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ОСОБИСТІСНИЙ АДАПТАЦІЙНИЙ ПОТЕНЦІАЛ У КОНТЕКСТІ 

СКЛАДНИХ ЖИТТЄВИХ СИТУАЦІЙ 
 

Анотація. У статті досліджено особистісний адаптаційний потенціал як 
ключовий психологічний ресурс, що забезпечує ефективне подолання 
складних життєвих ситуацій в умовах соціальної нестабільності та бойових 
дій. Показано, що складна життєва ситуація є багатовимірним феноменом, 
який поєднує в собі об’єктивні, суб’єктивні та соціокультурні чинники і 
залежить від індивідуального сприйняття особистістю життєвих труднощів.  

Здійснено теоретичне узагальнення сучасних підходів до трактування 
адаптаційного потенціалу в умовах соціальних трансформацій та життєвих 
викликів. Надано тлумачення адаптаційного потенціалу особистості як 
інтегральної сукупності якостей особистості, що забезпечують її ефективне 
функціонування в умовах невизначеності, змін та стресу. Розкрито зміст 
адаптаційного потенціалу як цілісної структури, що включає когнітивні, 
емоційні та поведінкові компоненти. Проаналізовано зовнішні та внутрішні 
чинники, які сприяють реалізації цього потенціалу, зокрема гнучкість 
мислення, емоційну саморегуляцію, наявність соціальної підтримки, усвідом-
лення власної здатності впливати на життєві події.  

Аргументовано, що розвинений адаптаційний потенціал сприяє 
конструктивній поведінці, збереженню психічного добробуту, особистісному 
зростанню та формуванню стратегій подолання. Визначено, що в умовах 
тривалих кризових обставин адаптаційний потенціал дозволяє не лише 
пережити кризу, але й трансформувати її в ресурс для розвитку.  

Сформовано практичні рекомендації для розвитку адаптаційного 
потенціалу у складних життєвих ситуаціях. Підкреслено необхідність інтегра-
ції цих рекомендацій у психологічну практику для формування життєстійкості 
особистості.Окреслено перспективи подальших досліджень у напрямі 
вивчення динаміки адаптаційного потенціалу та розробки практичних заходів 
щодо його цілеспрямованого формування. 

Ключові слова: особистість, адаптаційний потенціал, складна життєва 
ситуація, умови війни, психологічні ресурси, життєва криза, життєстійкість. 
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PERSONAL ADAPTIVE POTENTIAL IN THE CONTEXT OF 

COMPLEX LIFE SITUATIONS 
 

Abstract. The article explores personal adaptive potential as a key 
psychological resource that ensures effective coping with complex life situations in 
the context of social instability and military conflict. It demonstrates that a complex 
life situation is a multidimensional phenomenon that integrates objective, subjective, 
and sociocultural factors and depends on the individual’s perception of life 
difficulties. 

Theoretical generalization of current approaches to the interpretation of 
adaptive potential under conditions of social transformations and life challenges has 
been carried out. An interpretation of the adaptive potential of a person as an integral 
set of personality qualities that ensure its effective functioning in conditions of 
uncertainty, change and stress is provided. The concept of adaptive potential is 
revealed as an integral structure comprising cognitive, emotional, and behavioral 
components. External and internal factors that contribute to the realization of this 
potential a reanalyzed, including cognitive flexibility, emotional self-regulation, 
availability of social support, and awareness of one's ability to influence life events. 

It is argued that a high level of adaptive potential fosters constructive 
behavior, preserving mental well-being, personal growth, and developing coping 
strategies. It is defined that under prolonged crisis conditions, adaptive potential 
allows not only to survive the crisis but also to transform it into a resource for 
development. 

Practical recommendations for developing adaptive potential in complex life 
situations are formulated. The necessity of integrating these recommendations in to 
psychological practice to build personal resilience is emphasized. Prospects for 
further research are outlined in the direction of studying the dynamics of adaptive 
potential and developing targeted measures for its purposeful enhancement. 

Keywords: personality, adaptive potential, complex life situation, war 
conditions, psychological resources, life crisis, resilience. 

 
Постановка проблеми. Соціально-політичні обставини, які нині пере-

живає Україна, зумовлюють зростання потреби в осмисленні ресурсів психіч-
ного здоров’я особистості. Повномасштабна війна, економічна нестабільність, 
вимушена міграція – усе це створює середовище високого рівня стресу, яке 
вимагає мобілізації особистісного адаптаційного потенціалу. У таких умовах 
критично важливим стає не лише фізичне виживання, а й здатність до 
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збереження цілісності внутрішнього світу, емоційної рівноваги, адекватного 
сприйняття дійсності та прийняття ефективних рішень. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У межах сучасної психоло-
гічної науки дедалі більше уваги надається дослідженню адаптаційних 
механізмів особистості, зокрема можливості збереження психічної стійкості, 
розвитку внутрішніх ресурсів та особистісного зростання в умовах життєвих 
труднощів. Значний внесок у вивчення цих аспектів здійснив український 
дослідник О. Федчук, який аналізував особистісні ресурси у проживанні 
складних життєвих ситуацій. У роботах вищезгаданого психолога підкрес-
люється, що саме життєвий досвід, емоційний та когнітивний розвиток 
визначають основні стратегії й тактики особистісної поведінки. Так, у періоді 
дорослості важливим ресурсом для формування копінг-стратегій є можливість 
усвідомлення своєї психологічної реальності, її прийняття, розуміння своїх 
можливостей чи обмежень у різних життєвих сферах [1].  

У цьому контексті поняття адаптаційного потенціалу є ключовим. У 
наукових джерелах воно розглядається з різних позицій. Так, О. Колісник 
визначає адаптаційний потенціал як здатність особистості формувати життєві 
стратегії відповідно до соціальних викликів та особистісної ідентичності, що 
вказує на тісний зв’язок адаптації з процесами самоусвідомлення [2]. 
О. Литвиненко, у свою чергу, акцентує увагу на багатовимірності цього 
феномена, трактуючи його як складну систему психологічних та соціально-
психологічних ресурсів, які активізуються в умовах змін задля створення 
нових моделей поведінки [3].                           

Окремі дослідження фокусуються на прикладних аспектах 
адаптаційного потенціалу. Так, Н. Старинська розглядає його як важливий 
чинник професійної самореалізації, що сприяє успішному функціонуванню в 
професійному середовищі попри зовнішні труднощі. Доречною є думка 
дослідниці, що сприятливий перебіг адаптаційного процесу призводить до 
реалізації потенціалу особистості в професійній сфері, ефективності здійс-
нення трудової та суспільної діяльності, а своєчасна реалізація адаптаційного 
потенціалу виступає рушійною силою процесу усвідомлення особистістю 
власної сутності і виявлення її в професійній діяльності, сприяючи самореалі-
зації [4]. У дослідженнях О. Сафіна та Ю. Кузьменко виокремлюються 
конкретні психологічні характеристики, що формують основу адаптаційного 
потенціалу [5]. 

Узагальнюючи, можна стверджувати, що сучасні підходи до розуміння 
адаптаційного потенціалу підкреслюють його інтегративну природу як 
складного утворення, яке поєднує індивідуальні ресурси особистості, її 
соціальний досвід та здатність до конструктивної взаємодії з дійсністю. 
Важливо, що здатність особистості до опору зовнішнім негативним чинникам 
може не лише мінімізувати деструктивні наслідки кризи, а й стати основою 
для самореалізації та розвитку. 
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Метою статті є аналіз складних життєвих ситуацій у контексті сучасних 
українських реалій та визначення сутності адаптаційного потенціалу особис-
тості як чинника подолання цих ситуацій. 

Виклад основного матеріалу. У сучасних умовах соціальної нестабіль-
ності, зокрема спричиненої воєнними подіями в Україні, зростає потреба у 
глибшому науковому осмисленні складних життєвих ситуацій як чинників, що 
суттєво впливають на психоемоційний стан особистості. Ці ситуації, 
незважаючи на свою зовнішню подібність, мають індивідуалізований характер 
сприйняття, оскільки інтерпретація події як проблемної зумовлюється 
особистісними факторами, такими як попередній досвід, вікові особливості, 
рівень емоційної стабільності та суб’єктивна значимість події [1]. Відповідно 
до класифікації Р. Лазаруса і Дж. Кохена, складні життєві ситуації поділяються 
на три основні типи: масштабні катастрофи, що стосуються значної кількості 
осіб; особистісно значущі кризи, пов’язані з індивідуальними втратами; та 
повсякденні стресори [7]. Усі вищеперераховані типи складних  життєвих 
ситуацій мають безпосередній стосунок до реалій українського сьогодення: 
повномасштабна війна є прикладом катастрофи, втрата близьких людей – 
особистісної кризи, а економічні труднощі – щоденних стресових впливів. 

Проте визначальною у розумінні складної життєвої ситуації виступає не 
стільки її об’єктивна характеристика, скільки суб’єктивна складність. Вона 
формується через механізм когнітивного оцінювання, який, за Лазарусом, 
включає два взаємопов’язані етапи: первинну оцінку, що дозволяє виявити 
наявність загрози, та вторинну – спрямовану на аналіз ресурсів, необхідних 
для подолання ситуації. Таким чином, ситуація може бути інтерпретована як 
загрозлива (ризик втрати добробуту), як втрата (реалізована шкода) або як 
виклик (умови, що потребують мобілізації сил, але не містять ознак 
безпосередньої небезпеки) [8]. 

Зважаючи на індивідуальний характер сприйняття складних життєвих 
ситуацій, ключовим чинником, що визначає спосіб реагування особистості на 
них, постає рівень її адаптаційного потенціалу. Саме цей потенціал забезпечує 
здатність не лише витримувати вплив деструктивних чинників, але й 
знаходити внутрішні ресурси для відновлення, розвитку та конструктивного 
подолання труднощів. У цьому контексті адаптаційний потенціал виступає як 
інтегральна характеристика, що включає низку психологічних властивостей, 
поведінкових стратегій та особистісних установок, які забезпечують 
ефективне функціонування в умовах невизначеності, змін та стресу. 

Адаптивна поведінка особистості розглядається як сукупність 
психологічних характеристик, що сприяють ефективному функціонуванню в 
умовах змін та стресових обставин. Така поведінка, яку доречно позначити 
конструктивною, передбачає активну життєву позицію, відкритість до 
зовнішнього світу та міжособистісної взаємодії, здатність до адекватного 
сприйняття навколишньої дійсності, а також емоційну регуляцію відповідно 
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до ситуаційного контексту. Одним із важливих маркерів конструктивної 
поведінки є позитивне соціальне налаштування, що виявляється у доброзич-
ливості, прагненні до взаєморозуміння та допомоги іншим. Крім того, 
особистість, що демонструє адаптивну поведінку, характеризується відпові-
дальністю за власні слова та дії, гнучкістю мислення, готовністю до засвоєння 
нового досвіду, а також здатністю до творчості та продукування нових ідей. 
Оптимістичне сприйняття життя, націленість на подолання труднощів, 
стресостійкість та відсутність виражених проблем зі здоров’ям також є 
складовими цього конструкта [6]. Отже, конструктивна поведінка у складних 
життєвий ситуаціях є показником високого рівня адаптаційного потенціалу та 
особистісної зрілості. 

Таким чином, адаптивна поведінка, окреслює зовнішні прояви адапта-
ційного потенціалу через активність, відкритість та емоційну регуляцію. 
Водночас, дослідники акцентують увагу на глибинних психологічних 
механізмах, які лежать в основі цієї поведінки та забезпечують стійкість 
особистості до впливу стресогенних чинників. 

У дослідженні, проведеному О. Сафіним і Ю. Кузьменко, розглядаються 
психологічні аспекти, які формують адаптаційний потенціал особистості та 
сприяють її стійкості до впливу психотравмуючих факторів природного 
середовища. До таких характеристик віднесено: локус контролю, що 
відображає суб’єктивну впевненість у власній спроможності та готовності 
подолати складні життєві ситуацій; психологічну зрілість, яка проявляється у 
виваженому ставленні до життя та гармонійному аналізі минулого, теперіш-
нього і майбутнього; когнітивні ресурси подолання, побудовані на знаннях про 
закономірності певних явищ та ймовірності їх виникнення; здатність до 
ймовірнісного прогнозування, що дозволяє заздалегідь готуватися до 
можливих негативних ситуацій; а також впевненість у соціальній підтримці та 
реалістичне усвідомлення можливостей подолання труднощів [5]. 

О. Колісник зазначає, що адаптаційний потенціал особистості тісно 
пов'язаний із системами цінностей та смислів, які відіграють ключову роль у 
формуванні стійкості до життєвих викликів. У контексті глобалізації та 
зростання значення інформації в сучасному суспільстві, вплив цих систем стає 
все більш відчутним. Саме завдяки значущим смислам особистість може 
ефективно використовувати свій адаптаційний потенціал для побудови 
власної життєвої стратегії [2]. Таким чином, сенсоутворюючі механізми висту-
пають внутрішнім фундаментом, на якому ґрунтується адаптивна поведінка, 
що проявляється через активність, відкритість та гнучкість у подоланні 
складнощів. 

Підсумовуючи, можна зазначити, що адаптаційний потенціал є 
багатокомпонентним утворенням, що поєднує як зовнішні поведінкові прояви, 
так і внутрішні когнітивні та емоційно-вольові ресурси. Саме ця цілісність 
забезпечує здатність особистості ефективно долати труднощі, зберігаючи 
психічну рівновагу та соціальну активність. 
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В умовах невизначеності та постійних змін адаптаційний потенціал 
виконує функцію своєрідного психологічного «амортизатора». Людина, яка 
здатна мислити гнучко, зберігати мотивацію, застосовувати психологічні 
техніки для стабілізації свого емоційного стану, має вищі шанси зберегти не 
лише психічне здоров’я, а й функціональну активність. Зниження адапта-
ційного ресурсу, навпаки, може призводити до деструктивної поведінки: 
агресії, залежностей, суїцидальних думок. 

У воєнний період особливо актуальними є стратегічні аспекти адаптації: 
пошук нових смислів, інтеграція травматичного досвіду, формування бачення 
майбутнього. Це підтверджує, що адаптаційний потенціал є не просто 
механізмом виживання, а чинником розвитку в умовах кризи. 

На основі проаналізованих у статті теоретичних підходів до розуміння 
структури та компонентів особистісного адаптаційного потенціалу, а також з 
урахуванням актуальних соціально-психологічних викликів, обґрунтовано 
доцільність розробки практичних рекомендацій, спрямованих на його 
цілеспрямований розвиток: 

• розвиток пізнавальних стратегій подолання – доцільним є стимулю-
вання процесів навчання та самонавчання, що забезпечують формування знань 
про закономірності соціального середовища, прогнозування ситуацій та аналіз 
їх можливих наслідків. Наявність когнітивних ресурсів дозволяє особистості 
ухвалювати обґрунтовані рішення у складних життєвих ситуаціях; 

• формування психологічної зрілості – розвиток рефлексивних здібнос-
тей, самопізнання, критичного аналізу життєвого досвіду, що сприяє 
формуванню збалансованого ставлення до подій минулого, теперішнього та 
майбутнього, і є ознакою психологічної зрілості як складника адаптаційного 
потенціалу; 

• оптимізація емоційної регуляції – засвоєння та практичне застосу-
вання технік емоційної саморегуляції (медитація, глибоке дихання, когнітивно-
поведінкові стратегії), що дозволяє знижувати рівень дистресу та забезпечує 
стабільність емоційного фону; 

• підтримка та розширення соціальних зв’язків – участь в інституційних 
та неформальних мережах соціальної підтримки, активна взаємодія з 
близькими, які сприяють зростанню почуття безпеки, довіри та впевненості у 
доступності зовнішніх ресурсів; 

• формування внутрішнього локусу контролю – розвиток суб’єктивної 
впевненості у здатності особистості впливати на життєві події, що передбачає 
реалізацію стратегій самоуправління, постановку реалістичних цілей, аналіз 
результатів діяльності та розвиток самодисципліни; 

• застосування навичок прогнозування та планування – формування 
вміння здійснювати ймовірнісне прогнозування подій, яке дозволяє зазда-
легідь визначати потенційні загрози, активізувати внутрішні ресурси й 
адаптуватися до змін із мінімальними психологічними втратами; 
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• стимулювання творчого мислення – розвиток креативності як 
адаптаційного ресурсу, що сприяє гнучкому підходу до розв’язання проблем, 
продукування нових моделей поведінки та активному пошуку альтернативних 
рішень у ситуаціях невизначеності; 

• забезпечення фізичного та психічного благополуччя – регулярна 
фізична активність, дотримання режиму сну та раціонального харчування 
мають позитивний вплив на психофізіологічний стан, що, своєю чергою, 
підвищує загальну стресостійкість особистості. 

Застосування наведених вище рекомендацій у практичній діяльності 
психологів і психотерапевтів сприятиме цілеспрямованому розвитку адапта-
ційного потенціалу особистості клієнтів як ресурсу подолання кризових 
ситуацій та засобу підтримання психічного здоров’я в умовах невизначеності. 

Висновки. Складні життєві ситуації, з якими зіштовхуються українці в 
умовах війни, мають багатовимірну природу: об’єктивну (втрата житла, 
роботи, близьких), суб’єктивну (власне сприйняття подій, рівень стресо-
стійкості) та соціально-культурну (колективна травма, зміни в суспільних 
цінностях і нормах). У таких умовах адаптаційний потенціал виступає як 
цілісна система внутрішніх ресурсів, що включає когнітивні, емоційні та 
поведінкові компоненти, які забезпечують ефективну відповідь на стресові 
події та сприяють збереженню психічного здоров’я.  

Порівняльний аналіз наукових підходів дозволяє трактувати адапта-
ційний потенціал не лише як сукупність властивостей, а як ресурс для дина-
мічної взаємодії особистості з навколишнім середовищем, що проявляється в 
здатності до саморегуляції, гнучкого мислення, емоційної стабільності та 
соціальної взаємодії. В умовах війни та суспільної нестабільності цей 
потенціал набуває важливого значення для розвитку психологічної стійкості 
та подальшого особистісного зростання. Водночас, для ефективного функ-
ціонування адаптаційного потенціалу важливо створювати сприятливі умови 
соціальної підтримки: доступ до якісної освіти, психологічної допомоги, 
сприяння самоусвідомленню та розвитку особистісної рефлексії.  

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у вивченні механізмів 
формування адаптаційного потенціалу на різних етапах життєвого циклу, 
дослідженні впливу культурних наративів на адаптаційні стратегії, а також у 
розробленні інструментів для його діагностики та цілеспрямованого розвитку 
у кризових контекстах. 
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