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ПСИХОЛОГІЧНА АДАПТАЦІЯ ЛЮДИНИ В УМОВАХ КРИЗИ 

 

PSYCHOLOGICAL ADAPTATION  

OF A PERSON IN CONDITIONS OF CRISIS 

 

канд. педаг. наук О.В. Пліско, здобувач вищої освіти Е. Віннік  
Харківський економічний університет імені Семена Кузнеця (Україна) 

  

PhD (Pedag.) O.V. Plisko, higher education student E.Vinnik 

Simon Kuznets Kharkiv National University of Economics (Ukraine) 

 

У сучасному світі, охопленому пандеміями, воєнними конфліктами, 

економічними потрясіннями та соціальними змінами, питання психологічної 

адаптації людини набуває особливої актуальності. Постійний стрес, 

невизначеність і загроза безпеці виснажують психіку, що робить здатність до 

резильєнтності та гнучкої адаптації однією з ключових умов збереження 

ментального здоров’я.   

Метою статті є висвітлення деяких сучасних наукових підходів 2020–

2025 років, що пояснюють механізми психологічної адаптації в умовах кризи, а 

також аналіз провідних факторів, які сприяють ефективному подоланню 

стресових ситуацій у різних вікових та соціальних групах.  

Bonanno G. та співавтори (2024) наголошують, що основним механізмом 

успішної адаптації є регуляторна гнучкість, яка дає змогу людині змінювати 

поведінкові й емоційні реакції відповідно до вимог ситуації, тим самим 

підтримуючи психічну рівновагу [5]. Hemi A., Sopp M., Bonanno G. та інші 

(2024) доводять, що саме недостатня копінгова та когнітивна гнучкість 

визначає ризик розвитку хронічної тривожності і депресії під час тривалих 

кризових подій [6, 5]. Wang X., Tan Y., Jia та колеги (2024) підкреслюють, що 

здатність адаптувати стратегії подолання, а не використання однієї сталої 

техніки, найкраще прогнозує резильєнтні траєкторії психічного здоров’я серед 
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молоді [7]. Щербак T. (2024), вивчаючи психологічну стійкість волонтерів у 

воєнних умовах, вказує, що високий рівень резильєнтності сприяє зниженню 

емоційного виснаження та підтриманню стійкості в умовах інтенсивного стресу 

[4]. Мельничук Л., Терновик Н. і Яцюрик А. (2025) акцентують на тому, що 

формування резильєнтності майбутніх педагогів у період воєнного стану є 

важливою умовою їх професійного благополуччя та ресурсності [2]. Потапов C. 

(2023) наголошує, що резильєнтність є комплексним явищем, що охоплює 

емоційні, когнітивні, поведінкові та соціальні складові, а її прояв залежить від 

культурного контексту та специфіки кризи [3]. Комарницька  Л. (2025) 

підкреслює, що психологічна стійкість відображає здатність людини зберігати 

ефективне функціонування та життєздатність навіть у складних і небезпечних 

умовах [1].    

З урахувнням  висновків з джерел інформації авторське бачення 

психологічної адаптації людини в умовах кризи представлено на рис. 1. 

 Психологічна адаптація 

людини  в умовах кризи 

 

 

 Внутрішні ресурси  Зовнішні фактори  

   

 Емоційна 

 гнучкість 

Соціальна  

підтримка 

 

Когнітивна 

 гнучкість 

 Культурний  

аспект 
 

   

 Адаптація 

 

 Резільєнтність  Гнучкі копінг-стратегії  

  

 Психологічна адаптація  

Рис. 1. Психологічна адаптація людини в умовах кризи 
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Отже, психологічна адаптація є динамічним процесом, який визначається 

поєднанням внутрішніх ресурсів, емоційної та когнітивної гнучкості, здатності 

до саморегуляції, а також наявністю соціальної підтримки. Гнучкість 

копінгових стратегій виступає провідним фактором, що дає змогу людині не 

лише подолати кризу, а й зберегти життєстійкість у довгостроковій 

перспективі. Особливо важливим є врахування культурних і контекстуальних 

особливостей, адже адаптація в умовах війни чи інших екстремальних подій 

потребує індивідуалізованих підходів.  
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