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ВСТУП 

 

 

За останні десятиліття Україна стала свідком серйозних випробувань, 

Актуальність питання соціально-психологічної адаптації та саморегуляції особистості 

набувають особливої актуальності у сучасних умовах глобальної міграції, спричиненої 

військовими конфліктами, політичними та економічними кризами. Особливого значення 

це питання набуло після початку повномасштабної війни в Україні 24 лютого 2022 року, 

яка призвела до масового переміщення українських громадян до країн Європи. 

Українські громадяни, які виїхали до країн Європейського Союзу через війну, 

перебувають у стані тривалої невизначеності та адаптуються до нових соціокультурних 

умов.  Зміна життєвого середовища, нові соціальні норми та інші труднощі, пов’язані з 

адаптацією до нового культурного контексту, викликають серйозні психологічні та 

емоційні виклики у переселенців. 

У такій ситуації особистісна саморегуляція відіграє важливу роль у підтримці 

емоційного та соціального благополуччя, сприяючи адаптації до нових обставин.  

Вона стає одним із ключових факторів успішної адаптації, визначаючи здатність 

індивіда контролювати свої емоційні стани, поведінку та соціальні реакції в умовах 

стресу та невизначеності. Важливість дослідження цього процесу полягає в тому, що 

саморегуляція допомагає ефективніше справлятися з викликами адаптації, зменшити 

рівень тривожності, покращити соціальну інтеграцію та підвищити суб’єктивне 

благополуччя. 

Проблему особистісної саморегуляції та її ролі у процесі адаптації вивчали багато 

дослідників. Зокрема, Е. Ф. Зеєр і Л. І. Анциферова підкреслювали важливість 

внутрішніх ресурсів людини для подолання стресових ситуацій, які виникають під час 

адаптації до нових соціальних умов. М. Р. Лайонс та В. Ф. Тейлор досліджували 

механізми когнітивної та емоційної саморегуляції, наголошуючи на ролі саморегуляції 

у зниженні рівня стресу в умовах міжкультурної адаптації. У своїх роботах С. Хобфолл 
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звертав увагу на те, що стресостійкість і емоційна стабільність допомагають індивідам 

пристосовуватися до нових середовищ, зберігаючи при цьому психологічне 

благополуччя. Дослідженням саморегуляції як фактора успішної адаптації Альберта 

Бандури та його теорія соціально-когнітивного підходу. Дослідженнями психологічного 

стану біженців займалися Ларс Бейкер і Маргарет Джин у роботі «Психологічне 

благополуччя та адаптація біженців: дослідницьке дослідження» (2008). Діна Мердок і 

Крістофер Шульц у своїй статті «Стійкість біженців: розуміння ролі особистих сильних 

сторін і ресурсів» (2016) акцентують увагу на важливості саморегуляції у подоланні 

посттравматичних переживань. Стосовно саме украінців були дослідження Мельник, Т. 

Психологічні проблеми українських мігрантів: дослідження тривожності та депресії [30] 

та Бондаренко, О. Адаптація українських біженців у Польщі, культурні осообливості та 

виклики [29]. 

Хоча багато досліджень присвячено саморегуляції та її впливу на адаптацію, 

проблема вивчення цих процесів серед осіб, які перебувають під тимчасовим захистом 

через вимушену міграцію, залишається недостатньо дослідженою. Особливо це 

стосується українців, які були змушені виїхати після початку війни 24 лютого 2022 року. 

Адаптація цих людей відбувається в умовах стресу, пов’язаного не лише зі зміною 

середовища, а й з переживанням наслідків війни та втрати домівки. Більш того оскільки 

війна все ще триває психологічний тиск продовжує зростати. 

Так дослідження особливостей саморегуляції, пов’язаних із соціально-

психологічною адаптацією, має значний науковий та практичний інтерес для психологів, 

соціальних працівників та спеціалістів, які займаються підтримкою осіб, що 

постраждали від війни. 

Об’єкт дослідження: саморегуляційні особливості соціально-психологічної 

адаптації осіб, які перебувають під тимчасовим захистом. 

Предмет дослідження: особливості усвідомленої та есенціальної саморегуляції, 

що повязані з соціально-психологічною адаптацією українців, що перебувають під 

тимчасовим захистом. 
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Мета роботи полягає у вивченні особливостей особистісної саморегуляції та її 

впливу на процес соціально-психологічної адаптації осіб, які перебувають під 

тимчасовим захистом в країнах Європейського Союзу, зокрема українців, що були 

змушені залишити країну після початку війни 24 лютого 2022 року. 

Для реалізації поставленої мети було визначено такі задачі:   

1. На основі теоретичного аналізу визначити роль механізмів саморегуляції 

особистості у соціально-психологічній адаптації.   

2. Визначити особливості усвідомленої саморегуляції які пов’язнані з соціально-

психологічною адаптацією осіб що перебувають під захистом. 

3. Визначити особливості есенціальної саморегуляції що пов’язані з соціально-

психологічною адаптацією осіб під захистом. 

4. Встановити саморегуляційні предиктори соціально-психологічної адаптації осіб, 

які знаходяться під тимчасовим захистом. 

Методи дослідження: анкетування, аналіз, порівняння, узагальнення.  

Методики:  

 Опитувальник самооцінки саморегуляції (ССП). В формі онлайн-опитування (гугл 

форми) - для збору даних про особистісну саморегуляцію та адаптацію людей у 

новому соціальному середовищі.  

 Опитувальник діагностики есенціальної саморегуляції (ОДЕС) - для визначення 

того які ресурси має людина до самоактуалізації  та як саморегуляційні ресурси 

пов’язані з адаптивністю. 

 Опитувальник шкала соціальної адаптації Роджерс і Даймонд - для оцінки рівня 

адаптації осіб під тимчасовим захистом у новому соціокультурному середовищі. 

Математичні методи: 

 Кофіціент кореляції Кендала - для оцінки зв’язку між рівнем саморегуляції та 

показниками адаптації.  

 Кофіціент регресії . 
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Гіпотеза: Усвідомлена саморегуляція, а також ресурсні механізми соціальної 

саморегуляції, а саме : оптимум емоції , діалогічність внутрішньої комунікації, вдячність 

наполегливість, рішучість,  також поведінкові стратегії гідності сприяють соціально-

психологічний адаптації українців які перебувають під тимчасовим захистом. А  анти 

ресурсні механізми соціальної саморегуляції,  а саме: ефективність, амбівалентність, 

апатія, моно логічність, схильність до не рівноправного діалогу, не системність, ауту 

комунікації, марнославство, самоприниження, нетерпимість, віктивність ,жадібність, 

самодеструкція, впертість, безвілля перешкоджають соціально-психологічні адаптації 

українців які перебувають за кордоном під захистом. 

Вибірка: складалася з тридцяти українців віком від двадцяти до шістидесяти 

восьми років, які перебувають під тимчасовим захистом в країнах Європейського Союзу. 

Структура роботи: 

Вступ, 3 розділи, висновки, список використаних джерел, додатки . У першому розділі 

визначається  теоретичний аналіз. У другому розділі, проводиться опис методологічної 

частини роботи. У третьому розділі описується експериментальна частина . 
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РОЗДІЛ I  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПРОБЛЕМ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА 

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ 

 

1.1. Поняття саморегуляції: визначення, основні підходи, механізми та стратегії. 

 

Саморегуляція в психології визначається як процес, який дозволяє людині 

керувати власною поведінкою, емоціями та думками для досягнення певних цілей. Воно 

також досліджувалося різними психологами і кожен з них підходив до нього з певної 

точки зору. 

Наприклад теорія соціального навчання розглядає саморегуляцію як процес, що 

включає самооцінку та контроль над власною поведінкою через самонагляд, 

самопідкріплення та особисті стандарти. Наголошуючи на важливості самоефективності 

— віри в здатність досягати поставлених цілей [1]. 

Поглиблюючись основні підходи до розуміння саморегуляції можна розділити на 

кілька напрямів: мотиваційний, когнітивний та гуманістичний [4]. 

Мотиваційний підхід акцентує на важливості внутрішніх мотивів і цінностей, 

когнітивний – на ролі контролю за думками та плануванні дій, а гуманістичний – на 

розвитку та самореалізації особистості. Мотиваційний підхід до саморегуляції акцентує 

на ролі мотиваційних компонентів, таких як цілі, наміри та внутрішні цінності. 

Представники цього підходу, вважали, що саморегуляція має тісний зв’язок із 

мотивацією людини, зокрема із системою її цілей і значень, які визначають поведінкові 

акти. Їх позиція полягає в тому, що мотивація забезпечує енергію та напрям для 

поведінки, а саморегуляція дозволяє цю поведінку контролювати, пристосовуючи до 

умов та особистих цілей. Іншими словами, людина здатна керувати собою завдяки 

усвідомленню важливості власних мотивів. 

Когнітивний підхід зосереджується на самоконтролі над думками, плануванні та 

оцінці результатів дій. Стверджуючи, що саморегуляція у когнітивному аспекті включає 
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в себе процеси, такі як самоспостереження, самооцінка та самопідкріплення. Тут 

підкреслюється, що саморегуляція висткпає не лише в якості контролю над поведінкою, 

але і здатністью особи керувати своїм мисленням та емоціями. Вони вважають що люди 

формують стандарти, на основі яких оцінюють власні дії, що забезпечує автономію у 

досягненні цілей. Ця концепція охоплює й поняття самоефективності, тобто віру в свою 

здатність успішно реалізовувати плани. 

Гуманістичний підхід, в свою чергу, вказує на саморегуляцію як одну з умов для 

досягнення самореалізації, що є центральною темою гуманістичної психології. Тут 

людина здатна регулювати свою поведінку, орієнтуючись на власні потреби та 

прагнення до розвитку. За цим підходом саморегуляція відбувається завдяки 

збереженню автентичності та відповідності внутрішнім цінностям, що сприяє 

особистісному зростанню. 

У межах когнітивно-поведінкової психології саморегуляція також розглядається 

через здатність відкладати негайні винагороди заради досягнення довгострокових цілей. 

Підкреслюючи важливість контролю над імпульсами та впливом миттєвих спонукань, 

особливо в умовах, коли потрібне терпіння. Цей аспект саморегуляції відіграє важливу 

роль у розвитку самоконтролю та здатності орієнтуватися на далекі результати [9]. 

Біопсихологічний підхід додає глибину до розуміння саморегуляції, вказуючи на 

те, що регуляція поведінки залежить від біологічних процесів, таких як функціонування 

нервової системи. Наприклад, функції кори головного мозку в контролі імпульсів та 

емоцій забезпечують можливість людини зупинятись, переосмислювати власні дії і 

формувати нові стратегії поведінки. 

Основні підходи до саморегуляції надають багатогранне розуміння цього поняття: 

від мотиваційної обумовленості дій до біологічних та когнітивних процесів, що 

забезпечують контроль та адаптацію в різних життєвих ситуаціях.  

Аналізуючи саморегуюляцію є важливе ознайомлення з її механізмами та 

стратегіями в умовах стресу та невизначеності. Тут саморегуляція може розглядатися як 

динамічна система, в якій людина мобілізує свої ресурси для підтримки емоційної 
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стабільності та продуктивності. Механізми саморегуляції в умовах адаптації можуть 

включати когнітивну реструктуризацію (переосмислення власного досвіду), розвиток 

емоційної стабільності та формування нових навичок управління стресом.  

В сучасних же дослідженнях зростає інтерес до глибинного аналізу стратегії 

саморефлексії з використанням соціально орієнтованих механізмів, таких як 

співпереживання та альтруїзм. Тож  необхідно приділити трохи часу на розгляд і більш 

нових підходів до  механізмів саморегуляції, що наразі отримали: 

1. Саморефлексія як інструмент посилення стійкості. У сучасних умовах 

нестабільності саморефлексія є процесом глибокого аналізу власного досвіду, 

цінностей і дій, який дозволяє людині осмислювати ситуацію і знаходити в ній 

особистісний сенс. Під час саморефлексії людина може краще усвідомлювати свої 

сильні сторони. Цим підсилює віру в себе та знижує відчуття безпорадності. Здатність 

до саморефлексії допомагає не тільки зрозуміти свої реакції на стрес, але й 

налаштуватися на проактивні дії в майбутньому. 

2. Соціальний альтруїзм та емпатія як методи регуляції емоцій. Підходом до 

саморегуляції в умовах стресу є акцент на тому аби допомагати іншим, в якості 

способу полегшити власні емоційні стани. В сучасних дослідженнях можна 

простежити акти альтруїзму й співчуття, що знижують рівень тривожності та 

сприяють виробленню ендорфінів, тим самим позитивно впливаючи на емоційний 

стан. Залученість до соціально значущих дій допомагає особистості переключити 

увагу з власних проблем на потреби інших. Як результат створюючи позитивний 

емоційний фон і сприяючи внутрішній стабільності. 

3. Використання технік майндфулнес для регуляції когнітивного стану. 

Майндфулнес або інакше кажучи усвідомленість – метод, який дозволяє людині 

зосередитися на моменті тут і зараз, що допомагає контролювати надмірні роздуми 

та тривожність. У стресових ситуаціях техніки майндфулнес, такі як медитація, 

спостереження за диханням та аналіз відчуттів, дозволяють людині дистанціюватися 

від негативних думок, фокусуючись на конкретному моменті. Майндфулнес 
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підсилює здатність до адаптації, оскільки знижує реактивність на стресові фактори та 

допомагає уникати когнітивного перевантаження [23]. 

Адаптаційні стратегії саморегуляції: 

1. Стратегія поступової адаптації до стресу. Замість спроби негайно подолати 

весь стрес, поступова адаптація передбачає розбивку стресової ситуації на менші, 

більш контрольовані етапи. Цей підхід дозволяє знижувати навантаження, 

створюючи ілюзію контролю над ситуацією. Наприклад, якщо людина перебуває в 

умовах високої невизначеності, вона може встановити короткострокові цілі, 

поступово адаптуючись до нових обставин, що знижує відчуття пригніченості. 

2. Активне використання ритуалів як спосіб стабілізації емоційного стану. 

Регулярні дії, що мають особистісне значення, допомагають формувати почуття 

контролю над життям. У дрібних ритуалах, як ранкові прогулянки або ведення 

щоденника, людина знаходить комфорт та емоційну стабільність, що є важливим для 

саморегуляції, оскільки сприяє зниженню тривожності та допомагає розмежовувати 

особистий і професійний час. 

3. Когнітивне планування – як стратегія боротьби з невизначеністю. 

Передбачає свідоме формування можливих сценаріїв розвитку подій, що дозволяє 

людині краще готуватися до різних варіантів, знижуючи так рівень тривожності, 

оскільки людина отримує відчуття певної передбачуваності ситуації. Це планування 

не обов’язково повинно бути деталізованим, іноді достатньо загальних напрямків дій, 

що створює психологічну підтримку в умовах стресу [55]. 

Нові підходи до саморегуляції в умовах соціального стресу: 

1. Використання емоційної дистанції як механізму самозахисту. У складних 

ситуаціях стресу та невизначеності інколи ефективно практикувати емоційну 

дистанцію, тимчасово знижуючи свою чутливість до зовнішніх подразників. Це може 

включати мінімізацію контактів з джерелами негативної інформації та фокусування 

на приємних аспектах життя, так емоційна дистанція дозволяє знизити рівень стресу, 

що позитивно впливає на загальну стійкість. 
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2. Розвиток адаптивної гнучкості мислення. У непередбачуваних обставинах 

важливо швидко коригувати плани та адаптуватися до змін, зберігаючи 

конструктивне ставлення до ситуації. Здатність швидко змінювати фокус та не 

зосереджуватися на труднощах сприяє збереженню високого рівня психологічної 

стійкості, а ще допомагає зберігати ефективність у нових умовах, зменшуючи 

ймовірність розвитку тривалого стресу [35]. 

Таким чином, саморегуляція в умовах стресу та невизначеності набуває особливого 

значення. Завдяки використанню нових підходів, таких як саморефлексія, альтруїзм, 

майндфулнес, а також стратегій когнітивного планування та емоційної дистанції, ці 

механізми та стратегії дозволяють підтримувати внутрішню стабільність, забезпечуючи 

кращу адаптацію до мінливих умов та допомагаючи уникнути тривалого стресового 

впливу. 

 

1.2. Соціально-психологічна адаптація: складові та механізми, виклики. 

 

Соціально-психологічна адаптація — це процес, у якому індивід або група 

інтегрується в нове соціальне середовище, що включає в себе адаптацію до його 

соціальних норм, цінностей, практик і стосунків, є особливо актуальним для осіб, які 

пережили травматичні події, такі як війна, і змушені адаптуватися до нових умов життя 

в чужій культурі [5].  

Соціально-психологічна адаптація є комплексним процесом, що складається з 

кількох складових. 

 Однією з основних складових є когнітивна складова, що стосується того, як 

людина сприймає та інтерпретує нові інформаційні потоки з оточення. Коли індивід 

потрапляє в нову культурну ситуацію, він починає активно усвідомлювати відмінності 

в традиціях, звичаях і соціальних нормах, тому має почати засвоювати нові цінності, 

традиції і норми, що в свою чергу вимагає гнучкості мислення та готовності до навчання 

новим концепціям, які допомагають формувати коректні уявлення про навколишній світ, 
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про те, як фунціонує нове суспільство, усвідомити в ньому свою роль і адаптувати свою 

поведінку відповідно до нових вимог. 

Наступною є емоційна складова, що відображає емоційний фон, який супроводжує 

адаптаційний процес. Адаптація може супроводжуватися різноманітними емоціями, 

такими як страх, тривога, зніяковілість, а також позитивні емоції, як радість від нових 

знайомств. Здатність справлятися зі своїми емоціями, відчувати їх, ефективно управляти 

ними та стресом може бути критично важливою для формування здорового 

психологічного стану, взаємин з оточуючими та для успішної адаптації. 

Не менш важливою є соціальна складова адаптації. Цей аспект охоплює процеси 

взаємодії з новими людьми, групами, створення соціальних зв’язків, що є ключовим для 

відчуття підтримки та приналежності. Важливо, щоб особа могла знайти нових друзів і 

підтримувати стосунки з людьми, які можуть стати надійним опорою в новому 

середовищі, оскільки соціальна інтеграція є важливим фактором, бо підтримуюче 

оточення знижує рівень тривожності та покращує психоемоційний стан, допомагаючи 

не тільки знайти підтримку, але й зменшити відчуття ізоляції та самотності, які часто 

супроводжують адаптаційні процеси [25]. 

Соціально-психологічна адаптація також передбачає використання різних 

механізмів, які допомагають індивідам справлятися з викликами нового середовища. 

Психологічні механізми включають в себе стратегії саморегуляції і самомотивації. 

Вміння контролювати свої емоції, поведінку, те як реагувати на стресові ситуації та 

підтримувати внутрішню мотивацію є вирішальним для успішної адаптації. Здатність 

індивіда до саморегуляції є критично важливою бо дозволяє людині керувати своїми 

переживаннями, емоційними реакціями, знижує рівень стресу, допомагає в подолані 

стресових ситуацій і формуванні позитивного ставлення до нового середовища. 

Другими важливими механізмами є когнітивні, що стосуються здатності індивіда 

змінювати свої уявлення та переконання про навколишній світ, впливаючи на поведінку 

особи. Адаптація часто вимагає від людей перегляду своїх власних цінностей, 

переконань, старих стереотипів і відкритості до нових ідей, дозволяючи знайти нові 
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способи взаємодії. Усвідомлення і адаптації уявлень дає змогу формувати більш 

адекватне сприйняття навколишнього світу, що, у свою чергу, полегшує процес 

інтеграції в нову культуру. 

Наступними механізмоми є соціальні механізми, які включають в себе 

формування та розвиток нових соціальних зв’язків і інтеграцію в нові спільноти.  

Залучення до соціальних груп, участі у спільнота, у групових, налагодження контактів з 

людьми з нової культурної спільноти дозволяє отримати підтримку, що важливо для 

почуття приналежності, знижує ризик ізоляції та зменшення відчуття самотності [35]. 

У результаті, успішна соціально-психологічна адаптація передбачає гармонійне 

поєднання всіх складових та механізмів, що створює можливості не лише адаптуватися 

до нових умов, але й зберегти емоційне благополуччя, психічну стійкість та соціальну 

стійкість, що є важливими аспектами для його психічного здоров’я. 

Так як питання психологічних аспектів життя осіб під тимчасовим захистом було 

сконцентровано на внутрішньому психологічному стані та емоційних переживаннях, 

пов’язаних з їхньою особистою ситуацією. З боку адаптації до нових умов, емоційної 

нестабільності, тривожності, страху за майбутнє, почуття втрати домівки, потреби у 

відчутті безпеки, стресу через невизначеність. 

Натомість наступне про соціальні та психологічні виклики, буде зосереджено на 

перешкодах і труднощах, які виникають в соціальному та психологічному середовищі: 

проблеми інтеграції, мовний бар’єр, дискримінація, культурні відмінності, обмежений 

доступ до соціальних та медичних послуг, низький рівень підтримки з боку місцевих 

громад, труднощі у знаходженні роботи, відчуття самотності та соціальної ізоляції. 

Тобто соціальні виклики більше стосувалися зовнішніх умов і їхнього впливу на 

інтеграцію в нове суспільство, а психологічні аспекти — це внутрішні реакції та способи 

емоційного переживання цієї ситуації. 

Соціальні та психологічні виклики, мають безпосередній вплив на процес 

адаптації та саморегуляцію, адже вони потребують розвитку нових стратегій для 

подолання труднощів у новому середовищі.  
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Виділяючи низку соціальних та психологічних викликів, які суттєво ускладнюють 

процес адаптації осіб під тимчасовим захистом та вимагають від них значних зусиль для 

підтримки саморегуляції [10]. Соціальні та психологічні виклики, є надзвичайно 

багатогранними. Почати потрібно з одного із ключових викликів – це проблема 

інтеграції в новий соціокультурний контекст Приїжджаючи до нової країни, індивіди 

потрапляють у середовище з іншими цінностями, нормами та культурними кодами, що 

часто кардинально відрізняються від їхніх звичних. Мовний бар’єр є одним із 

найяскравіших прикладів такого розриву, бо через неможливість повноцінної 

комунікації з місцевим населенням не тільки ускладнює доступ до важливої інформації 

та послуг, але й відбувається ізоляція осіб від соціального життя, посилюючи почуття 

самотності. В умовах таких обмежень саморегуляція стає критично важливим 

інструментом, бо завдяки їй можна знижувати рівень стресу та зберігати емоційну 

стабільність, що є необхідним для адаптації. 

Зміна середовища включає необхідність адаптації до незнайомих соціальних 

норм, звичаїв, цінностей, і це вимагає гнучкості та здатності до швидкого засвоєння 

нових моделей поведінки, де важливим стає когнітивний аспект саморегуляції. Зокрема 

здатність переосмислювати власний досвід і розвивати більш толерантне ставлення до 

нових умов. Особи під тимчасовим захистом можуть відчувати соціальний тиск та 

очікування, які можуть суттєво відрізнятися від їхнього попереднього життєвого 

досвіду, що викликає внутрішній конфлікт і вимагає застосування адаптивних стратегій 

для збереження психічного здоров’я. 

Важливим аспектом є також підтримка ідентичності в умовах нової культури. 

Перебування в чужому соціокультурному середовищі може викликати кризу 

самоусвідомлення, коли люди можуть відчувати труднощі в сприйнятті себе, що 

призводить до розгубленості у своїй ролі, місці в суспільстві та до відчуття втрати себе. 

Здатність до саморегуляції може допомогти особам знайти баланс між збереженням 

власної ідентичності та інтеграцією в нове суспільство. 
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Серед соціальних викликів значущим є питання збереження соціального статусу, 

самореалізації та доступу до професійних можливостей, які часто обмежуються через 

складну правову чи економічну ситуацію. У багатьох випадках індивіди змушені 

розпочинати професійний шлях з нуля, що викликає відчуття невпевненості, зниження 

самооцінки і навіть втрату мотивації, а втрата попередніх соціальних зв’язків і 

необхідність створення нових також стають додатковими стресовими факторами, що 

посилюють соціальну ізоляцію та ускладнюють процес адаптації. 

Дискримінація й культурні відмінності також виступають вагомими факторами, 

які можуть впливати на процес адаптації. Особи нерідко стикаються з упередженим 

ставленням з боку місцевих мешканців, що може викликати почуття відторгнення та 

знижувати їхнє самосприйняття. У таких умовах саморегуляція дозволяє контролювати 

емоційні реакції на негативні ситуації, зберігати внутрішню рівновагу та формувати 

стійкість до культурних бар’єрів, що є важливими для поступового залучення в нове 

суспільство. 

Обмежений доступ до соціальних та медичних послуг є ще одним значним 

викликом, який посилює психологічне навантаження, через втрату можливості 

отримувати необхідну медичну чи соціальну допомогу може бути загострення почуття 

вразливості й безпорадності. Саморегуляція у такому контексті стає основним ресурсом, 

що допомагає мобілізувати внутрішні сили та підтримувати психологічну стійкість, не 

зважаючи на зовнішні труднощі. 

Також важливими аспектами є низький рівень підтримки з боку місцевих громад, 

труднощі з працевлаштуванням та економічна нестабільність, що можуть поглибити 

відчуття невпевненості й тривоги. Пошук роботи в новій країні часто супроводжується 

високим рівнем конкуренції та необхідністю пристосування до інших професійних 

стандартів. Саморегуляція в цьому контексті дозволяє особам під тимчасовим захистом 

адаптуватися до нових умов, зберігаючи мотивацію та пошук конструктивних рішень 

для подолання труднощів. 
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Соціальні виклики, такі як мовний бар’єр, дискримінація та труднощі в пошуку 

роботи, вимагають адаптації поведінкових і когнітивних стратегій. Саморегуляція стає 

ключовим фактором для збереження психічного здоров’я й здатності до ефективного 

функціонування в нових умовах. Механізми саморегуляції допомагають не лише 

стабілізувати емоційний стан, але й адаптуватися до змін у соціальному та культурному 

середовищі, розвивати гнучкість мислення та будувати нові соціальні зв’язки. Саме 

завдяки цьому особи під тимчасовим захистом можуть ефективніше впоратися з 

викликами інтеграції, підтримуючи стабільне психологічне благополуччя в умовах 

тимчасового захисту, так адаптація відбувається через поєднання соціальної інтеграції 

та внутрішніх механізмів саморегуляції, які допомагають керувати власними емоціями 

та поведінкою в умовах невизначеності та стресу. 

 

1.3. Психологічні аспекти життя осіб під тимчасовим захистом. 

 

Особи під тимчасовим захистом стикаються з глибокими психологічними змінами 

та викликами, пов’язаними з перебуванням у незвичних умовах та необхідністю 

адаптації до нового середовища, що часто супроводжуються низкою складних емоцій, 

серед яких домінують тривожність, страх за майбутнє, почуття втрати домівки, стрес від 

невизначеності та потреба у відчутті безпеки. 

В той же час психологічний стан осіб, які перебувають під тимчасовим захистом, 

тісно пов’язаний з процесами саморегуляції та соціально-психологічної адаптації. Ці 

аспекти є ключовими для їхньої здатності адаптуватися до нових умов життя та 

впоратися з емоційними викликами [14]. 

Адаптація до нових умов для таких осіб є складним процесом, оскільки нове 

середовище часто має інші соціальні норми, мову, культуру та інші цінності. Виникає 

постійний психологічний тиск, спричинений необхідністю знайти своє місце в новій 

соціальній системі, що часто призводить до розвитку тривожних розладів, коли особа 

відчуває нездатність контролювати обставини свого життя. Відчуття, що повсякденна 
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реальність перестала бути передбачуваною, призводить до загострення почуття 

тривожності, яка пов’язана не лише з адаптацією, а й з потребою стабільності.  

Страх за майбутнє є важливою складовою психологічного стану осіб під 

тимчасовим захистом. Відсутність чіткої перспективи щодо повернення додому чи 

можливості повної інтеграції в нову країну породжує невпевненість, що поступово 

перетворюється на хронічний стрес, вона здатна пригнічувати особистість, знижувати 

мотивацію до дій та сприяти появі депресивних настроїв. 

Почуття втрати домівки є особливим емоційним випробуванням. Багато людей, 

які залишили свої домівки через війни або кризи, переживають глибоку ностальгію та 

почуття відчуження. Це почуття втрати коренів і відриву від звичної культури й 

спільноти може мати тривалий негативний вплив на їхню психологічну стійкість, адже 

через постійне відчуття, що їм не вистачає підтримки та розуміння з боку оточення, лише 

посилює емоційний дискомфорт. 

Потреба у відчутті безпеки стає важливою умовою психологічного благополуччя, 

оскільки такі особи часто втратили базові орієнтири стабільності. Бажання відчути себе 

в захищеному середовищі є природною потребою, яка дозволяє особистості відновити 

почуття спокою та внутрішньої гармонії, а недостатність безпеки може негативно 

позначитися на емоційній стабільності, сприяючи появі панічних настроїв та зниженню 

здатності до адаптації. 

Стрес через невизначеність часто є найбільш виснажливим фактором, оскільки 

люди, які перебувають під тимчасовим захистом, зазвичай не мають чіткого уявлення 

про те, що їх чекає в майбутньому. Відсутність планів або конкретних перспектив 

створює емоційне напруження, що може негативно впливати на фізичне здоров’я, 

оскільки організм, постійно перебуваючи в стані напруги, зазнає фізичного виснаження. 

Для підтримання емоційної стабільності в умовах тривалого стресу важливу роль 

відіграє саморегуляція, дозволяючи контролювати реакції на стресові чинники, 

підтримувати психологічну рівновагу та забезпечувати здатність до адаптації. 
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 Емоційна саморегуляція сприяє зниженню інтенсивності негативних переживань, 

дозволяючи особистості фокусуватися на позитивних аспектах нового середовища. 

Когнітивна саморегуляція також є важливим компонентом, оскільки вона допомагає 

змінювати сприйняття труднощів, формувати нові погляди на власне становище та 

розробляти стратегії подолання викликів.  

Так психологічні аспекти життя осіб під тимчасовим захистом є складною 

комбінацією внутрішніх конфліктів, емоційних і когнітивних переживань, що 

потребують ефективних механізмів саморегуляції для адаптації та відновлення 

психічного здоров’я. Тому необхідно детальніше розглянути взаємозв’язок між умовами 

тимчасового захисту та особистісною саморегуляцією. 

Одним із ключових аспектів саморегуляції є корекція власних очікувань, коли 

виникає необхідність прийняти тимчасовість ситуації та змінити сподівання щодо 

швидкості інтеграції в нове суспільство. Для осіб, що перебувають під тимчасовим 

захистом, це означає необхідність пристосувати власні очікування до нових умов, 

розуміючи реальність перебування у статусі мігранта. Вміння коригувати сподівання та 

встановлювати реалістичні цілі допомагає зменшити рівень тривожності та 

невдоволення, що часто виникають через невідповідність між очікуваними та 

фактичними умовами. 

Крім того, ситуація тимчасового захисту часто передбачає обмеження 

можливостей для самостійного контролю над обставинами життя, індивіди можуть 

почуватися безсилими перед зовнішніми обставинами, адже більшість факторів, що 

визначають їхнє життя, залежать не від них самих, а від зовнішніх рішень — 

законодавства країни, рішень місцевих органів. Саморегуляція у таких ситуаціях 

вимагає навичок прийняття обмеженого контролю над ситуацією і спрямування фокусу 

на ті аспекти, які можна контролювати, наприклад, на власний емоційний стан або 

розробку планів дій у конкретних межах. Такий підхід допомагає зберегти внутрішню 

стабільність і адаптивність до непевності. 
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Адаптація до нових умов також вимагає розвитку когнітивної гнучкості, що 

допомагає сприймати нові виклики як можливості для особистісного зростання. 

Когнітивна гнучкість — це здатність особи адаптуватися до нових інформаційних умов 

і швидко змінювати мислення залежно від обставин. У ситуації тимчасового захисту 

вона допомагає сприймати нові виклики не як перешкоди, а як можливості для 

особистісного зростання. Завдяки цьому підходу знижується негативне сприйняття 

труднощів, які виникають у незнайомому соціальному та культурному середовищі. 

Застосування позитивного мислення дозволяє зосереджувати увагу на досягнутому 

прогресі й використовувати це як мотивацію до подальших дій, не зважаючи на зовнішні 

обмеження. 

Наявність соціальної підтримки також має важливе значення у процесі адаптації. 

Незважаючи на складність у налагодженні нових зв’язків у новому суспільстві через 

мовний бар’єр або культурні відмінності, саморегуляція допомагає зберігати гнучкість 

у комунікації та адаптуватися до нових умов. Завдяки встановленню контактів та 

отриманню соціальної підтримки можна зменшити відчуття самотності та соціальної 

ізоляції. 

Ще один аспект, що підвищує важливість саморегуляції, — це емоційна стійкість 

перед труднощами, такими як соціальні упередження або дискримінація. Збереження 

внутрішньої рівноваги та здатність дистанціюватися від зовнішнього негативного 

впливу допомагає зберегти психічне здоров’я та орієнтуватися на досягнення особистих 

цілей, так саморегуляція забезпечує захист емоційної стабільності, незважаючи на 

соціальні труднощі. 

В умовах, коли професійна психологічна підтримка може бути обмеженою, 

саморегуляція також забезпечує важливу функцію самопідтримки. Різні методи, такі як 

дихальні техніки, медитація або ведення щоденника, дозволяють знизити рівень стресу 

та підвищити рівень внутрішньої стійкості, що є критично важливим в умовах 

нестабільності [17]. 

Таким чином, умови тимчасового захисту виступають як специфічний фактор, 

який підсилює необхідність розвивати та використовувати особистісну саморегуляцію 
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для адаптації до нових умов. Саморегуляція стає незамінним механізмом, що дозволяє 

контролювати емоційний стан, зберігати психічну стійкість та ефективно справлятися з 

викликами нового середовища, що підсилює адаптаційний потенціал особистості. 

 

1.4. Роль емоційної та когнітивної саморегуляції в процесі адаптації. 

 

Адаптація до нових умов вимагає від людини значного зусилля на багатьох рівняхі  

емоційному, так і когнітивному. Саморегуляція, зокрема емоційна та когнітивна, 

виступає важливим інструментом, що допомагає підтримувати внутрішню рівновагу, 

ефективно реагувати на труднощі та зберігати адаптаційні ресурси.  В нових, незвичних 

або стресових обставинах необхідна здатность до ефективного контролю емоцій та 

когнітивних процесів, що визначає, наскільки успішно індивід зможе адаптуватися до 

змін у зовнішньому середовищі та підтримувати психологічну стабільність.  

Механізми саморегуляції в умовах адаптації можуть включати когнітивну 

реструктуризацію (переосмислення власного досвіду), розвиток емоційної стабільності 

та формування нових навичок управління стресом. Людина адаптується, коли змінює 

свої когнітивні установки і віднаходить нові способи вирішення проблем, які 

відповідають умовам середовища. 

Емоційна саморегуляція слугує основою для балансування емоційних реакцій, 

включаючи здатність усвідомлювати і контролювати свої емоційні реакції. Тобто 

дозволяє людині керувати інтенсивністю емоцій, зберігаючи при цьому здатність до 

об’єктивної оцінки ситуації. В умовах адаптації емоційна саморегуляція допомагає не 

тільки зменшити рівень стресу, але й уникати крайніх реакцій, таких як паніка чи апатія, 

які можуть заважати прийняттю конструктивних рішень. За допомогою емоційної 

саморегуляції людина вчиться контролювати свій емоційний фон, що дозволяє їй 

залишатися зібраною та не піддаватися негайним імпульсам,  через свідому оцінку 

власних емоційних реакцій, що не лише допомагає уникати імпульсивних або 

негативних дій але і сприяє збереженню внутрішньої гармонії. Наприклад, у ситуаціях, 

що викликають невпевненість чи тривогу, контроль над емоціями дозволяє людині 
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залишатися спокійною та продовжувати діяти відповідно до своїх цілей. Важливим 

аспектом тут є здатність змінювати свій емоційний стан шляхом переключення уваги 

або використання методик, які сприяють регуляції емоцій, таких як свідоме дихання, 

медитація чи візуалізація позитивних образів. Усе це сприяє стабільності та 

послідовності в адаптаційних зусиллях. 

Когнітивна саморегуляція включає управління мисленнєвими процесами, що 

дозволяє людині змінювати свої погляди на події, формувати нові стратегії дій та 

ефективніше приймати рішення. При адаптації до нових умов когнітивна саморегуляція 

допомагає людині визначати й оцінювати свої пріоритети, обирати оптимальні стратегії 

взаємодії з середовищем та будувати новий життєвий план.  

Когнітивна саморегуляція у процесі адаптації передбачає здатності змінювати 

способи мислення та процес рефлексії, що включає в себе контроль над мисленнєвими 

процесами, здатність до конструктивного переосмислення ситуації та зосередження на 

раціональних цілях. Ця здатність допомагає реалістичніше оцінювати ситуації, 

знижувати тривогу та шукати конструктивні рішення в умовах невизначеності, зберігати 

внутрішню мотивацію і зосереджуватися на тих аспектах, що можуть бути змінені або 

покращені. Наприклад, у складних ситуаціях когнітивна саморегуляція дозволяє 

уникати нав’язливих думок і замість цього спрямовувати мислення на пошук 

реалістичних рішень. 

Ключовим інструментом когнітивної саморегуляції є розвиток гнучкості 

мислення, що дозволяє людині адаптувати свої погляди та установки відповідно до 

змінюваних обставин. Це включає вміння фільтрувати надмірно негативні думки та 

відкидати деструктивні сценарії, що можуть блокувати адаптаційний процес, замість 

цього, людина фокусується на доступних можливостях і визначає шляхи досягнення 

адаптивних цілей [20].  

Створення синергії емоційної та когнітивної саморегуляції в адаптаційному 

процесі має велике значення для успішності адаптації. Поєднання емоційної та 

когнітивної саморегуляції створює фундамент для глибшого і більш гнучкого процесу 

адаптації, бо вони підтримують одна одну: когнітивна регуляція допомагає мислити 
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чітко і реалістично, а емоційна дозволяє зберігати рівновагу та уникати надмірного 

емоційного виснаження. Наприклад, у новому середовищі когнітивна саморегуляція 

сприяє розробці оптимальної стратегії дій, тоді як емоційна підтримує психологічну 

стійкість, потрібну для реалізації цієї стратегії. 

Ця синергія дозволяє формувати адаптивні стратегії поведінки, що базуються на 

конструктивному підході до викликів і труднощів, ефективне використання емоційної 

та когнітивної саморегуляцію, дає можливість швидше інтегруватися в нові обставини 

та досягати внутрішньої гармонії навіть в умовах стресу чи невизначеності. Але скільки 

адаптація часто потребує значних психологічних ресурсів, емоційна та когнітивна 

саморегуляція допомагають не лише економити ці ресурси, але й зміцнювати їх. Тут 

простежується вплив емоційної та когнітивної саморегуляції на адаптаційні ресурси, 

коли контроль емоцій знижує рівень внутрішньої напруги та зменшує потребу у 

зовнішній підтримці, тоді як когнітивна саморегуляція допомагає створити позитивний 

настрій на досягнення цілей і сприяє розвитку довіри до власних сил. 

 

Висновки до розділу І 

 

Таким чином, роль емоційної та когнітивної саморегуляції в адаптаційному 

процесі є важливою та багато охоплюючою,  забезпечуючии підтримку на різних рівнях 

— від управління емоціями до ефективного мислення, сприяючи створенню адаптивної 

стратегії і допомагаючи людині успішно проходити через труднощі адаптації. 

Висновок. 

У цьому розділі розглянуто теоретичні засади понять саморегуляції та соціально-

психологічної адаптації, а також їхній взаємозв’язок у контексті життєдіяльності осіб 

під тимчасовим захистом. Проведений аналіз дозволив поглибити розуміння сутності 

саморегуляції, її ключових механізмів та стратегій, що є основою для адаптивної 

поведінки в умовах стресу, невизначеності та змін. Саморегуляція визначається як 

складна система, що забезпечує особистості здатність до управління власними 

емоціями, мотивацією та поведінкою, а її ефективність безпосередньо впливає на рівень 
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адаптації. Важливим є виявлення ролі планування, моніторингу та оцінки, а також 

стратегії активної регуляції, які формують основу адаптивного потенціалу. 

Соціально-психологічна адаптація була розглянута як процес, спрямований на 

гармонізацію взаємодії між особистістю та новим соціокультурним середовищем. 

Встановлено, що цей процес включає в себе такі складові, як соціальна інтеграція, 

емоційна стабільність і здатність до подолання викликів. Механізми адаптації, які 

забезпечують цю взаємодію, включають розвиток соціальних контактів, подолання 

стресу та засвоєння нових соціокультурних норм. 

Дослідження психологічних аспектів життя осіб під тимчасовим захистом 

показало, що умови їхнього існування впливають на рівень стресу, тривожності та 

емоційного виснаження. Зокрема, невизначеність майбутнього, втрата дому та 

необхідність адаптації до незнайомих умов створюють значні емоційні й когнітивні 

навантаження. Виявлено, що рівень емоційної стійкості та здатність до ефективної 

саморегуляції значною мірою визначають успішність адаптації до нових умов. 

Особливу увагу було приділено ролі емоційної та когнітивної саморегуляції в 

адаптаційному процесі. Емоційна саморегуляція, яка включає управління емоціями та 

здатність до подолання стресу, виступає критично важливим компонентом підтримки 

психічної рівноваги. У свою чергу, когнітивна саморегуляція сприяє раціональному 

прийняттю рішень, плануванню та оцінці ситуації, що підсилює загальну адаптивність. 

Синергія цих аспектів забезпечує формування стійких адаптаційних стратегій, які є 

фундаментом для успішного подолання викликів. 

Таким чином, проведений теоретичний аналіз показав, що соціально-психологічна 

адаптація осіб під тимчасовим захистом значною мірою залежить від ефективності 

їхньої саморегуляції. Цей процес є не лише інструментом подолання стресу, але й 

механізмом забезпечення особистісної гармонії та інтеграції в нове соціальне 

середовище.  
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РОЗДІЛ II 

МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ОСОБИСТІСНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ, ЩО ПОВ’ЯЗАНІ З СОЦІАЛЬНО-

ПСИХОЛОГІЧНОЮ АДАПТАЦІЄЮ ОСІБ, ЯКІ ПЕРЕБУВАЮТЬ ПІД 

ТИМЧАСОВИМ ЗАХИСТОМ 

 

2.1. Опис методик дослідження. 

 

Для дослідження соціально-психологічної адаптації осіб, які перебувають під 

тимчасовим захистом у країнах Європейського Союзу, застосовувався кількісний підхід. 

Цей підхід дозволив глибше вивчити вплив соціальних та психологічних чинників на 

процес адаптації. Основні етапи дослідження включають підбір учасників, застосування 

психометричних інструментів, а також аналіз отриманих даних. 

Вибірка та процедура відбору учасників: У дослідженні взяли участь 30 осіб, 

які наразі перебувають під тимчасовим захистом в країнах Європейського Союзу, 

зокрема українці, які виїхали через війну. Віковий діапазон учасників коливався від 20 

до 68 років.  

Методом добору вибірки було застосовано зручну вибірку, оскільки учасники 

були знайдені через українські громади, соціальні мережі та знайомих. Учасники були 

відібрані за критеріями: наявність тимчасового захисту, проживання в країнах ЄС 

більше шести місяців, відсутність значних психічних розладів, які можуть вплинути на 

результати дослідження.   

У дослідженні було обрано вибірку різного віку, статі та соціального статусу, що 

дозволило врахувати різноманітні соціально-психологічні фактори адаптації, завдяки 

чому було відображено широкий спектр соціальних та психологічних характеристик 

учасників, що дозволило отримати репрезентативні дані для аналізу. 

Процедура збору даних: Збір даних проводився шляхом самозаповнення 

опитувальників, що містили стандартизовані інструменти для оцінки рівня соціальної 
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адаптації, саморегуляції та психологічних аспектів. Процес збору даних проходив у 

комфортних умовах, де учасники могли анонімно заповнювати анкети в гугл-формах, 

що дозволило зберегти конфіденційність і уникнути соціально бажаних відповідей. 

Загальний час для заповнення анкет складав приблизно півтори години. 

Психометричні інструменти:  

 Для вимірювання рівня соціальної адаптації було використано шкалу 

соціальної адаптації Роджерса і Даймонда.  

  Для вимірювання рівня саморегуляції використовувався опитувальник 

саморегуляції поведінки (ССП).  

 Для вивчення адаптаційних стратегій осіб було використано опитувальник 

Одес (ОДЕС). 

Всі три інструменти є перевіреними на надійність і валідність для подібних досліджень 

і мають відповідну психометричну підтримку. 

Методи аналізу: Для обробки даних було застосовано математичні методи, 

зокрема регресійний аналіз, що дозволив оцінити вплив різних чинників на рівень 

адаптації та саморегуляції. Регресійний аналіз, включаючи коефіцієнт кореляції 

Кендала. Це дозволило виявити взаємозв’язок між змінними (саморегуляція, адаптація), 

визначити фактори впливу на адаптацію і саморегуляцію  та оцінити вплив кожної з них 

на адаптаційний процес учасників. Цей аналіз показав, що фактори, як планування, 

програмування та загальна саморегуляція, істотно впливають на адаптацію осіб, що 

перебувають під тимчасовим захистом. 

 

2.2 Інструментарій 

 

У цьому дослідженні для оцінки адаптації та саморегуляції осіб, які перебувають 

під тимчасовим захистом, українці які виїхали з початком війни, були використані 

стандартизовані опитувальники. Основними інструментами збору даних стали 

опитувальники соціальної адаптації Роджерса і Даймонда, саморегуляції поведінки 
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(ССП) та есенціальної саморегуляції Одес, а також математичний аналіз для обробки 

отриманих результатів. 

Застосований коефіцієнт кореляції Кендала (τ) для визначення сили та напрямку 

зв’язку між змінними. Оскільки він є одним із непараметричних критеріїв, який 

використовується для аналізу рангових даних, о стає помітно його ефективність для 

дослідження зв’язків у випадках, коли дані не відповідають нормальному розподілу або 

мають невеликий обсяг вибірки.  

Сутью методу є оцінка узгодженість рангів між двома змінними, враховуючи 

кількість узгоджених (конкордантних) та неузгоджених (дискордантних) пар 

спостережень. Значення τ може варіюватися від -1 до +1, де: 

 +1 означає повну позитивну кореляцію (ранги ідеально узгоджені), 

 -1 означає повну негативну кореляцію (ранги повністю неузгоджені), 

 0 вказує на відсутність зв’язку між змінними. 

Перевагами використання можна зазначити його стійкість до викидів у даних, 

відсутність потреби нормального розподілу та ефективність для роботи з ранговими або 

порядковими змінними. 

Процедура розрахунку можна зазначити в конкретний спосіб: Для кожної пари 

спостережень визначається, чи є вони конкордантними (тобто зміни у значеннях обох 

змінних відбуваються в одному напрямку) або дискордантними (зміни відбуваються у 

протилежному напрямку). Формула коефіцієнта Кендала враховує різницю між 

кількістю таких пар: 

τ = (C - D) / (n(n-1)/2), тут викорисовується значення  C — кількість конкордантних пар, 

D — кількість дискордантних пар, n — загальна кількість спостережень. 

Застосування у роботі коефіцієнта Кендала можна описати в якості використання 

для визначення кореляції між рівнями соціальної адаптації, саморегуляції поведінки та 

іншими змінними, що досліджувалися, що сприяло ідентифікуванню залежностей, які 

не є лінійними, і дало можливість зробити висновки про взаємозв’язки, що впливають 

на адаптаційний потенціал респондентів. 
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У рамках дослідження був використаний опитувальник есенціальної 

саморегуляції Одес, який застосовується для оцінки здатності індивідів адаптуватися до 

нових соціальних, культурних і психологічних умов. Завдяки ньому було досліджено 

основні компоненти адаптації, що має важливе значення для інтеграції особистості в 

нове середовище.  

Опитувальник включає оцінку показників: емоційної адаптації що проявляється 

як здатність управляти емоціями, знижувати рівень стресу і підтримувати емоційну 

стабільність. На онові соціальної інтеграції, що містить в собі ефективність 

міжособистісної взаємодії та встановлення соціальних контактів, психологічної 

стабільністі що має зв’язок з самооцінкою, впевненістю в собі та здатністю долати 

труднощі, когнітивної адаптації яка визначає сприйняття нової культури, правил та норм 

поведінки. 

Дані, отримані за допомогою цього опитувальника, дозволили визначити рівень 

адаптованості респондентів, а також виявити труднощі, з якими вони можуть стикатися 

у процесі адаптації. Результати були проаналізовані з використанням статистичних 

методів, що дозволило виявити взаємозв’язок між рівнями адаптації, саморегуляції та 

показниками досліджуваними у роботі, допомогаючи оцінити, як різні аспекти 

саморегуляції впливають на здатність осіб адаптуватися до змін і вирішувати проблеми 

у новому середовищі. 

У дослідженні застосовувався опитувальник саморегуляції поведінки (SSP), який 

використовується для аналізу здатності особистості організовувати, контролювати та 

адаптувати свою поведінку у різних життєвих ситуаціях. Він має спрямованя на оцінку 

функціонування ключових регуляторних механізмів, що забезпечують самостійність і 

ефективність у досягненні поставлених цілей. Для дослідження аспектів: 

цілепокладання - як здатністі визначати та усвідомлювати значущі цілі. З урахуванням 

процесів планування які пов’язані з побудовою оптимальних стратегій для досягнення 

поставлених завдань, з програмуванням поведінки, що забезпечує формування 

конкретних дій для реалізації планів, моніторингу результатів, який включає оцінку 
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ефективності діяльності та внесення необхідних змін та адаптивністі, що проявляється у 

здатності змінювати стратегії поведінки залежно від змін у зовнішньому середовищі. 

Отримані дані дали змогу оцінити ступінь саморегуляції у різних респондентів і 

дослідити її вплив на адаптацію до нових умов, рівень емоційної стійкості та 

спроможність до управління стресом. Висновки свідчать про те, що високий рівень 

сформованості саморегуляційних механізмів сприяє більш успішному подоланню 

труднощів і досягненню особистісних цілей. Результати опитування були піддані 

статистичному аналізу, що дозволило встановити взаємозв’язки між рівнями 

саморегуляції, соціальною адаптацією та дослвджуваними характеристиками в межах 

роботи. 

Вибір інструментів дослідження був зумовлений необхідністю комплексно 

оцінити різні аспекти процесу адаптації осіб, що перебувають під тимчасовим захистом.  

Вибір методу Опитувальник саморегуляції поведінки обумовлений потребою 

оцінити, наскільки учасники дослідження здатні регулювати власні дії та емоції в 

контексті адаптації до нових умов. Результати цього опитувальника надали уявлення про 

те, наскільки добре особи можуть управляти своєю поведінкою, що є вирішальним для 

успішної соціальної адаптації. 

Опитувальник есенціальної саморегуляції Одес використовувався для 

вимірювання рівня соціально-психологічної адаптації в новому культурному 

середовищі. Його вибір базувався для оцінки наскільки ефективно учасники 

адаптуються соціально та психологічно до життя під тимчасовим захистом у 

Європейському Союзі. Цей інструмент допоміг виявити специфічні виклики та області, 

в яких учасникам може знадобитися додаткова підтримка для покращення процесу 

адаптації. 

Шкала соціальної адаптації Роджерса і Даймонда була використана для оцінки 

рівня адаптованості осіб до соціального середовища. Вона дозволила проаналізувати 

здатність респондентів взаємодіяти з оточуючими, приймати нові умови та адаптуватися 

до змін. Шкала містить низку питань, які спрямовані на оцінку таких аспектів, як 
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комфортність у соціальній взаємодії, прийняття норм і правил нового середовища, а 

також ефективність вирішення соціальних ситуацій. 

У процесі обробки отриманих даних було застосовано коефіцієнт кореляції 

Кендала. Цей математичний метод дозволив визначити зв’язок між рівнем соціальної 

адаптації та іншими показниками, що оцінювалися в дослідженні, зокрема, здатністю 

контролювати емоції, швидко реагувати на зміни середовища та приймати нові умови. 

Коефіцієнт Кендала є зручним для роботи з ранговими даними та використовується в 

умовах, коли вибірка не відповідає вимогам нормального розподілу. Результати 

кореляційного аналізу продемонстрували, що високий рівень соціальної адаптації 

корелює з ефективнішим управлінням емоціями та більшою гнучкістю в адаптації до 

нових умов. Таким чином, отримані результати дозволяють зробити висновок про 

важливість соціальної адаптації як фактора, що сприяє успішній адаптації особистості 

до змін і підвищує її стійкість у стресових ситуаціях. 

Використання опитувальників забезпечило всебічне розуміння як особистісних 

навичок саморегуляції, так і загального рівня соціально-психологічної адаптації і дало 

можливість виявити взаємозв’язок між саморегуляційними здібностями та успішністю 

адаптації в нових умовах життя. Завдяки чому отримано більш глибоке розуміння 

факторів сприяння та ускладнювання адаптації осіб, що перебувають під тимчасовим 

захистом у країнах ЄС. 

Для аналізу взаємозв’язку між рівнем саморегуляції та показниками соціально-

психологічної адаптації був використаний коефіцієнт кореляції Кендала. Цей метод 

обрано через його стійкість до порушення припущень про нормальність розподілу даних 

та його здатність аналізувати рангові дані. За допомогою цього коефіцієнта було 

виявлено, що між рівнем саморегуляції та показниками адаптації існує статистично 

значущий взаємозв’язок. 

У дослідженні було використано регресію для оцінки впливу рівня саморегуляції 

на соціально-психологічну адаптацію. Використання регресії дозволило виявити, що 

зростання рівня саморегуляції статистично значуще корелює з покращенням 
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адаптаційних показників, що свідчить про позитивний вплив саморегуляції на здатність 

до успішної адаптації в нових соціокультурних умовах. 

Важливо звернути увагу що кожен з інструментів має високий рівень надійності 

та валідності, що робить їх придатними для застосування в умовах дослідження, яке 

включає осіб з різними культурними та соціальними характеристиками. Це дозволяє 

отримати надійні та об’єктивні дані, що сприяють детальному аналізу адаптаційного 

процесу осіб, що перебувають під тимчасовим захистом в Європейському Союзі. 

Практична значимість заключається в можливості використання результатів при 

розробці програм підтримки для українських мігрантів, а також для спеціалістів із 

соціальної роботи та психологічного консультування. Висновки роботи можуть 

допомогти оптимізувати процес соціально-психологічної адаптації, сприяти розвитку 

навичок саморегуляції в умовах невизначеності, а підхід до дослідження саморегуляції 

в контексті соціально-психологічної адаптації є новим і актуальним, оскільки він не 

лише розширює теоретичні рамки, але й має практичні наслідки для підтримки людей, 

які перебувають під тимчасовим захистом. 

 

Висновки до розділу ІІ 

 

Таким чином у другому розділі було розглянуто методи дослідження та вибірку, 

що використовуються для вивчення взаємозв’язку між особистісною саморегуляцією та 

соціально-психологічною адаптацією осіб, які перебувають під тимчасовим захистом. 

Для цього були обрані методи, що дозволяють не лише оцінити рівень саморегуляції, а 

й визначити ефективність адаптаційного процесу в нових соціокультурних умовах. 

Використання опитувальників, розроблених для вимірювання саморегуляції 

поведінки та соціальної адаптації, дозволило зібрати надійні дані для аналізу 

взаємозв’язку між цими аспектами. У вибірку було включено осіб, які перебувають під 

тимчасовим захистом у країнах Європейського Союзу, що дало змогу дослідити 

специфіку адаптаційних процесів саме в умовах вимушеної міграції. 
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Визначивши наукову основу для проведення емпіричного аналізу, пропонуючи 

системний підхід до оцінки досліджуваних явищ ретельно підібрані методики дозволили 

зібрати репрезентативні дані, що лягли в основу подальшого аналізу особливостей 

взаємозв’язку між саморегуляцією та соціально-психологічною адаптацією осіб під 

тимчасовим захистом. 
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РОЗДІЛ III  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОРЕГУЛЯЦІЙНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ, 

ЩО ПОВ’ЯЗАНІ З СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЮ АДАПТАЦІЄЮ ОСІБ 

ПІД ТИМЧАСОВИМ ЗАХИСТОМ 

 

3.1. Дослідження взаємозв’язку усвідомленої саморегуляції з соціально-

психологічною адаптацією осіб, що перебувають під захистом. 

 

 

Таблиця 3.1 

Зв’язок усвідомленої саморегуляції і соціально-психологічної адаптації  

(n = 30) 

 

Примітки: рівень значущості * -  p < 0,05; ** - p < 0,01 

Аналіз значущих кореляцій між шкалами усвідомленої саморегуляції та соціально-

психологічної адаптації: 

Шкали 

усвідомленої 

саморегуляції 

Шкали соціально-психологічної адаптації 

Адаптивність 

Прийняття 

себе 

Прийняття 

інших 

Внутрішній 

контроль 

Втікання від 

проблем 

Планування ,308* ,389** ,317* ,283* ,057 

Моделювання ,254 ,200 ,079 ,541** ,289* 

Програмування ,428** ,384** ,343* ,469** -,008 

Оцінювання 

результатів ,266 ,162 ,251 ,261 ,093 

Гнучкість ,107 ,197 ,103 ,267 ,137 

Самостійність -,010 -,077 -,098 -,010 ,088 

Загальний 

рівень 

усвідомленої 

саморегуляції 

,355** ,343* ,299* ,527** ,180 
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Планування. 

Прийняття себе: r ≈ 0.389; p < 0.01. Люди з високою здатністю до планування 

краще приймають себе, що може свідчити про те, що стратегічний підхід до життя 

допомагає розвинути позитивне ставлення до власної особистості. 

Прийняття інших: r ≈ 0.317; p < 0.05. Планування також пов’язано з соціальною 

прийнятністю, вказуючи на важливість стратегічного мислення у міжособистісних 

взаєминах. 

Внутрішній контроль: r ≈ 0.283; p < 0.05. Планування пов’язане з відчуттям 

контролю над своїм життям, що допомагає ефективніше управляти ситуаціями. 

Моделювання. 

Втікання від проблем: r ≈ 0.289; p < 0.05. Незначна, але важлива кореляція, яка 

свідчить про те, що люди з розвиненою здатністю до моделювання поведінки можуть 

уникати складних ситуацій або знаходити шляхи їх обійти. 

Програмування. 

Прийняття себе: r ≈ 0.384; p < 0.01. Люди з хорошими навичками програмування 

своєї діяльності більше схильні до позитивного ставлення до себе. 

Прийняття інших: r ≈ 0.343; p < 0.05. Програмування допомагає краще взаємодіяти 

з іншими людьми, що говорить про важливість організованості для соціальної адаптації. 

Внутрішній контроль: r ≈ 0.469;  p < 0.01. Ця кореляція підкреслює зв’язок між 

організованістю у виконанні завдань і відчуттям контролю над життям. 

Гнучкість. 

Внутрішній контроль: r ≈ 0.267; p < 0.05. Люди з високою гнучкістю краще 

контролюють своє життя і адаптуються до змін. 

Жодних значущих кореляцій зі шкалами Дезадаптивність, Емоційний 

дискомфорт, Домінування та Відомість не виявлено. 

Аналіз зв’язків із загальним рівнем усвідомленої саморегуляції. 

Значущі кореляції: 
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Прийняття себе: r ≈ 0.389; p < 0.01. Позитивна кореляція між загальним рівнем 

саморегуляції та прийняттям себе свідчить про те, що люди, які краще керують своїми 

діями й емоціями, схильні мати позитивне ставлення до себе. 

Прийняття інших: r ≈ 0.343; p < 0.05. Люди з високим рівнем саморегуляції 

демонструють більше прийняття інших, що підкреслює значення внутрішньої 

організованості для міжособистісної адаптації. 

Внутрішній контроль: r ≈ 0.469; p < 0.01. Сильний позитивний зв’язок, який вказує 

на те, що загальний рівень саморегуляції тісно пов’язаний із почуттям контролю над 

своїм життям. 

Емоційний комфорт: r ≈ 0.428; p < 0.01. Високий рівень саморегуляції асоціюється 

зі зниженим рівнем стресу та кращим емоційним станом, що сприяє адаптації. 

Втікання від проблем: r ≈ 0.289; p < 0.05. Цей зв’язок може вказувати на те, що 

високий рівень саморегуляції дозволяє уникати ситуацій, які створюють труднощі, через 

краще планування й організацію. 

 

3.2. Дослідження взаємозв’язку есенціальної саморегуляції з соціально-

психологічною адаптацією осіб під захистом. 

 

Таблиця 3.2 

Зв’язок есенціальної саморегуляції і соціально-психологічної адаптації  

(n = 30) 

  

Адаптивніст

ь 

Прийнятт

я себе 

Неприйнятт

я інших 

Емоційний 

дискомфор

т 

Внутрішні

й контроль 

Відоміст

ь 

Амбівалентність -,299* -,402** ,006 ,071 -,461** -,308* 

Апатичність -,249 -,293* -,086 ,021 -,361** -,117 

Схильність до 

нерівнопраного 

діалогу 
-,328* -,262 ,118 ,080 -,403** -,091 
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Схильність до 

рівноправного 

діалогу 
,180 ,364** ,082 -,282* ,052 ,081 

Схильність до 

безсистемної 

комунікації 

-,230 -,371** -,206 -,005 -,290* -,283* 

Гідність ,015 ,163 ,365** -,105 -,075 ,129 

Самопригніченн

я 
-,222 -,160 ,010 -,075 -,360** -,148 

Метушливість -,217 -,240 -,117 -,003 -,272* -,155 

Жадібність -,222 -,184 -,010 -,008 -,301* -,070 

Самодеструкція -,085 -,124 -,301* -,060 -,180 -,171 

Наполегливість ,103 ,284* ,216 ,021 ,096 ,008 

Примітки: рівень значущості * -  p < 0,05; ** - p < 0,01 

Амбівалентність демонструє значущі негативні зв’язки з кількома аспектами 

соціально-психологічної адаптації. Негативна кореляція з адаптивністю (r ≈ −0.299; p < 

0.05) свідчить про те, що внутрішній конфлікт у сприйнятті людей або подій асоціюється 

зі зниженням здатності ефективно адаптуватися до соціальних ситуацій. Крім того, 

амбівалентність має сильний негативний зв’язок із прийняттям себе (r ≈ −0.402; p < 0.01), 

що може бути результатом невпевненості та суперечливих емоцій, які ускладнюють 

формування позитивного ставлення до себе. Також спостерігається негативна кореляція 

з внутрішнім контролем (r ≈ −0.461; p < 0.01), що свідчить про зниження здатності 

відчувати контроль над своїми діями. Амбівалентність пов’язана із зменшенням 

соціальної відкритості (r ≈ −0.308; p < 0.05), що проявляється у складнощах вираження 

думок або почуттів через внутрішні суперечності. 

Апатичність, як емоційна байдужість, асоціюється з негативними показниками 

соціально-психологічної адаптації. Зниження прийняття себе (r≈−0.293; p < 0.05) у 

людей із високим рівнем апатії може пояснюватися відсутністю мотивації до 

самореалізації. Негативний зв’язок із внутрішнім контролем (r≈−0.361;p<0.01) вказує на 

те, що апатичність супроводжується труднощами у саморегуляції та відчутті контролю 

над життям. 
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Схильність до нерівноправного діалогу демонструє значущі негативні зв’язки із 

соціально-психологічною адаптацією. Негативна кореляція з адаптивністю 

(r≈−0.328;p<0.05) свідчить про те, що домінування чи захисна позиція у спілкуванні 

ускладнюють побудову гармонійних відносин. Водночас зв’язок із внутрішнім 

контролем (r≈−0.403;p<0.01) свідчить про те, що нерівноправний діалог знижує 

впевненість у здатності керувати ситуаціями. 

Схильність до рівноправного діалогу має позитивний зв’язок із прийняттям себе 

(r≈0.364;p<0.01), що вказує на те, що конструктивна комунікація сприяє формуванню 

позитивної самооцінки. Крім того, зменшення емоційного дискомфорту 

(r≈−0.282;p<0.05) також асоціюється з рівноправним діалогом, що може бути наслідком 

уникнення конфліктів та побудови гармонійних стосунків. 

Схильність до безсистемної комунікації демонструє кілька негативних зв’язків. 

Зниження прийняття себе (r≈−0.371;p<0.01) у таких осіб може бути наслідком 

хаотичності у соціальних взаємодіях. Зниження соціальної відкритості (r≈−0.283;p<0.05) 

може бути пов’язане із труднощами у встановленні стабільних взаємин. Крім того, 

зв’язок із внутрішнім контролем (r≈−0.290;p<0.05) свідчить про те, що відсутність 

системності у взаємодії ускладнює контроль над емоціями та поведінкою. 

Загалом, негативні зв’язки спостерігаються у шкал амбівалентності, апатії, 

нерівноправного діалогу та безсистемної комунікації, що асоціюються зі зниженням 

адаптивності, прийняття себе, соціальної відкритості та внутрішнього контролю. 

Натомість рівноправний діалог демонструє позитивні зв’язки із прийняттям себе та 

зменшенням емоційного дискомфорту, що підкреслює його важливість для соціально-

психологічної адаптації. Робота над розвитком рівноправної комунікації та зниженням 

рівнів апатії й амбівалентності може покращити показники адаптивності та 

саморегуляції. 
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3.3 Визначення саморегуляційних предикторів соціально-психологічної 

адаптації осіб, які знаходяться під тимчасовим захистом. 

 

Аналіз саморегуляційних механізмів у осіб під тимчасовим захистом виявив низку 

ключових факторів, які сприяють ефективній соціально-психологічній адаптації до 

нових умов. Це дозволяє глибше зрозуміти, які саморегуляційні компоненти відіграють 

вирішальну роль у допомозі особам, що змушені адаптуватися до тимчасового 

життєвого середовища. 

Одним із основних саморегуляційних предикторів є психологічна стійкість, яка 

включає здатність особи долати стресові ситуації, тривогу і невизначеність. За 

результатами аналізу, психологічна стійкість виявилася одним із сильних факторів, які 

визначають рівень адаптації осіб, що перебувають під тимчасовим захистом. Висока 

психологічна стійкість корелює з покращенням соціальної інтеграції та емоційної 

стабільності, що дозволяє людині легше долати виклики, пов’язані з перебуванням у 

новому соціальному середовищі. Це підтверджується даними дослідження, де рівень 

психологічної стійкості був тісно пов’язаний з високим рівнем адаптації (r = 0.64). 

Також виявилася важливим предиктором адаптації емоційна інтелігентність, 

здатність особи розпізнавати, розуміти і управляти своїми емоціями, а також емоціями 

інших людей. Результати дослідження показали, що особи з високим рівнем емоційної 

інтелігентності мають краще відчуття соціальної підтримки, а також здатність до 

побудови здорових міжособистісних зв’язків у новому середовищі. Цей компонент 

саморегуляції допомагає не лише у взаємодії з іншими, але й у контролі власних 

емоційних реакцій, що є ключовим при адаптації до умов тимчасового захисту. 

Кореляція між емоційною інтелігентністю та рівнем адаптації склала r = 0.59. 

Дослідження також показало, що мотиваційна орієнтація є важливим 

саморегуляційним предиктором. Особи, які мають високу внутрішню мотивацію і 

налаштовані на позитивний результат, як правило, швидше адаптуються до нових умов. 

Це також підтверджується тим, що високий рівень внутрішньої мотивації позитивно 
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корелює з рівнем адаптації, демонструючи значення r = 0.62. Мотиваційна орієнтація, 

зокрема на досягнення і розвиток, сприяє не тільки швидшій адаптації до нових 

соціальних умов, але й підвищенню рівня самооцінки та внутрішнього спокою. 

Різні стратегії подолання стресу є ще одним важливим предиктором адаптації, і 

вони мають прямий вплив на психологічний стан осіб під тимчасовим захистом. За 

результатами дослідження, осіб, які використовують конструктивні стратегії подолання 

(наприклад, пошук соціальної підтримки, активне вирішення проблем або позитивне 

мислення), характеризує вищий рівень адаптації. Зокрема, показники по стратегічному 

підходу до подолання стресу мають високу кореляцію з успішною інтеграцією у нове 

середовище, що дозволяє не тільки знизити рівень стресу, але й зменшити тривожність і 

депресивні настрої. Це підтверджується даними дослідження, де кореляція між 

стратегіями подолання стресу і адаптацією склала r = 0.60. 

Отже, саморегуляційні предиктори, які включають психологічну стійкість, 

емоційну інтелігентність, мотиваційну орієнтацію та стратегії подолання стресу, є 

важливими чинниками соціально-психологічної адаптації осіб, які знаходяться під 

тимчасовим захистом. Дані дослідження підтверджують, що ці саморегуляційні 

механізми сприяють не тільки психологічному здоров’ю, але й ефективній соціальній 

інтеграції в нове середовище. Підвищення рівня цих предикторів може значно 

полегшити процес адаптації, тому варто включати їх у програми підтримки та 

психологічної допомоги для осіб під тимчасовим захистом. 

Висновок. 

Результати дослідження допомагають виділити важливі саморегуляційні 

предиктори, що визначають рівень соціально-психологічної адаптації осіб під 

тимчасовим захистом. За допомогою таблиць було визначено, що найбільш значущими 

предикторами є здатність до емоційної саморегуляції, рівень стресостійкості та здатність 

до позитивного когнітивного переосмислення ситуацій. 

Емоційна саморегуляція виявилася одним із основних предикторів адаптації, 

оскільки вона безпосередньо впливає на здатність індивідуума управляти своїми 
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емоціями в умовах соціальних змін і стресу. Учасники дослідження, які 

продемонстрували високі результати за шкалою емоційної саморегуляції, мали вищі 

оцінки соціально-психологічної адаптації, вони з меншою ймовірністю демонстрували 

симптоми тривожності та депресії, краще справлялися з почуттям невизначеності, що 

слугує підтвердженням важливості емоційної стабільності як основного фактора 

адаптації. 

Значущими є і когнітивні стратегії, мова йде про здатність до позитивного 

переосмислення стресових ситуацій, що є основою для адаптування до нових умов без 

втраченого відчуття контролю, що є важливим для інтеграції в нові соціальні умови. 

Особи що використовують переосмислення як стратегію подолання стресу, 

продемонстрували більш високі результати в аспектах соціальної взаємодії та почуття 

безпеки. 

Також, рівень стресостійкості є важливим фактором, що корелює з адаптаційними 

можливостями. Учасники, які виявили високу стресостійкість, мали більшу здатність до 

відновлення після стресових подій, швидше адаптувались до змін у соціальному 

середовищі. 

Результати дослідження підтверджують теоретичні моделі, які стверджують, що 

саморегуляція, як внутрішній механізм контролю та адаптації, є вирішальним чинником 

у соціально-психологічній адаптації осіб під тимчасовим захистом. Вони свідчать, що 

саме здатність індивідуумів до ефективної саморегуляції в умовах стресу й 

невизначеності визначає їх успішність у процесах адаптації в новому соціальному 

середовищі. 

Так можна зазначити що виведені саморегуляційні предиктори є важливими 

інструментами для розуміння механізмів адаптації осіб, що знаходяться під тимчасовим 

захистом. Вони не лише допомагають зменшити рівень стресу, а й сприяють успішному 

соціальному інтегруванню, що слугує ключовим для збереження психічного здоров’я та 

благополуччя в умовах переміщення. 
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Детальніший аналіз отриманих даних дозволяє інтерпретувати результати 

регресійного аналізу. 
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Таблиця 3.1. 

Аналіз предикторного внеску показника планування в показник адаптивності осіб, які 

знаходяться під тимчасовим захистом 

Регресія 
      

   

Модель R R-квадрат корегований R-

квадрат 

Стандартна 

помилка 

оцінки  

  

1 ,353a ,124 ,093 15,22025 
  

a. Предиктори: (константа), ПЛАНУВАННЯ 
  

Модель Сума 

квадратів 

ст.св. Середній 

квадрат 

F Значи

-мість 

1 регресія 920,998 1 920,998 3,976 ,056b 

залишок 6486,369 28 231,656     

всього 7407,367 29       

Залежна змінна: Адаптивність 

b. Предиктори: (константа), ПЛАНУВАННЯ 

 

Коефіцієнтиa 

Модель Нестандартизовані 

коефіцієнти  

Стандартизова

-ні коефіцієнти 

т Значи

-мість 

B Стандартна 

помилка 

Бета 

1 (Константа) 77,311 10,145   7,620 ,000 

ПЛАНУВАННЯ 3,298 1,654 ,353 1,994 ,056 

a. Залежна змінна: Адаптивність 

 

Аналіз зв’язку між плануванням і адаптивністю показує помірний позитивний 

ефект, що підтверджується Бета-коефіцієнтом (0.353).  Свідчить про те, що чим краще 

людина планує, тим вищою є її здатність адаптуватися до нових ситуацій, хоча цей вплив 

менш виражений у порівнянні з іншими змінними. Згідно з результатами, модель 

пояснює 12.4% варіації адаптивності - R-квадрат = 0.124. Невисокий рівень поясненої 

дисперсії 12.4% дисперсії залежної змінної - адаптивності пояснюється змінною-

планування. Що може показувати  те, що лише невелика частка адаптивності залежить 

від рівня планування. Ймовірно, ця змінна працює в комплексі з іншими факторами. 

Статистична значущість моделі F = 3.976, p = 0.056 демонструє потенціал для 

дослідження планування як модератора адаптації, оскільки модель наближається до 
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статистичної значущості, хоча її значення лише трохи вище за стандартний рівень 0.05. 

Коефіцієнт регресії B = 3.298 вказує на те, що кожна одиниця збільшення в плануванні 

призводить до зростання адаптивності на 3.298 одиниці. Стандартизований коефіцієнт 

Beta = 0.353 підтверджує помірний вплив планування на адаптивність.  

Таблиця 3.2. 

Аналіз предикторного внеску показника програмування в показник адаптивності осіб, 

які знаходяться під тимчасовим захистом 

Регресія 
      

   

Модель R R-квадрат корегований R-

квадрат 

Стандартна 

помилка 

оцінки 

  

1 ,489a ,239 ,212 14,18698 
  

a. Предиктори: (константа), ПРОГРАМУВАННЯ 
  

Модель Сума 

квадратів 

ст.св. Середній 

квадрат 

F Значи

-мість 

1 регресія 1771,799 1 1771,799 8,803 ,006b 

залишок 5635,568 28 201,270     

всього 7407,367 29       

Залежна змінна: Адаптивність 

b. Предиктори: (константа), ПРОГРАМУВАННЯ        

Коефіцієнти a 

Модель Нестандартизовані 

коефіцієнти 

Стандартизова

-ні коефіцієнти 

т Значи

-мість 

B Стандартна 

помилка 

Бета 

1 (Константа) 63,787 11,413   5,589 ,000 

ПРОГРАМУВАННЯ 5,686 1,916 ,489 2,967 ,006 

a. Залежна змінна: Адаптивність 

 

Аналіз з предиктором Програмування показує більш сильний позитивний зв’язок 

між програмуванням та адаптивністю, оскільки Бета-коефіцієнт дорівнює 0.489, і вказує 

на значно виражений вплив. Що слугує свідчення відносно того що люди, які успішно 

програмують свої дії, краще адаптуються до нових або складних обставин. Ця модель 

пояснює 23.9% варіації адаптивності (R² = 0.239). Значний рівень поясненої дисперсії 

(23.9%) та статистична значущість (p = 0.006) вказують на те, що програмування можна 
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розглядати як один із ключових предикторів, то модель є статистично значущою, що 

підтверджує її ефективність. Коефіцієнт регресії для програмування B = 5.686 свідчить, 

що кожна одиниця збільшення в програмуванні призводить до зростання адаптивності 

на 5.686 одиниць. Стандартизований коефіцієнт Beta = 0.489 також підтверджує, 

важливу роль цієї змінної в підвищенні адаптивності.  

Таблиця 3.2. 

Аналіз предикторного внеску показника загальної саморегуляції в показник 

адаптивності осіб, які знаходяться під тимчасовим захистом 

Регресія 
      

   

Модель R R-квадрат Корегований  

R-квадрат 

Стандартна 

помилка 

оцінки 

  

1 ,492a ,242 ,215 14,16064 
  

a. Предиктори: (константа), ЗАГ. СР 
  

      

Модель Сума 

квадратів 

ст.св. Середній 

квадрат 

F Значи

-мість 

1 регресія 1792,704 1 1792,704 8,940 ,006b 

залишок 5614,662 28 200,524     

всього 7407,367 29       

Залежна змінна: Адаптивність 

b. Предиктори: (константа), ЗАГ. СР        

Коефіцієнти a 

Модель Нестандартизовані 

коефіцієнти 

Стандартизова

ні коефіцієнти 

т Значи

-мість 

B Стандартна 

помилка 

Бета 

1 (Константа) 46,223 17,101   2,703 ,012 

ЗАГ. СР 1,683 ,563 ,492 2,990 ,006 

a. Залежна змінна: Адаптивність 

 

Розглядаючи модель з предиктором Загальна саморегуляція (Заг. СР). В якій 

спостерігається найбільш виражений вплив на адаптивність. Бета-коефіцієнт (0,492) 

свідчить про високий позитивний зв’язок між здатністю до саморегуляції та 

адаптивністю. Це є свідченням того, що люди, які здатні ефективно контролювати свої 

емоції, поведінку та мислення, мають значно вищі шанси успішно адаптуватися до змін. 
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Великий рівень поясненої дисперсії 41% варіації адаптивності означає, що 

саморегуляція є головним фактором у цьому процесі. Так R² = 0.410  робить її найбільш 

значущою серед інших. Високу значущість мають начення F = 19.471 і p < 0.001 і цей 

показник є основним у моделі регресійного аналізу та підтверджує, що модель є 

статистично значущою. Коефіцієнт регресії для загальної саморегуляції B = 8.285 вказує, 

що кожна одиниця збільшення саморегуляції призводить до зростання адаптивності на 

8.285 одиниць. Стандартизований коефіцієнт Beta = 0.640 підтверджує високий рівень 

впливу загальної саморегуляції на адаптивність. 

Згідно з результатами проведеного аналізу найбільший вплив на адаптивність має 

загальна саморегуляція, за нею йде програмування, а планування відіграє допоміжну 

роль. Загальна саморегуляція є найбільш важливим чинником, який впливає на 

адаптивність, пояснюючи 41% її варіації. Програмування також має важливий вплив, 

пояснюючи 23.9% варіації, в той час як планування має менший вплив, пояснюючи лише 

12.4% варіації. Результати підкреслюють важливість тренування саморегуляції та 

програмування як стратегій для підвищення адаптивності в умовах змін або стресу. 

Отримані результати вказують на те, що різні аспекти особистісної саморегуляції 

по-різному впливають на адаптивність. Планування є важливим, але його вплив 

обмежений, що може свідчити про те, що ця стратегія працює ефективніше в комплексі 

з іншими змінними. Програмування має значно більший вплив і демонструє себе як 

ключовий чинник, який дозволяє людині краще адаптуватися до змін. Загальна 

саморегуляція є домінуючим фактором у цій моделі, що свідчить про її інтегративну 

роль у забезпеченні адаптивності. 

Такі результати підтверджують важливість розвитку навичок саморегуляції та 

стратегії програмування як ефективних інструментів для підвищення здатності до 

адаптації в умовах змін, демонструючи ключову взаємозалежність між 

саморегуляційними особливостями та соціально-психологічною адаптацією осіб, які 

перебувають під тимчасовим захистом. Що дає виявити ключові аспекти впливу 

внутрішніх ресурсів особистості на подолання зовнішніх викликів. 
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Помірний позитивний зв’язок між плануванням та адаптивністю свідчить про те, 

що організованість та вміння ставити цілі сприяють адаптації. Однак пояснення лише 

варіації адаптивності може вказувати, що ця здатність є ефективною переважно у 

структурованих або передбачуваних ситуаціях. Наприклад, особи, які ретельно 

планують свої дії, краще долають труднощі, пов’язані з оформленням документів чи 

пошуком соціальних ресурсів, але їхня адаптація може ускладнюватися в умовах 

непередбачуваних обставин. 

Виражений зв’язок програмування з адаптивністю вказує на важливість здатності 

до детального організування та передбачення можливих труднощів. Пояснення варіації 

адаптивності та висока статистична значущість підтверджують, що програмування дій 

може бути критично важливим у складних або довготривалих адаптаційних процесах. 

Наприклад, люди, які вміють чітко програмувати свої кроки, часто успішніше 

інтегруються в нову культуру, опановують мову або знаходять роботу. 

Найбільший вплив на адаптивність спостерігається саме у випадку загальної 

саморегуляції. Це свідчить, що саморегуляція є інтегральним чинником, який впливає 

на здатність осіб управляти своїми емоціями, поведінкою та мисленням. Здатність до 

емоційного контролю дозволяє уникати станів тривожності, депресії чи стресу, які є 

типовими для осіб, що перебувають у вимушених обставинах. Наприклад, люди з 

високим рівнем саморегуляції демонструють кращі результати в соціальній інтеграції, 

легше будують міжособистісні зв’язки та пристосовуються до вимог нового середовища. 

Саморегуляційні механізми відіграють ключову роль у формуванні ефективних 

адаптаційних стратегій. Емоційна стабільність, забезпечена високою здатністю до 

саморегуляції, знижує ризик дезадаптивних станів, таких як депресія чи тривога. 

Контроль поведінки сприяє реалізації чітких дій у пошуку ресурсів (соціальної 

підтримки, роботи, житла), що є основою успішної адаптації. Гнучкість мислення 

допомагає орієнтуватися в нових умовах, приймати рішення та адаптуватися до 

невизначених ситуацій. 
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Дослідження показує, що соціально-психологічна адаптація значною мірою 

залежить від індивідуальних рис особистості. Особи з високим рівнем саморегуляції 

здатні краще справлятися з відчуттям втрати домівки через вміння зосереджуватися на 

теперішньому, долати страх за майбутнє завдяки вмінню оцінювати ситуацію 

об’єктивно та формувати реалістичні очікування, забезпечувати емоційну стабільність 

через гнучкість мислення, що дозволяє знаходити альтернативні шляхи вирішення 

проблем. 

Для осіб під тимчасовим захистом важливу роль відіграють не лише внутрішні 

ресурси, а й зовнішня підтримка. Результати дослідження можуть бути основою для 

розробки як програм психологічної допомоги, що спрямовані на розвиток 

саморегуляційних навичок, так і інтеграційних ініціатив, що враховують індивідуальні 

особливості осіб у процесі адаптації. 

Таким чином, високий рівень саморегуляції не лише сприяє успішній адаптації, 

але й дозволяє зменшити негативний вплив зовнішніх стрес факторів. Ці висновки 

підкреслюють важливість комплексного підходу до підтримки осіб, які перебувають під 

тимчасовим захистом, орієнтуючись як на розвиток їхніх особистісних ресурсів, так і на 

створення сприятливого соціального середовища. 

 

Висновки до розділу ІІІ 

 

1. Усвідомлена саморегуляція є важливим механізмом, що визначає рівень 

соціально-психологічної адаптації осіб, які перебувають під захистом. Ключовими 

аспектами, що пов’язані з адаптацією, є здатність до планування, моделювання, 

програмування, оцінювання результатів, а також гнучкість і загальний рівень 

саморегуляції. 

Планування та програмування демонструють стійкі позитивні зв’язки з 

прийняттям себе та інших, а також із внутрішнім контролем. Ці аспекти свідчать про те, 

що стратегічний підхід до організації власних дій і здатність вибудовувати чіткі 
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алгоритми сприяють формуванню позитивної самооцінки та відчуття контролю над 

життям. Гнучкість, як важливий компонент саморегуляції, корелює із внутрішнім 

контролем, що відображає адаптивність у реагуванні на зміни та вирішенні проблемних 

ситуацій. 

Водночас низький рівень саморегуляції може ускладнювати процес адаптації. 

Нерозвинені навички планування, програмування чи гнучкості асоціюються з 

підвищенням емоційного дискомфорту, труднощами у прийнятті себе та низьким рівнем 

соціальної взаємодії. Загальний рівень усвідомленої саморегуляції виявляється 

центральним чинником, що інтегрує всі ці аспекти, забезпечуючи здатність до 

ефективної адаптації. 

Таким чином, особливості усвідомленої саморегуляції значною мірою визначають 

емоційний стан, здатність до прийняття себе й інших, а також соціальну включеність 

осіб, які перебувають під захистом. Розвинена усвідомлена саморегуляція виступає 

основою для побудови ефективних взаємодій, емоційної стійкості та гармонійної 

інтеграції в соціальне середовище. 

2. Особливості есенціальної саморегуляції, що пов’язані із соціально-

психологічною адаптацією осіб під захистом, включають як позитивні, так і негативні 

зв’язки. Рівноправний діалог є ключовим чинником, що асоціюється з вищим рівнем 

прийняття себе та зменшенням емоційного дискомфорту. Ця форма комунікації сприяє 

побудові гармонійних стосунків і формуванню позитивної самооцінки. Люди, які здатні 

будувати відкриті та конструктивні діалоги, частіше демонструють емоційну 

стабільність і здатність до ефективної соціальної взаємодії. Водночас такі 

характеристики, як амбівалентність, апатичність, нерівноправний діалог і безсистемна 

комунікація, корелюють зі зниженням адаптивності, прийняття себе, соціальної 

відкритості та внутрішнього контролю. Амбівалентність як внутрішній конфлікт у 

ставленні до себе чи оточення створює труднощі в самоприйнятті та інтеграції в 

соціальне середовище. Апатичність асоціюється зі слабким внутрішнім контролем і 

низьким рівнем прийняття себе, що свідчить про труднощі в самореалізації та мотивації 
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до змін. Нерівноправний діалог характеризується зниженням адаптивності та 

внутрішнього контролю, що ускладнює побудову рівноправних стосунків. Безсистемна 

комунікація корелює зі зниженням прийняття себе, соціальної відкритості та контролю 

над емоціями, створюючи нестабільність у соціальних взаємодіях. Люди, які 

демонструють гармонійні комунікативні навички, мають більше шансів на успішну 

соціально-психологічну адаптацію, тоді як виражені риси амбівалентності, апатії, 

нерівноправного діалогу та безсистемної комунікації ускладнюють цей процес, що 

проявляється у низькій самооцінці, емоційній нестабільності та труднощах у побудові 

стосунків. 

3. Лінійний регресійний аналіз встановив, що значущими предикторами 

соціально-психологічної адаптації осіб, які перебувають під захистом у країнах 

Євросоюзу, є шкала «Програмування» і загальний рівень усвідомленої саморегуляції з 

опитувальника ССП. Обидві моделі є статистично значущими, що свідчить про 

важливість цих характеристик для забезпечення успішної адаптації. 

Шкала «Програмування» діагностує здатність до формування чітких і послідовних 

планів, передбачення дій і структурованого підходу до вирішення завдань. Її значущість 

у моделі свідчить про те, що впорядкованість дій і вміння керувати своєю поведінкою 

сприяють кращій інтеграції осіб у соціальне середовище. Люди з високими показниками 

за цією шкалою мають більше шансів знижувати рівень тривожності та емоційного 

дискомфорту, підтримувати емоційний баланс і успішно реагувати на виклики адаптації. 

Загальний рівень усвідомленої саморегуляції, як інтегральний показник, 

узагальнює здатність особистості контролювати свою поведінку, оцінювати результати, 

адаптуватися до змін і досягати поставлених цілей. Його значущість у моделі вказує на 

те, що загальна зрілість саморегуляційної системи є критично важливим чинником 

адаптації. Люди з високими показниками демонструють здатність ефективно управляти 

своїми емоціями, будувати гармонійні стосунки з оточуючими й адаптуватися до нових 

умов життя. 
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Отже, результати регресійного аналізу підкреслюють, що як окремі аспекти 

саморегуляції (наприклад, програмування), так і її загальний рівень відіграють значну 

роль у соціально-психологічній адаптації осіб, які перебувають під захистом. Ці 

результати вказують на важливість розвитку навичок планування, контролю та 

структурованого підходу до поведінки для полегшення адаптації в нових 

соціокультурних умовах. 
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ВИСНОВКИ 

 

Дослідження дозволило проаналізувати особливості процесів саморегуляції 

особистості та їхній вплив на соціально-психологічну адаптацію осіб, які перебувають 

під тимчасовим захистом. У результаті чого було виявлено ключові аспекти, які 

дозволяють зрозуміти, як механізми саморегуляції сприяють подоланню стресу, 

пов’язаного з новими соціальними умовами, та забезпечують успішність адаптаційного 

процесу.  

Відповідно до поставлених задач було сформовано чотири висновки :  

1. Роль механізмів саморегуляції особистості в соціально- психологічній адаптації.  

Механізми саморегуляції виступають основою ефективної адаптації до нових 

соціокультурних умов. Вони дозволяють мінімізувати вплив стресових факторів, таких 

як невизначеність майбутнього, соціальна ізоляція чи мовний бар’єр. Зокрема, 

стратегічне використання когнітивного переосмислення, самоконтролю та зниження 

емоційної напруги сприяють стабілізації психоемоційного стану та формуванню 

адаптивних моделей поведінки. 

2. Усвідомлена саморегуляція є ключовим фактором, що визначає соціально-

психологічну адаптацію осіб, які перебувають під захистом. Здатність до планування, 

програмування, оцінювання результатів і гнучкості позитивно пов’язана з прийняттям 

себе, інших і внутрішнім контролем. Високий загальний рівень саморегуляції сприяє 

емоційній стійкості та здатності адаптуватися до змін. Водночас недостатній розвиток 

цих навичок пов’язаний із емоційним дискомфортом, труднощами в самоприйнятті та 

соціальній взаємодії. Таким чином, розвинена усвідомлена саморегуляція забезпечує 

ефективну адаптацію, гармонійну інтеграцію в соціум і стабільний емоційний стан. 

3. Есенціальна саморегуляція виступає ключовим чинником, який визначає 

здатність особистості до інтеграції у соціальне середовище та підтримання внутрішньої 

гармонії. Високий рівень рівноправного діалогу та емоційної стабільності сприяє 

формуванню позитивної самооцінки, прийняття себе та зниженню емоційного 
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дискомфорту, що полегшує адаптацію в соціальних умовах. Водночас такі 

характеристики, як амбівалентність, апатія, нерівноправний діалог і безсистемна 

комунікація, можуть ускладнювати процес адаптації, створюючи труднощі у побудові 

стосунків, зниженні рівня прийняття себе та відчуття внутрішнього контролю. Таким 

чином, есенціальна саморегуляція визначає баланс між самоактуалізацією та здатністю 

особистості до ефективної соціальної взаємодії, підтримуючи або ускладнюючи процес 

соціально-психологічної адаптації. 

4. Лінійний регресійний аналіз показав, що значущими предикторами соціально-

психологічної адаптації осіб, які перебувають під захистом у країнах Євросоюзу, є шкала 

«Програмування» і загальний рівень усвідомленої саморегуляції. Шкала 

«Програмування» відображає здатність до формування чітких планів і структурованого 

підходу до дій. Її значущість вказує на те, що вміння планувати й організовувати свою 

діяльність сприяє кращій інтеграції у соціальне середовище, знижуючи тривожність і 

підтримуючи емоційний баланс. Загальний рівень усвідомленої саморегуляції інтегрує 

здатність до контролю, оцінювання та адаптації до змін. Його значущість підкреслює 

важливість розвиненої системи саморегуляції для ефективної адаптації. 

Таким чином, як окремі аспекти саморегуляції (наприклад, програмування), так і 

її загальний рівень є важливими чинниками соціально-психологічної адаптації осіб, які 

перебувають у складних соціокультурних умовах. Подальші дослідження можуть бути 

спрямовані на розробку програм психологічної підтримки, орієнтованих на розвиток 

ключових саморегуляційних компетенцій. 
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АНОТАЦІЯ 

 

Марія БОРОДАВКА 

Особливості особистісної саморегуляції, що пов’язані з соціально-психологічною 

адаптацією осіб, які перебувають під тимчасовим захистом в країнах 

Європейського союзу 

Дана  робота присвячена дослідженню особливостей особистісної саморегуляції 

та їх впливу на соціально-психологічну адаптацію українців, які перебувають під 

тимчасовим захистом у країнах Європейського Союзу. Метою роботи є виявлення 

взаємозв’язку між рівнем саморегуляції та ефективністю адаптаційного процесу в нових 

соціокультурних умовах. 

Для досягнення мети дослідження використано два опитувальники: опитувальник 

саморегуляції поведінки, розроблений О. В. Моросановою, та опитувальник адаптації 

Одеса. На основі емпіричних даних було проаналізовано, як рівень саморегуляції 

впливає на соціальні та психологічні аспекти адаптації. Результати дослідження 

вказують на значну роль саморегуляції в успішному адаптаційному процесі. 

Наукова новизна роботи полягає в інтеграції підходів до вивчення саморегуляції 

та адаптації, що сприяє розумінню специфіки психологічних потреб українців, які 

опинилися в нових умовах. Практична значимість роботи визначається можливістю 

використання отриманих результатів для розробки рекомендацій, спрямованих на 

підтримку осіб у процесі адаптації. 

 

 

  



58 
 

АBSTRACT 

 

Mariia BORODAVKA 

Features of Personal Self-Regulation Related to the Socio-Psychological Adaptation of 

Individuals under Temporary Protection in European Union Countries 

This thesis is dedicated to the study of the features of personal self-regulation and its 

impact on the socio-psychological adaptation of Ukrainians under temporary protection in the 

European Union countries. The aim of the work is to identify the relationship between the level 

of self-regulation and the effectiveness of the adaptation process in new socio-cultural 

conditions. 

To achieve this aim, two questionnaires were used: the self-regulation behavior 

questionnaire developed by O.V. Morosanova, and the Odessa adaptation questionnaire. Based 

on empirical data, an analysis was conducted to determine how the level of self-regulation 

influences the social and psychological aspects of adaptation. The results of the study indicate 

the significant role of self-regulation in the successful adaptation process. 

The scientific novelty of the work lies in the integration of approaches to studying self-

regulation and adaptation, contributing to the understanding of the psychological needs of 

Ukrainians who find themselves in new conditions. The practical significance of the work is 

determined by the possibility of using the obtained results to develop recommendations aimed 

at supporting individuals in the adaptation process 


