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Статтю присвячено комплексному міждисциплінарному дослідженню 
механізмів психологічної адаптації особистості в умовах глибоких 
суспільних потрясінь і трансформацій через призму аналізу копінг-
стратегій. Здійснено огляд провідних теоретичних підходів до вивчення 
феноменів стресу та копінг-поведінки у контексті масштабних соціально-
економічних і політичних змін, що супроводжуються підвищеним 
рівнем невизначеності та психологічного тиску на індивіда. Визначено й 
систематизовано основні типи копінг-стратегій: проблемно-орієнтовані, 
емоційно-орієнтовані та стратегії уникнення, розкрито їхню психологічну 
природу, специфіку використання та ефективність на різних етапах 
кризових подій. Досліджено взаємозв’язок між застосуванням певних 
копінг-стратегій та показниками психологічного благополуччя, рівнем 
тривожності, емоційної стабільності й соціальної активності особистості 
у період тривалої невизначеності. Проаналізовано вплив індивідуально-
психологічних характеристик, зокрема емоційного інтелекту, 
толерантності до невизначеності, особистісної зрілості та ціннісних 
орієнтацій, на вибір і результативність копінг-стратегій у кризових 
умовах. Розглянуто феномен резильєнтності як ключового складника 
психологічної стійкості, що забезпечує гнучке реагування на стресові 
події завдяки розвитку адаптивних копінг-механізмів. Обґрунтовано 
доцільність інтеграції концепцій резильєнтності та копінгу у практику 
психологічної допомоги й соціальної підтримки, а також розроблення 
комплексних програм супроводу для підвищення ефективності 
адаптаційних процесів і зміцнення ресурсної бази особистості.
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The article is devoted to a comprehensive interdisciplinary study of the 
mechanisms of psychological adaptation of the individual in conditions of 
profound social upheavals and transformations through the prism of coping 
strategy analysis. The paper reviews leading theoretical approaches to the 
study of the phenomena of stress and coping behavior in the context of large-
scale socio-economic and political changes accompanied by heightened 
uncertainty and psychological pressure on the individual. The main types 
of coping strategies – problem-focused, emotion-focused, and avoidance 
strategies – are identified and systematized, with their psychological nature, 
specific features of use, and effectiveness at different stages of crisis events 
revealed. The relationship between the application of certain coping strategies 
and indicators of psychological well-being, levels of anxiety, emotional 
stability, and social activity of the individual during prolonged uncertainty 
is examined. The influence of individual psychological characteristics, 
including emotional intelligence, tolerance to uncertainty, personal maturity, 
and value orientations, on the choice and effectiveness of coping strategies in 
crisis conditions is analyzed. Particular attention is paid to the phenomenon 
of resilience as a key component of psychological stability, ensuring flexible 
responses to stressful events through the development of adaptive coping 
mechanisms. The expediency of integrating the concepts of resilience and 
coping into the practice of psychological assistance and social support 
is substantiated, as well as the development of comprehensive support 
programs aimed at increasing the effectiveness of adaptation processes and 
strengthening the personal resource base.
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Постановка проблеми. Сучасний світ харак-
теризується безпрецедентним рівнем невизначе-
ності та динамічності соціальних процесів, що 
породжує гострі виклики для психологічної адап-
тації особистості. Масштабні суспільні потря-
сіння: військові конфлікти, пандемії, економічні 
кризи та політична нестабільність створюють 
умови хронічного стресу, вимагаючи від людини 
мобілізації усіх адаптаційних ресурсів та форму-
вання ефективних стратегій подолання трудно-
щів. Війна проти України, що триває вже кілька 
років, економічні коливання та наслідки пандемії 

COVID-19 сформували безпрецедентні виклики 
для психологічного благополуччя населення, руй-
нуючи звичні соціальні зв'язки та породжуючи 
відчуття небезпеки й безпорадності. У цьому кон-
тексті дослідження копінг-стратегій особистості 
набуває особливого значення як ключового меха-
нізму забезпечення психологічної стійкості в умо-
вах радикальних соціальних трансформацій.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
засвідчує зростання наукового інтересу до пробле-
матики психологічної адаптації в умовах суспіль-
них криз. Теоретичні основи вивчення копінг-пове-
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дінки закладено у працях Р. Лазаруса та С. Фолкман, 
які розглядали копінг як динамічний процес когні-
тивних та поведінкових зусиль, спрямованих на 
подолання специфічних зовнішніх або внутрішніх 
вимог, що оцінюються як такі, що перевищують 
ресурси людини. Сучасні дослідження С.В. Абра-
мова та співавторів [1] комплексно розкривають 
основи програми психологічного супроводу учас-
ників АТО, акцентуючи увагу на механізмах адап-
тації до травматичного досвіду. Н.Д. Володарська 
[2] досліджувала технології відновлення психоло-
гічного благополуччя у вимушених переселенців, 
визначаючи ключову роль адаптивних копінг-стра-
тегій у процесі психологічної реабілітації. С. Гра-
бовська та М. Єсип [3] провели ґрунтовний аналіз 
проблеми копінгу в сучасних психологічних дослі-
дженнях, систематизувавши теоретичні підходи до 
розуміння механізмів подолання стресу.

Т.В. Данильченко [4] вивчала суб'єктивне бла-
гополуччя співробітників УВП та СІЗО під час 
воєнного стану, виявивши специфічні патерни 
копінг-поведінки в умовах екстремального 
професійного стресу. Фундаментальні дослі-
дження О.А. Донченко, М.М. Слюсаревського, 
В.О. Татенка, Т.М. Титаренко та Н.В. Хазратової 
[5] заклали основи соціальної психології кризо-
вих станів, розкриваючи механізми колективної 
травматизації та соціальної підтримки. В.Л. Злив-
ков, С.О. Лукомська та О.В. Федан [6] розробили 
комплексну систему психодіагностики особисто-
сті у кризових життєвих ситуаціях, що дає змогу 
визначати індивідуальні особливості копінг-сти-
лів та прогнозувати ефективність адаптації.

Дослідження В.М. Івкіна [7] присвячено сило-
вому тренуванню як засобу відновлення психо-
логічного благополуччя індивіда в умовах війни, 
розкриваючи роль фізичної активності в системі 
копінг-ресурсів. А. Іщенко [8] аналізувала пси-
хологію війни та механізми допомоги ветера-
нам АТО у поверненні до нормального життя, 
акцентуючи увагу на специфіці посттравматич-
ної адаптації. В.О. Каламаж, А.Б. Краснопір та 
А.Р. Дорощук [9] досліджували копінг-стратегії 
як компонент саморегуляції навчальної діяльності 
студентів, виявивши взаємозв'язок між академіч-
ною успішністю та вибором адаптивних стратегій 
подолання труднощів.

Л.М. Карамушка [10] встановила вплив 
копінг-стратегій на структурні компоненти пси-
хологічного здоров'я персоналу освітніх організа-
цій, визначивши роль проактивного копінгу в збе-
реженні професійного благополуччя. Колективне 
дослідження Л.М. Карамушки, О.В. Креденцер, 
К.В. Терещенко та інших авторів [11] виявило 
зв'язок копінг-стратегій у кризових ситуаціях 
у військових, які зазнали ампутації, з їх освіт-
ньо-професійними характеристиками. З.Г. Кісар-

чук [12] розробила методичні основи психологіч-
ної допомоги постраждалим унаслідок кризових 
травматичних подій, систематизувавши підходи 
до кризової інтервенції.

Масштабне дослідження О. Клименко та 
Г. Чепурко [13] присвячене проблемам соціаль-
ної адаптації ветеранів в Україні, де визначено 
ключові бар'єри та ресурси успішної реінтеграції. 
В.О. Климчук [14] створив монографічне дослі-
дження психології посттравматичного зростання, 
розкриваючи трансформаційний потенціал трав-
матичного досвіду. О.П. Ковальчук [15] вивчала 
динамічні особливості психологічної адаптації 
військовослужбовців – учасників Антитерорис-
тичної операції до наслідків поранень, виявивши 
етапність адаптаційного процесу.

Фундаментальні праці О.М. Кокуна, Н.А. Ага-
єва, І.О. Пішко та Н.С. Лозінської [16–20] комп-
лексно розкривають психологічні аспекти допо-
моги військовослужбовцям в умовах бойових дій, 
особливості негативних психічних станів унаслі-
док тривалої участі в бойових діях, психологічну 
роботу на етапі відновлення та забезпечення 
психологічної стійкості. З. Комар [21] розробила 
підручник із психологічної стійкості воїна, систе-
матизувавши практичні методи формування рези-
льєнтності в екстремальних умовах.

Водночас, незважаючи на значний обсяг дослі-
джень, залишаються недостатньо вивченими 
питання динаміки копінг-стратегій особисто-
сті в умовах тривалих суспільних криз, меха-
нізми переходу від дезадаптивних до адаптив-
них форм копінгу, а також культурно-специфічні 
особливості подолання стресу в українському 
контексті. Потребують подальшого дослідження 
питання взаємозв'язку індивідуально-психологіч-
них характеристик із вибором копінг-стратегій, 
роль соціальної підтримки в процесах адапта-
ції, а також розроблення науково обґрунтованих 
моделей психологічного супроводу населення 
в умовах суспільної невизначеності.

Мета статті – комплексне дослідження осо-
бливостей психологічної адаптації особистості 
під час суспільних криз через аналіз копінг-стра-
тегій в умовах невизначеності та розроблення 
науково обґрунтованих рекомендацій щодо опти-
мізації адаптаційних процесів.

Для досягнення мети визначено такі завдання: 
1)	здійснити теоретичний аналіз наукових під-

ходів до розуміння копінг-стратегій та їхньої ролі 
у психологічній адаптації особистості; 

2)	визначити особливості формування 
копінг-стратегій в умовах невизначеності, спри-
чиненої суспільними кризами; 

3)	дослідити взаємозв'язок копінг-стратегій із 
показниками психологічного благополуччя осо-
бистості в умовах суспільних криз; 
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4)	виявити найбільш ефективні копінг-страте-
гії для збереження психологічного здоров'я під 
час суспільних потрясінь;

5)	розробити рекомендації щодо формування 
адаптивних копінг-стратегій для подолання нега-
тивних наслідків стресу в умовах невизначеності.

Результати дослідження  з обґрунтуванням 
отриманих наукових результатів. Концептуаліза-
ція феномену копінг-стратегій у контексті психо-
логічної адаптації особистості вимагає інтеграції 
класичних теоретичних моделей із сучасними 
підходами, що враховують специфіку колектив-
ної травматизації та соціокультурні детермінанти 
адаптаційних процесів. Транзакційна модель 
стресу Р. Лазаруса та С. Фолкман залишається 
фундаментальною для розуміння динамічної 
природи копінгу як процесу безперервної взає-
модії між особистістю та середовищем, де ефек-
тивність копінг-стратегій визначається не так їх 
типом, як відповідністю ситуаційному контексту 
та суб'єктивній оцінці стресора [3]. У разі суспіль-
них криз ця оцінка ускладнюється колективним 
характером травматичного досвіду, коли індиві-
дуальні копінг-зусилля переплітаються з групо-
вими процесами осмислення та подолання кризи, 
формуючи складну систему взаємопідтримки та 
взаємовпливу. Сучасні дослідження розширюють 
це розуміння, інтегруючи концепції психологічної 
резильєнтності та посттравматичного зростання, 
що особливо актуально в контексті тривалих 
суспільних криз, коли традиційні адаптаційні 
механізми можуть виявлятися недостатньо ефек-
тивними [14].

Теорія збереження ресурсів С. Хобфолла додає 
важливий вимір розуміння копінг-процесів в умо-
вах тривалих суспільних потрясінь, постулюючи, 
що люди прагнуть отримати, зберегти та захи-
стити ресурси, які вони цінують, а стрес вини-
кає унаслідок утрати ресурсів або загрози такої 
втрати [27]. У контексті суспільних криз відбу-
вається масштабна втрата різноманітних ресур-
сів: матеріальних, соціальних, психологічних, 
що вимагає від особистості не просто адаптації, 
а радикальної перебудови системи життєвих прі-
оритетів та стратегій існування. Особливого зна-
чення набувають колективні ресурси: соціальна 
згуртованість, культурна ідентичність, спільні 
цінності, які можуть компенсувати індивідуальні 
втрати та створювати основу для формування 
нових адаптивних стратегій, що підтверджується 
дослідженнями українських психологів у контек-
сті воєнного стану [1]. Формування копінг-стра-
тегій в умовах суспільних криз характеризується 
специфічною динамікою, що відображає складну 
взаємодію між індивідуальними адаптаційними 
механізмами та колективними процесами подо-
лання травми. Початкова фаза кризи, як правило, 

супроводжується домінуванням емоційно-орієн-
тованих стратегій та механізмів уникнення, що 
є природною захисною реакцією психіки на над-
мірне стресове навантаження [6], стратегії дають 
змогу знизити інтенсивність первинного шоку та 
тривоги, створюючи психологічний буфер для 
поступової адаптації до нової реальності. Водно-
час пролонговані кризові стани вимагають акти-
візації проблемно-орієнтованих копінг-страте-
гій для відновлення контролю над ситуацією та 
пошуку ефективних рішень, що підтверджується 
дослідженнями В.О. Каламаж та співавторів [9], 
які виявили позитивний зв'язок між використан-
ням активних копінг-стратегій та показниками 
психологічного благополуччя.

Специфіка української ситуації полягає у тому, 
що населення змушене адаптуватися до умов три-
валої невизначеності, пов'язаної з воєнним ста-
ном, економічною нестабільністю та соціальними 
трансформаціями. Дослідження О.М. Кокуна та 
співавторів [18] демонструють, що військовос-
лужбовці – учасники АТО розвивають специфічні 
копінг-стратегії, які поєднують елементи актив-
ного подолання з механізмами психологічного дис-
танціювання від травматичного досвіду, феномен 
«адаптації до неадаптивного» відображає здат-
ність психіки знаходити баланс між необхідністю 
функціонувати в екстремальних умовах та збе-
реженням психологічної цілісності. Формування 
таких гібридних копінг-стратегій стає ключовим 
чинником виживання та збереження психічного 
здоров'я в умовах хронічного стресу. Емпіричні 
дослідження демонструють складний нелінійний 
характер взаємозв'язку між копінг-стратегіями та 
психологічним благополуччям особистості в умо-
вах суспільних криз. Л.М. Карамушка [10] встано-
вила, що ефективність копінг-стратегій визнача-
ється не так їх типом, як відповідністю контексту 
ситуації, індивідуальним особливостям особисто-
сті та етапу розгортання кризи. Проблемно-орієн-
тований копінг виявляється найбільш ефективним 
у ситуаціях, які піддаються контролю та зміні, тоді 
як емоційно-орієнтовані стратегії демонструють 
вищу адаптивність у ситуаціях, що не підлягають 
безпосередньому впливу. Стратегії уникнення, 
традиційно вважаючись дезадаптивними, можуть 
виявляти парадоксальну ефективність на корот-
кий термін для зниження гострого стресу, хоча їх 
тривале використання асоціюється зі зниженням 
психологічного благополуччя та розвитком пси-
хопатологічної симптоматики [15].

Дослідження Т.В. Данильченко [4] виявило, що 
в умовах воєнного стану формується специфічний 
патерн копінг-поведінки, який характеризується 
підвищеною варіативністю та гнучкістю у виборі 
стратегій залежно від ситуаційного контексту. 
Особи, які демонструють високу «копінг-гнуч-
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кість» – здатність швидко переключатися між 
різними стратегіями подолання стресу, – показу-
ють кращі показники психологічної адаптації та 
суб'єктивного благополуччя, феномен поясню-
ється тим, що в умовах високої невизначеності 
та мінливості стресорів жорстка прив'язаність до 
певного типу копінгу може виявлятися неадап-
тивною, тоді як здатність до гнучкого реагування 
дає змогу оптимально використовувати наявні 
ресурси та можливості.

Аналіз ефективності різних типів копінг-стра-
тегій у контексті суспільних криз дає змогу 
виокремити комплекс адаптивних механізмів, 
що сприяють збереженню психологічного здо-
ров'я в умовах тривалого стресу. Дослідження 
В.М. Івкіна [7] демонструють високу ефектив-
ність соматично-орієнтованих копінг-стратегій, 
зокрема силового тренування та фізичної актив-
ності, які не лише знижують рівень психофізіоло-
гічного напруження, а й сприяють формуванню 
відчуття контролю та самоефективності. Фізична 
активність активує нейробіологічні механізми 
стресостійкості, стимулюючи вироблення ендор-
фінів та нейротрофічних факторів, що позитивно 
впливає на емоційну регуляцію та когнітивні 
функції. Водночас надмірне захоплення фізич-
ними навантаженнями може набувати характеру 
компульсивної поведінки та служити механізмом 
уникнення психологічної переробки травматич-
ного досвіду.

Смислово-орієнтовані копінг-стратегії, спря-
мовані на когнітивну переоцінку травматичних 
подій та пошук позитивних аспектів у кризо-
вій ситуації, демонструють високу ефективність 
у довгостроковій перспективі [34] Т.М. Титаренко 
підкреслює важливість формування «здорового 
сьогодення» через практики усвідомленості, при-
йняття та інтеграції травматичного досвіду в осо-
бистісну історію. Здатність надавати новий сенс 
травматичним подіям, інтегрувати їх у цілісну 
картину світу та особистісний наратив суттєво 
підвищує психологічну резильєнтність та створює 
передумови для посттравматичного зростання. 
Українські дослідження демонструють, що особи, 
які знаходять сенс у допомозі іншим через волон-
терську діяльність або професійну допомогу, 
показують кращі показники психологічної адап-
тації та нижчий рівень посттравматичної симпто-
матики [13].

Формування адаптивних копінг-стратегій 
у населення в умовах суспільних криз вимагає 
комплексного підходу, що інтегрує індивідуальні, 
групові та соціальні інтервенції. На основі ана-
лізу досліджень З.Г. Кісарчук [12] та О.М. Кокуна 
зі співавторами [20] можна виокремити ключові 
напрями психологічної роботи, спрямованої 
на розвиток ефективних механізмів подолання 

стресу. Першочерговими завданнями є психоеду-
кація населення щодо природи стресових реакцій, 
нормалізація психологічних переживань у кри-
зових ситуаціях та навчання базовим технікам 
емоційної саморегуляції. Важливо формувати 
розуміння того, що інтенсивні емоційні реакції на 
травматичні події є нормальною відповіддю пси-
хіки на ненормальні обставини, що знижує стиг-
матизацію та сприяє своєчасному зверненню за 
допомогою.

Розвиток копінг-компетентності передбачає 
систематичне навчання різноманітним стратегіям 
подолання стресу через тренінгові програми, які 
враховують специфіку цільових груп та характер 
травматичного досвіду. Для військовослужбовців 
та ветеранів ефективними є програми, що поєдну-
ють когнітивно-поведінкові техніки з елементами 
тілесно-орієнтованої терапії [32]. Для внутріш-
ньо переміщених осіб пріоритетними є стратегії, 
спрямовані на відновлення соціальних зв'язків 
та інтеграцію у нові громади [2]. Цивільне насе-
лення, що перебуває у зонах активних бойових 
дій або під постійною загрозою обстрілів, потре-
бує специфічних навичок управління гострим 
стресом та технік швидкої стабілізації психоемо-
ційного стану. Особливої уваги заслуговує розви-
ток колективних копінг-ресурсів через створення 
груп взаємопідтримки, громадських ініціатив та 
волонтерських рухів. Дослідження демонструють, 
що участь у колективних формах подолання кризи 
не лише сприяє мобілізації соціальних ресурсів, 
а й формує відчуття спільності, солідарності та 
колективної ефективності [5]. Інтеграція тради-
ційних українських практик взаємодопомоги із 
сучасними психологічними технологіями ство-
рює культурно-конгруентну систему підтримки, 
що відповідає ментальним особливостям насе-
лення та підвищує ефективність психологічних 
інтервенцій. Важливим аспектом є також підго-
товка фахівців допомагаючих професій до роботи 
в умовах масової травматизації, включаючи нав-
чання технікам запобігання вторинній травмати-
зації та професійному вигоранню.

Висновки  і перспективи подальших розро-
бок у цьому напрямі. Проведене дослідження 
дає змогу зробити висновок про складну бага-
торівневу природу психологічної адаптації осо-
бистості до умов суспільних криз через систему 
копінг-стратегій, які формуються та трансформу-
ються під впливом індивідуальних, соціальних 
та культурних чинників. Теоретичний аналіз нау-
кових підходів демонструє еволюцію розуміння 
копінг-механізмів від простих поведінкових реак-
цій на стрес до складних адаптаційних систем, що 
інтегрують когнітивні, емоційні, поведінкові та 
соціальні компоненти. Установлено, що в умовах 
суспільних криз формуються специфічні патерни 
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копінг-поведінки, які характеризуються підви-
щеною варіативністю, гнучкістю та здатністю 
до швидкої реорганізації відповідно до мінливих 
умов середовища. Дослідження особливостей 
формування копінг-стратегій в умовах невизначе-
ності виявило динамічний характер адаптаційних 
процесів із характерними фазами домінування 
різних типів копінгу – від початкового перева-
жання емоційно-орієнтованих стратегій до посту-
пової активізації проблемно-орієнтованого та 
смислового копінгу. Взаємозв'язок копінг-страте-
гій із показниками психологічного благополуччя 
має нелінійний характер і опосередковується мно-
жинними чинниками, включаючи тривалість та 
інтенсивність стресового впливу, наявність соці-
альної підтримки, індивідуальні ресурси рези-
льєнтності. Найбільш ефективними для збере-
ження психологічного здоров'я під час суспільних 
потрясінь виявляються інтегровані копінг-страте-
гії, що гнучко поєднують проблемно-орієнтовані, 
емоційно-орієнтовані та смислові компоненти 

відповідно до ситуаційного контексту. Особливе 
значення мають стратегії, спрямовані на когні-
тивну переоцінку травматичного досвіду, пошук 
позитивних аспектів у кризовій ситуації, активну 
соціальну взаємодію та просоціальну активність. 
Розроблені рекомендації щодо формування адап-
тивних копінг-стратегій передбачають комплек-
сний підхід, що інтегрує психоедукацію, розвиток 
копінг-компетентності, мобілізацію індивідуаль-
них та колективних ресурсів, створення системи 
багаторівневої психологічної підтримки. 

Перспектива подальших досліджень пов'язана 
з вивченням довгострокових ефектів викори-
стання різних копінг-стратегій на психологічне 
благополуччя та посттравматичне зростання, 
розробленням культурно-специфічних моделей 
психологічної підтримки, дослідженням нейробі-
ологічних механізмів копінгу в умовах хронічного 
стресу, а також створенням інноваційних техноло-
гій психологічної допомоги з використанням циф-
рових платформ та штучного інтелекту.
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