ключові слова: сприйняття часу, нейропсихологія, когнітивна гнучкість, виконавчі функції, 
білінгвізм, когнітивний контроль, часові інтервали, адаптивна поведінка
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Постановка проблеми. У сучасному науковому дискурсі проблема сприйнят-
тя часу розглядається крізь призму різних теоретичних підходів, що поєднують 
когнітивні, нейропсихологічні та особистісно орієнтовані інтерпретації. Зарубіж-

ні вчені, починаючи з класичних праць В. Джеймса, Е. Гуссерля, Ж. Піаже, підкреслювали 
феноменологічний та когнітивний вимір часової свідомості, акцентуючи увагу на тому, що 
людина здатна не лише відтворювати часові інтервали, але й конструювати власний жит-
тєвий досвід у часовій перспективі. Сучасні дослідники, натомість, пов’язують сприйнят-
тя часу з когнітивною обробкою інформації, рівнем уваги, емоційним станом та швидкістю 
психічних процесів [Дакал, 2025, с. 110].

Водночас, попри значний обсяг емпіричних даних щодо нейрофізіологічних механіз-
мів часової перцепції, залишається недостатньо з’ясованим питання індивідуальних відмін-
ностей у сприйнятті часу, зумовлених мовно-когнітивним досвідом особистості. Зокрема, 
у сучасних дослідженнях фрагментарно представлені дані про те, яким чином білінгвізм 
як особлива форма когнітивної організації досвіду пов’язаний із характеристиками часової 
перцепції та когнітивної гнучкості дорослих.

Хвильова активність мозку та її зв’язок зі сприйняттям часу розглядається у сучасній 
психофізіології як ключовий механізм, що поєднує біологічні ритми організму із процесами 
свідомої часової орієнтації. На відміну від загальних біологічних циклів, які мають несвідо-
мий характер і забезпечують синхронізацію функціонування організму, електрохімічна ак-
тивність мозку у формі хвильових коливань безпосередньо інтегрується у когнітивні проце-
си. Саме осциляції нейронів, що формують хвильові ритми різної частоти (дельта, тета, аль-
фа, мю, бета, гамма), пов’язуються з емоційною сферою, увагою, пам’яттю, швидкістю об-
робки інформації та точністю відтворення часових інтервалів.

Дослідження показують, що індивідуальні характеристики альфа-ритму відіграють зна-
чну роль у суб’єктивному сприйнятті часу: чим вища його пікова частота, тим швидше минає 
«суб’єктивна хвилина». Водночас зміна потужності альфа-активності за допомогою тренінгів чи 
нейростимуляції може спричиняти викривлення часових оцінок, що свідчить про тісний зв’язок 
між альфа-ритмом і когнітивною готовністю мозку до інформаційної діяльності. Проте часове 
сприйняття не обмежується лише альфа-діапазоном: дельта- та тета-ритми асоціюються з редук-
цією контролю за часом (особливо у фазах сну), а гамма-активність розглядається як фізіологіч-
на основа інтеграції свідомості, довільної уваги та часових уявлень [Хомуленко, Бурейко, 2017].

Зокрема, гамма-ритм забезпечує синхронізацію та функціональне об’єднання різних 
нейронних мереж, що безпосередньо впливає на точність сприйняття коротких часових ін-
тервалів. Порушення його активності корелюють із патологіями (шизофренія, епілепсія, де-
менція), які супроводжуються спотвореним відчуттям часу. Важливим є також виявлений 
механізм фазової взаємодії між гамма- та альфа-ритмами, що виконує функцію нейронно-
го кодування й визначає ефективність когнітивної діяльності. Таким чином, хвильова ак-
тивність мозку постає не лише як біологічний феномен, але і як психофізіологічна основа 
суб’єктивного часу.

Разом з тим у науковій літературі досі недостатньо висвітлено питання нейропсихоло-
гічних корелятів сприйняття часу у дорослих білінгвів, зокрема у зв’язку з рівнем їх когнітив-
ної гнучкості. Відсутність цілісних моделей, що поєднували б дані електрофізіології мозку, 
часової перцепції та мовно зумовлених когнітивних стратегій, зумовлює актуальність дослі-
дження зазначеної проблеми та потребу у міждисциплінарному підході до її аналізу.

Аналіз останніх досліджень. Психологічний час і часова перспектива особистості ін-
терпретуються у межах класичних і сучасних концепцій психології часу як складні багатови-
мірні утворення, що відображають суб’єктивне сприйняття, переживання та когнітивну ор-
ганізацію минулого, теперішнього й майбутнього. Вони виконують регулятивну функцію, 
визначаючи особливості мотивації, поведінкових стратегій, прийняття рішень і життєвого 
планування особистості.

Останні роки характеризуються посиленим інтересом до вивчення параметрів часової 
перспективи як відносно стабільної особистісної характеристики, що має значущий вплив 
на когнітивні, емоційні та поведінкові прояви. Так, результати сучасних зарубіжних дослі-
джень засвідчують, що часові орієнтації мають предиктивне значення для міжчасових пре-
ференцій у соціальній поведінці. Зокрема, домінування орієнтації на майбутнє пов’язане з 
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вибором довготривалих соціально корисних стратегій, тоді як зосередженість на теперіш-
ньому корелює з імпульсивністю та зниженням готовності до відтермінованої винагороди 
[Baird et al., 2020; Lu, Liang, & Hong, 2023; Moon, Lieber, Bayazitli, & Mello, 2023; Yin, Chen, & 
Pan, 2025]. Це дозволяє розглядати часову перспективу як важливий психологічний чинник 
соціальної поведінки в умовах міжчасового вибору.

Разом із тим у сучасних працях дедалі частіше наголошується, що індивідуальні від-
мінності у часовій перспективі не зводяться лише до мотиваційних або особистісних харак-
теристик, а мають виразну нейрокогнітивну детермінацію. У цьому контексті особливої ува-
ги набувають виконавчі функції, передусім когнітивна гнучкість, здатність до перемикання 
між ментальними стратегіями та оновлення робочої пам’яті, які опосередковують точність 
часових оцінок, темп обробки інформації й адаптацію до часових обмежень.

Поряд із цим значний внесок у дослідження психологічного часу зробили вітчизняні 
науковці, які зосереджуються на аналізі індивідуального «внутрішнього годинника», часо-
вих орієнтацій та їхнього зв’язку з когнітивною регуляцією, емоційним станом і соціальною 
адаптацією особистості. Зокрема, у працях українських дослідників акцентується роль ча-
сової організації психічної діяльності у формуванні когнітивної гнучкості, саморегуляції та 
адаптивної поведінки в умовах соціальних змін [Гоян, 2020; Гуйван, 2021; Кононова, Гонча-
рова, Бурлаков, 2024; Цибульський, 2022].

В українській психології проблематика психологічного часу набула системного роз-
витку у працях Б. Цуканова, який запропонував концепцію «індивідуального годинника» 
особистості. На відміну від переважно когнітивно-перцептивних підходів, характерних для 
зарубіжних досліджень, як указує О. Левченко, ця концепція інтегрує часову чутливість у 
структуру темпераменту та особистісної організації загалом [Левченко, 2022]. Центральним 
поняттям теорії є «тау-тип» – вроджена індивідуальна одиниця часу, що визначає темп ді-
яльності, особливості сприйняття й відтворення часових інтервалів та зберігає відносну ста-
більність протягом життя, розглядаючи час як внутрішню психофізіологічну константу осо-
бистості [Рибалка, 2006; Alisoy, 2024; Schwieter & Ferreira, 2017].

Водночас у наявних дослідженнях фрагментарно представлені дані про взаємозв’язок 
часової перспективи з мовно-когнітивним досвідом дорослої особистості. Зокрема, попри 
активний розвиток нейропсихології білінгвізму, питання того, яким чином володіння двома 
мовами модифікує механізми сприйняття часу, когнітивної гнучкості та виконавчого контр-
олю, залишається недостатньо опрацьованим. Це зумовлює потребу в інтеграції підходів 
психології часу, нейропсихології та когнітивної лінгвістики для пояснення індивідуальних 
відмінностей у часовій регуляції поведінки.

Формулювання цілей дослідження. Метою дослідження є здійснення комплексного 
теоретичного аналізу сприйняття часу як багатовимірного когнітивного феномену та визна-
чення ролі когнітивної гнучкості й білінгвізму у формуванні нейропсихологічних механізмів 
часової регуляції, адаптивної поведінки та виконавчого контролю у дорослому віці.

Для досягнення мети дослідження використано комплекс теоретичних методів, зо-
крема аналіз, синтез, порівняння, узагальнення та систематизацію наукових джерел із пси-
хології часу, нейропсихології, когнітивної психології, психолінгвістики та нейронаук з ме-
тою уточнення змісту ключових понять («психологічний час», «часова перспектива», «ког-
нітивна гнучкість», «білінгвізм»), виявлення провідних наукових підходів до інтерпретації 
механізмів часової перцепції та аналізу ролі когнітивної гнучкості й мовно-когнітивного до-
свіду у формуванні нейропсихологічних засад часової регуляції поведінки у дорослому віці.

Виклад основного матеріалу дослідження. Сприйняття часу тісно інтегроване з базо-
вими когнітивними процесами, насамперед увагою та пам’яттю. Незнайомі або нові події 
потребують більшої когнітивної обробки, унаслідок чого вони суб’єктивно сприймаються 
як довші за тривалістю. Натомість знайома інформація обробляється швидше, що створює 
відчуття «прискорення» часу. Подібні механізми виявляються і у функціонуванні пам’яті: 
людина здатна відтворювати минулі події, аналізувати їх та емоційно переосмислювати, 
що підтверджує тісний взаємозв’язок між часовим сприйняттям і процесами довготривалої 
пам’яті. Таким чином, час у когнітивному вимірі є не лише категорією внутрішнього досві-
ду, а й динамічним психічним конструктом, опосередкованим увагою, пам’яттю та механіз-
мами обробки інформації [Vosniadou, 2007]. 
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Розгляд часу як когнітивного конструкту логічно зумовлює звернення до питання його 
організації в психіці людини, зокрема до ідеї циклічності психічного розвитку. У цьому кон-
тексті значущим є положення про циклічність часу в психіці людини. О. Лич виокремлює так 
званий «великий біологічний цикл» тривалістю приблизно 7-8 років, у межах якого відбу-
ваються закономірні фазові зміни розвитку та можливі кризові прояви [Лич, 2021]. Зазна-
чена концепція узгоджується з віковою періодизацією розвитку, запропонованою Б. Елько-
ніним, водночас доповнюючи її фізіологічним підґрунтям і можливістю більш точного про-
гнозування вікових криз.

Водночас психологічне осмислення циклічності часу потребує врахування нейропси-
хологічних механізмів його реалізації. У межах сучасної нейропсихології сприйняття часу 
розглядається як багатовимірний когнітивний процес, що забезпечується складною взає-
модією підкіркових і коркових структур головного мозку. Окремі аспекти часової оброб-
ки пов’язані з функціонуванням специфічних нейронних мереж: мозочок відповідає за точ-
ність абсолютного (duration-based) таймінгу, стриато-таламо-кортикальна система бере 
участь у ритмічному (beat-based) вимірюванні часу, тоді як префронтальні відділи та пере-
дня поясна кора забезпечують когнітивний контроль, процеси очікування та уваги під час 
виконання часових завдань (рис. 1.).

Рис. 1. Сприйняття часу з нейропсихологічної точки зору

Нейропсихологічне осмислення часу постає як складний багаторівневий механізм, що 
забезпечує адекватну оцінку та включення часових характеристик подій у свідомий досвід 
індивіда. Його реалізація відбувається послідовно  – від первинної сенсорної фіксації до 
узгодження часової інформації на рівні вищих когнітивних і емоційних структур.

На початковому, сенсорному рівні відбувається первинна фіксація часових сигналів че-
рез органи чуття, зокрема зір, слух і дотик. Отримана сенсорна інформація передається до 
соматосенсорної кори для первинного аналізу, що забезпечує точну обробку коротких ча-
сових інтервалів – від мілісекунд до секунд. Ключову роль на цьому етапі відіграє мозочок, 
який забезпечує координацію рухів і точність обробки сенсорних сигналів, а також базаль-
ні ганглії, залучені до кодування часових інтервалів і формування моторних патернів [Gallo, 
Terekhina, Shtyrov, & Myachykov, 2023; Liu et al., 2025].

На основі сенсорної обробки формується когнітивний рівень сприйняття часу, на яко-
му відбувається його усвідомлення та інтерпретація. Цей рівень передбачає активну участь 
робочої та довготривалої пам’яті, що забезпечує збереження інформації про попередні по-
дії та їх порівняння з поточними. Увага спрямовується на послідовність подій, що дозволяє 
організовувати інформацію та здійснювати прогнозування. Префронтальна кора, відпові-
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дальна за планування й стратегічну організацію поведінки, інтегрує дані з робочої пам’яті та 
здійснює контроль за послідовністю дій, тоді як гіпокамп кодує часові характеристики по-
дій у довготривалу пам’ять, формуючи контекстуальні зв’язки між ними.

Водночас когнітивне осмислення часу не є нейтральним і суттєво модулюється емо-
ційними процесами. Суб’єктивне відчуття тривалості подій залежить від емоційного стану 
індивіда: інтенсивний стрес або ситуації загрози призводять до сповільнення суб’єктивного 
плину часу, тоді як приємні чи захопливі події сприймаються як більш швидкоплинні. Осно-
вними структурами, що забезпечують емоційну оцінку часових характеристик, є амігдала, 
відповідальна за визначення значущості подій, а також передня поясна кора, яка регулює 
увагу й емоційні реакції, формуючи суб’єктивне відчуття тривалості [Кононова, Гончарова, 
Бурлаков, 2024, c. 105–108].

Емоційно-когнітивна обробка часу безпосередньо пов’язана з регуляцією поведінки, 
що актуалізує роль моторного рівня. На цьому етапі здійснюється координація дій з ураху-
ванням часових рамок подій. Мозочок забезпечує точність рухових патернів і синхроніза-
цію дій, базальні ганглії координують вибір та послідовність моторних реакцій, тоді як мо-
торна кора реалізує конкретні дії відповідно до внутрішнього часово структурованого пла-
ну.

Об’єднання всіх зазначених компонентів відбувається на інтегративному рівні не-
йропсихологічного сприйняття часу. Він передбачає синтез сенсорної інформації, когні-
тивних процесів та емоційної оцінки для формування цілісного уявлення про тривалість, 
темп і послідовність подій. Париєтальна кора забезпечує інтеграцію сенсорних і когнітивних 
даних, префронтальна кора координує вищий когнітивний контроль і регулює суб’єктивне 
відчуття часу, тоді як мозочок і базальні ганглії підтримують точність оцінки часових інтер-
валів та синхронізацію моторних реакцій із внутрішнім ритмом. У результаті нейропсихо-
логічне сприйняття часу постає як комплексний процес, необхідний для формування адап-
тивної поведінки людини.

У межах цієї інтегративної системи особливої уваги заслуговує роль гіпокампа, який 
забезпечує поєднання часових характеристик із просторовими та контекстуальними па-
раметрами досвіду. Саме це дозволяє формувати послідовність подій і відновлювати їх у 
часовому порядку, що є критично важливим для когнітивної гнучкості. Така функція гіпо-
кампа забезпечує здатність індивіда переходити між різними ментальними репрезентаці-
ями та адаптувати поведінку відповідно до змін у середовищі [Gallo, Terekhina, Shtyrov, & 
Myachykov, 2023].

Зазначена нейронна організація сприйняття часу набуває особливого значення у до-
рослих білінгвів, оскільки функціонування двох мовних систем потребує постійного когні-
тивного контролю та часової координації. По-перше, білінгвізм передбачає безперервне 
перемикання між мовними кодами, що безпосередньо пов’язано з розвитком когнітив-
ної гнучкості та ефективністю префронтальних мереж. По-друге, здатність до точного від-
стеження часових інтервалів і процесів очікування, які забезпечуються передньою пояс-
ною корою та префронтальною корою, підтримує мовне перемикання, тоді як залучення 
гіпокампа сприяє формуванню стійких просторово-часових асоціацій у мовленні та пам’яті 
[Гоян, 2020]. 

У межах цієї нейронної взаємодії особливу роль відіграє мозочок, який, відповідаю-
чи за обробку коротких часових інтервалів, забезпечує синхронізацію ритмічних компонен-
тів мовлення, зокрема пауз й інтонаційних структур. Це, своєю чергою, полегшує мовлен-
нєве планування та підвищує точність комунікації у двомовному середовищі. Дослідники 
також наголошують на існуванні умовного «внутрішнього годинника» мозку, який визна-
чає тривалість і темп подій. У функціонуванні цього механізму ключову роль відіграють не-
йромедіаторні системи, зокрема дофамін і норадреналін, що безпосередньо впливають на 
суб’єктивне відчуття плину часу [Kaufman, 2013].

Разом із нейропсихологічними чинниками індивідуальне сприйняття часу формуєть-
ся у взаємодії з соціальним середовищем. В умовах організованої державної життєдіяль-
ності воно є невід’ємним від процесів соціалізації, які визначають поведінкові та когнітивні 
стратегії особистості. Система публічного врядування встановлює нормативні часові рамки, 
що регламентують соціальну активність, формуючи уявлення про допустимі темпи дій, очі-
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кування та відповідальність. Психологічне сприйняття часу забезпечує інтеграцію різнорів-
невих часових інтервалів – від ультракоротких до репрезентації узагальненого часу – у ці-
лісну когнітивну картину, яка дає змогу структурувати спогади про минуле, планувати май-
бутні цілі та оцінювати ефективність діяльності у теперішньому [Schwieter & Ferreira, 2017].

Таким чином, часовий досвід особистості виходить за межі суто індивідуального рів-
ня і набуває соціального виміру. Час постає не лише як феномен внутрішньої свідомості, а й 
як соціально сконструйована категорія, що безпосередньо впливає на функціонування дер-
жавного управління, правових механізмів, освітніх моделей та інших форм регульованої 
суспільної діяльності. Усвідомлення власного часово-просторового горизонту – минулого, 
теперішнього та майбутнього – визначає готовність особистості до участі в соціальних про-
цесах, сприйняття справедливості законів, дотримання норм і регламентів, які забезпечу-
ють стабільність і ефективність соціального порядку [Schwieter & Ferreira, 2017].

Сучасні дослідження проблеми сприйняття часу підкреслюють його багатовимірний 
характер і формування під впливом соціальних, когнітивних та емоційних чинників. У цьо-
му контексті А.  Дакал аналізує психологічні особливості часової перцепції особистості в 
умовах сучасності, наголошуючи на взаємозв’язку темпу життя, рівня стресового наванта-
ження та здатності до когнітивної регуляції часу. Авторка зазначає, що сучасна людина пе-
ребуває у стані постійного часового тиску, який може зумовлювати як суб’єктивне приско-
рення, так і сповільнення сприйняття подій залежно від індивідуальних особливостей пси-
хіки та характеру діяльності [Дакал, 2025].

Зазначені положення корелюють із класичними уявленнями про індивідуальні меха-
нізми часової регуляції. Зокрема, концепція Б. Цуканова розглядає сприйняття часу крізь 
призму індивідуального «внутрішнього годинника» та «тау-типу», акцентуючи увагу на 
відносно стабільних психофізіологічних константах часової перцепції. Водночас, на відмі-
ну від Б. Цуканова, А. Дакал підкреслює соціально-когнітивний вимір проблеми, зверта-
ючи увагу на вплив сучасних умов життя на динаміку сприйняття часу. Поєднання цих під-
ходів дозволяє розглядати часову перцепцію як результат взаємодії стабільних індивіду-
альних характеристик і мінливих соціальних факторів, що має важливе значення для пси-
хологічної діагностики та корекційної роботи в умовах інтенсивного темпу сучасного жит-
тя [Дакал, 2025]. 

Адаптація до змінних часових і соціальних вимог безпосередньо пов’язана з рівнем 
когнітивної гнучкості особистості. У сучасній психології когнітивна гнучкість розглядаєть-
ся як ключовий механізм адаптивної регуляції мислення та поведінки в умовах мінливого 
соціального й природного середовища. Вона проявляється у здатності ефективно переми-
катися між різними способами мислення, формувати нові стратегії дій, модифікувати ког-
нітивні схеми та приймати оптимальні рішення з урахуванням контексту й цілей діяльнос-
ті [Цибульський, 2022a; 2022b]. Водночас когнітивна гнучкість виходить за межі суто когні-
тивного процесу, інтегруючи емоційні та поведінкові компоненти й виступаючи фундамен-
тальною складовою психологічної стійкості, адаптивності та ефективної соціальної взаємо-
дії. У цьому розумінні вона трактується як здатність особистості адаптивно перебудовувати 
мисленнєві процеси, одночасно враховувати кілька аспектів ситуації та ефективно реагува-
ти на зміни зовнішніх і внутрішніх умов [Ніколаєва, 2020]. Попри відсутність єдиного загаль-
ноприйнятого визначення, більшість сучасних досліджень сходяться на тому, що когнітив-
на гнучкість є базовим компонентом виконавчої системи психіки, тісно інтегрованим у ши-
року когнітивну функціональну мережу особистості.

Розширюючи це бачення, сучасні науковці підкреслюють багатовимірність феномену 
когнітивної гнучкості. Вона визначається не лише як здатність адаптуватися до нових умов 
і переглядати попередні настанови, а і як уміння одночасно обмірковувати кілька параме-
трів ситуації або явища. У науковій літературі до синонімів цього феномену належать пізна-
вальна та розумова гнучкість, когнітивне перемикання, зміна психологічної установки, а та-
кож перемикання завдань і уваги [Richard’s, et al, 2019].

Функціонально когнітивна гнучкість тісно пов’язана з іншими виконавчими процеса-
ми, зокрема робочою пам’яттю, гальмуванням імпульсивних реакцій, плануванням та ор-
ганізацією діяльності. Особистість, здатна пригальмовувати малозначущі стимули й кон-
центрувати увагу на ключових параметрах завдання, демонструє вищий рівень когнітивної 
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гнучкості, що виявляється у підвищеній ефективності планування, прийняття рішень і вико-
ристання стратегій пам’яті.

У сучасних психологічних дослідженнях когнітивна гнучкість розглядається як багато-
рівневий конструкт, що охоплює взаємопов’язані когнітивні, емоційні та поведінкові ком-
поненти. У межах цього підходу виокремлюють кілька взаємозалежних рівнів її функціону-
вання.

На когнітивному рівні когнітивна гнучкість проявляється у здатності оперативно пе-
реробляти й інтегрувати нову інформацію, швидко оновлювати ментальні моделі, транс-
формувати стереотипні способи мислення та обирати адекватні стратегії поведінки в умо-
вах змінного середовища.

Емоційно-регулятивний рівень передбачає здатність контролювати емоційні реакції у 
процесі когнітивної та поведінкової адаптації, підтримувати оптимальний рівень психоемо-
ційної напруженості та запобігати когнітивній ригідності у стресогенних ситуаціях.

На поведінковому рівні когнітивна гнучкість виявляється у здатності модифікувати дії 
та стратегічні рішення з урахуванням нових соціальних і професійних вимог, а також ефек-
тивно координувати діяльність у міжособистісному й колективному контекстах [Sebastian-
Galles & Santolin, 2020].

Взаємодія зазначених рівнів набуває особливого значення у контексті сприйняття 
часу. Дослідження дорослих білінгвів засвідчують, що регулярне перемикання між мовни-
ми системами стимулює розвиток когнітивної гнучкості, підвищує ефективність управлін-
ня власним часовим ресурсом і сприяє точнішому прогнозуванню наслідків дій. Це, своєю 
чергою, дозволяє особистості оптимально коригувати поведінку відповідно до коротко- та 
довгострокових цілей [Гуйван, 2021].

У цьому контексті білінгвізм постає як важливий чинник когнітивного розвитку. У су-
часних психологічних і лінгвістичних дослідженнях його розглядають не лише як здатність 
володіти двома або більше мовами, а і як складну динамічну систему, що включає мовні, 
когнітивні та соціокультурні компоненти та забезпечує ефективне функціонування особис-
тості у різних комунікативних контекстах [Куряча, 2024].

Емпіричні дослідження, які провели Х. Алісой [Alisoy, 2024], Т. Бек [Bak, 2014], Е. Бі-
алісток [Bialystok, 2001], Дж. Кролл [Kroll, 2014], Дж. В. Швітер і А. Феррейра [Schwieter & 
Ferreira, 2017] та інші науковці, свідчать, що однією з ключових когнітивних переваг білінг-
вів є підвищена когнітивна гнучкість. Вона забезпечує ефективне перемикання між завдан-
нями різного типу, швидку адаптацію до нових умов і результативне розв’язання проблем. 

Нейропсихологічні дані доповнюють ці положення, вказуючи на те, що білінгвізм сти-
мулює структурні та функціональні зміни у мозкових ділянках, відповідальних за мовний і 
когнітивний контроль, зокрема у префронтальній корі та передній поясній зоні. Ці структу-
ри відіграють ключову роль у процесах когнітивного перемикання, регуляції уваги та контр-
олю виконавчих функцій, що підтверджує високий адаптаційний потенціал мозку під впли-
вом регулярної мовної практики та підкреслює роль білінгвізму у зміцненні нейронних ме-
реж, відповідальних за когнітивну гнучкість.

У сучасних психологічних і лінгвістичних дослідженнях білінгвізм розглядають як бага-
товимірне явище, що охоплює лінгвістичний, когнітивний та соціокультурний аспекти, кожен 
з яких відіграє специфічну роль у формуванні мовної та пізнавальної діяльності особистості.

Лінгвістичний аспект білінгвізму пов’язаний із володінням граматичними, лексични-
ми та фонетичними структурами двох мов, що забезпечує адекватну продукцію та сприй-
няття мовлення в різних комунікативних ситуаціях.

Когнітивний аспект проявляється у розвитку виконавчих функцій, зокрема когнітив-
ної гнучкості, здатності до мовного перемикання, контролю уваги та регуляції поведінки. 
Білінгви, як свідчать нейропсихологічні дослідження, демонструють підвищену здатність 
до адаптації у нових когнітивних завданнях, що пов’язується з активністю префронтальної 
кори та мереж уваги.

Соціокультурний аспект білінгвізму відображає здатність особистості інтегрувати 
мовну поведінку у конкретні соціальні й культурні контексти. Він визначає вибір мови за-
лежно від ситуації спілкування, інтерпретацію соціальних сигналів та очікувань співрозмов-
ників, а також ефективність міжкультурної комунікації. 
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Нейробіологічні докази взаємозв’язку білінгвізму та когнітивного контролю були отри-
мані, зокрема, у дослідженнях Х. Клаусеніус-Калман із використанням функціональної маг-
нітно-резонансної томографії. Виявлена підвищена активність префронтальної кори під час 
мовного перемикання підтверджує нейрофізіологічну основу когнітивних переваг білінгвів. 
Отримані дані, проаналізовані Д. Гелперн і Д. Данн, свідчать про формування більш ефек-
тивних нейронних мереж, які підтримують не лише мовленнєву діяльність, а й ширший 
спектр виконавчих функцій [Halpern & Dunn, 2022].

Функціонально це проявляється у вищій ефективності білінгвів у виконанні завдань, 
що потребують когнітивного перемикання та контролю інтерференції. Постійна необхід-
ність пригнічувати домінантну мову та активувати альтернативну підтримує хронічну акти-
вацію системи когнітивного контролю. У цьому процесі критично задіяні дорсолатеральна 
префронтальна кора та передня поясна зона, що сприяє як структурним, так і функціональ-
ним змінам мозку та зростанню загального рівня когнітивної гнучкості [Vosniadou, 2007].

Окремий напрям досліджень присвячено взаємозв’язку білінгвізму та креативності. 
Зокрема, у роботах Т. Ся показано, що високий рівень володіння двома мовами позитивно 
впливає на розвиток креативного мислення через посилення когнітивного контролю. Висо-
копрофесійні білінгви демонстрували кращі результати у тестах на конвергентне та дивер-
гентне мислення порівняно з низькопрофесійними, що пояснюється розвитком когнітивно-
го інгібування та гнучкості [Xia, An, & Guo, 2022].

Водночас сучасні дослідження підкреслюють контекстуальну зумовленість когнітив-
них ефектів білінгвізму. Так, роботи Т.Г. Бака з колегами засвідчують, що позитивний вплив 
білінгвізму на когнітивні функції залежить від віку засвоєння мов, рівня мовної компетенції 
та соціального контексту. Раннє опанування другої мови та баланс між мовами сприяють 
більш вираженому розвитку когнітивної гнучкості [Bak, Nissan, Allerhand, & Deary, 2014].

Таким чином, вплив білінгвізму на когнітивні функції не є універсальним, а має специ-
фічний і контекстуально обмежений характер. Хоча білінгви загалом демонструють кращі 
результати у завданнях на розв’язання когнітивних конфліктів і тестах на теорію розуму, ці 
переваги значною мірою залежать від початкового рівня когнітивних здібностей та соціаль-
но-економічних умов розвитку [Перетятько, Тесленко, 2019].

Як зазначають Я. Павлюк, І. Галецька і О. Сеник, регулярне використання двох мов сти-
мулює розвиток виконавчих функцій мозку, підвищує швидкість когнітивного реагування та 
точність оцінки часових проміжків. На думку науковців, білінгвізм сприяє формуванню ког-
нітивної гнучкості, яка проявляється як у стратегічному підході до розв’язання завдань, так і 
в адаптивному регулюванні темпу діяльності [Павлюк, Галецька, Сеник, 2018].

У ширшому контексті когнітивне функціонування білінгвів характеризується низкою 
специфічних особливостей, що відрізняють їх від монолінгвальних осіб. Емпіричні дослі-
дження свідчать, що двомовність впливає на розвиток уваги, робочої пам’яті, когнітивної 
гнучкості та виконавчих функцій. Однією з ключових характеристик білінгвів є підвищена 
здатність до когнітивного перемикання: регулярна зміна мовних систем сприяє більш ефек-
тивному переходу між завданнями, які потребують різних стратегій розв’язання проблем, 
що, у свою чергу, підвищує адаптивність мислення та оптимізує управління когнітивними 
ресурсами [Kroll, Dussias, Bice, & Perrotti, 2014].

Зазначені процеси безпосередньо пов’язані з розвитком виконавчих функцій, зокре-
ма інгібування автоматичних реакцій та контролю уваги. Постійна необхідність регулювати 
активність двох мов стимулює формування нейропсихологічних механізмів саморегуляції, 
що проявляється у вищому рівні концентрації, планування та цілеспрямованої поведінки.

Як наслідок, білінгви демонструють кращу здатність до багатозадачності та швидшу адапта-
цію до змінних умов виконання завдань. Водночас низка досліджень вказує на можливе уповіль-
нення мовного доступу внаслідок конкуренції між мовами, особливо у продуктивних мовленнє-
вих завданнях, що підкреслює складний і неоднозначний характер когнітивних ефектів білінгвізму. 

З нейропсихологічної точки зору двомовність асоціюється з активацією додаткових 
нейронних мереж у фронтально-парієтальних ділянках кори, відповідальних за регуляцію 
когнітивних процесів і контроль мовного вибору. Це підкреслює тісний взаємозв’язок між 
мовною компетентністю та загальною когнітивною гнучкістю, а також її роль у забезпечен-
ні ефективної пізнавальної діяльності [Bialystok, 2001]. 
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Подальші нейрологічні дослідження, зокрема із застосуванням методів нейровізуалі-
зації, дозволяють виявити структурні маркери білінгвізму на рівні мозку. Так, у двомовних 
осіб фіксується збільшення об’єму сірої речовини в ділянках, пов’язаних із мовним сприй-
няттям і продукуванням, що свідчить про нейропластичні зміни, зумовлені тривалим досві-
дом використання двох мов [Xia, An, & Guo, 2022].

Особливе значення білінгвізм має для часових когнітивних процесів. Регулярне мовне 
перемикання підвищує точність оцінки часових інтервалів, оптимізує темп обробки інфор-
мації та сприяє ефективнішому розподілу когнітивних ресурсів у ситуаціях багатозадачнос-
ті. Частота перемикання між мовами позитивно корелює з рівнем когнітивної гнучкості, що 
підвищує ефективність діяльності в умовах обмеженого часу.

На нейропсихологічному рівні ці процеси реалізуються через активацію механізмів са-
моконтролю, інгібування автоматичних реакцій та управління увагою, що забезпечує більш 
впорядковану організацію мислення й адаптивність у складних пізнавальних і соціокуль-
турних контекстах.

Водночас вплив білінгвізму не обмежується лише когнітивною сферою. Двомовність 
сприяє формуванню особистісних конструктів, розвитку метапам’яті та соціокогнітивної 
адаптивності. Інтеграція мовного й культурного досвіду забезпечує ефективнішу комуніка-
цію, навчальну діяльність і прийняття рішень у багатомовному середовищі.

Отже, когнітивне функціонування білінгвів постає як багатовимірна система, що поєд-
нує підвищену гнучкість мислення, ефективне управління когнітивними ресурсами, розви-
ток виконавчих функцій та адаптивну соціальну поведінку в умовах мовного й культурно-
го різноманіття.

Висновки з даного дослідження та перспективи подальших розвідок. Таким чином, 
у контексті сучасних психологічних і нейропсихологічних досліджень сприйняття часу до-
цільно розглядати як багатовимірний когнітивний конструкт, що формується у взаємодії 
нейронних механізмів, виконавчих функцій, емоційної регуляції та соціокультурних умов 
життєдіяльності. Сприйняття часу не є ізольованою психічною функцією, а є інтегративним 
механізмом, який забезпечує організацію досвіду, планування діяльності, прогнозування 
майбутніх подій і адаптивну регуляцію поведінки.

Особливу роль у цьому процесі відіграє когнітивна гнучкість як ключова виконавча 
функція, що визначає здатність особистості ефективно перемикатися між ментальними 
стратегіями, коригувати часові оцінки та оптимально управляти когнітивними ресурсами. 
У дорослих білінгвів розвиток когнітивної гнучкості посилюється завдяки регулярному мов-
ному перемиканню, що сприяє більш точному сприйняттю часових інтервалів, адаптації до 
високого темпу діяльності та підвищенню ефективності часової саморегуляції.

Перспективність подальших емпіричних досліджень вбачаємо у розробці й апроба-
ції прикладних психологічних програм, орієнтованих на підвищення адаптивності та когні-
тивної ефективності особистості в умовах сучасного суспільства.
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In modern psychological and neuropsychological studies, the perception of time is considered as a 
complex multidimensional cognitive phenomenon that plays a key role in regulating behaviour, planning 
activities, forming life strategies, and adapting the personality to changing environmental conditions. In 
psychological terms, time is not only a subjective experience of duration or sequence of events, but also an 
integrative mental construct that combines attention, memory, executive functions, emotional regulation, 
and the individual’s sociocultural experience. The study of factors that contribute to effective time regulation 
in adulthood, in particular cognitive flexibility and bilingualism, is of particular relevance.

The aim of the study is to conduct a comprehensive theoretical analysis of the perception of time as a 
multidimensional cognitive phenomenon and to determine the role of cognitive flexibility and bilingualism 
in the formation of neuropsychological mechanisms of time regulation, adaptive behaviour, and executive 
control in adulthood.

Research methods. The article uses methods of theoretical analysis, synthesis, comparison, and 
generalization of the results of modern psychological, neuropsychological, and cognitive studies devoted to the 
problem of temporal information processing, executive functions, and the influence of bilingualism on cognitive 
development. Interdisciplinary scientific approaches are analysed, allowing us to consider the perception of time 
in the context of neural mechanisms, cognitive processes, and sociocultural conditions of life.

Within the framework of theoretical analysis, the position is that the perception of time is the result 
of the interaction of neuropsychological structures and functional systems of the brain, in particular the 
prefrontal cortex, basal ganglia, cerebellum, the hippocampus, and the parietal areas, which ensure the 
accuracy of time interval assessment, the formation of event sequences, and the subjective experience of 
the passage of time. It is shown that the effectiveness of time regulation largely depends on the level of 
development of executive functions, primarily cognitive flexibility, which determines an individual’s ability 
to mentally switch, correct time estimates, and optimally manage cognitive resources.

Particular attention is paid to the analysis of cognitive flexibility as a multilevel construct that 
encompasses cognitive, emotional-regulatory, and behavioural components. It has been proven that impaired 
cognitive flexibility is accompanied by a distortion of subjective perception of time, difficulties in predicting 
future events, and a decrease in an individual’s adaptive potential in conditions of rapid social change.

Particular emphasis is placed on the role of bilingualism as a factor in the development of cognitive 
flexibility and specific features of time processing in adulthood. A summary of the results of recent studies 
shows that regular switching between languages activates executive mechanisms, promotes the functional 
reorganization of frontal-parietal neural networks, and increases the accuracy of time interval estimation 
and the effectiveness of self-regulation. Bilingualism is considered as an important cognitive resource that 
provides more flexible control of attention, information processing speed, and adaptation to complex 
sociocultural contexts.

Conclusions. It is substantiated that the perception of time is an integrative cognitive mechanism that 
is formed through the interaction of neuropsychological processes, executive functions, and sociocultural 
factors. Cognitive flexibility and bilingualism are key resources for the development of effective time 
regulation, adaptive behaviour, and executive control in adulthood. The theoretical generalizations 
obtained can be used in further empirical research, as well as in the practice of psychological counselling, 
psychoeducation, and cognitive development programs for adults.
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