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РЕФЕРАТ 

Об’єкт дослідження – соціально-психологічна адаптація українських 

мігрантів у Німеччині. 

Предмет дослідження – взаємозв’язок адаптації з тривожністю, 

суб’єктивним благополуччям і стресостійкістю. 

Мета роботи – виявити взаємозв’язки між рівнем соціально-психологічної 

адаптації, суб’єктивного благополуччя, тривожності та стресостійкості в 

українських мігрантів, які проживають у Німеччині. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз проблеми соціально-психологічної 

адаптації мігрантів. 

2. Дослідити рівень соціально-психологічної адаптації, тривожності та 

суб’єктивного благополуччя серед українських мігрантів. 

3. Виявити кореляційні зв’язки між адаптацією та вищезазначеними 

факторами. 

4. Розробити практичні рекомендації для покращення психологічного 

стану та адаптаційного процесу українських мігрантів. 

Гіпотеза дослідження: 

Припускаємо, що соціально-психологічна адаптація українських мігрантів 

позитивно корелює з суб’єктивним благополуччям і стресостійкістю, та 

негативно – з рівнем тривожності. 

Методи дослідження: 

• Теоретичні: аналіз, синтез, узагальнення наукової літератури з теми; 

• Емпіричні: анкетування, психодіагностичні методики; 

• Статистичні: ручна обробка даних, кореляційний аналіз. 

Структура роботи: 

Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків до кожного розділу, 

загальних висновків, 69 сторінок загальної роботи списку використаних 

джерел 37 та одному додатку. 

 

АBSTRАСT 

Оbjесt оf thе study – sосіо-psyсhоlоgісаl аdаptаtіоn оf Ukrаіnіаn mіgrаnts іn 

Gеrmаny. 
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Subjесt оf thе study – thе rеlаtіоnshіp bеtwееn аdаptаtіоn, аnxіеty, subjесtіvе 

wеll-bеіng, аnd strеss rеsіstаnсе. 

Purpоsе оf thе wоrk – tо іdеntіfy thе rеlаtіоnshіps bеtwееn thе lеvеl оf sосіо-

psyсhоlоgісаl аdаptаtіоn, subjесtіvе wеll-bеіng, аnxіеty, аnd strеss rеsіstаnсе 

аmоng Ukrаіnіаn mіgrаnts lіvіng іn Gеrmаny. 

Rеsеаrсh оbjесtіvеs: 

1. Tо соnduсt а thеоrеtісаl аnаlysіs оf thе prоblеm оf sосіо-psyсhоlоgісаl 

аdаptаtіоn оf mіgrаnts. 

2. Tо еxаmіnе thе lеvеl оf sосіо-psyсhоlоgісаl аdаptаtіоn, аnxіеty, аnd 

subjесtіvе wеll-bеіng аmоng Ukrаіnіаn mіgrаnts. 

3. Tо іdеntіfy соrrеlаtіоn lіnks bеtwееn аdаptаtіоn аnd thе аbоvе-mеntіоnеd 

fасtоrs. 

4. Tо dеvеlоp prасtісаl rесоmmеndаtіоns fоr іmprоvіng thе psyсhоlоgісаl 

stаtе аnd аdаptаtіоn prосеss оf Ukrаіnіаn mіgrаnts. 

Rеsеаrсh hypоthеsіs: 

Іt іs аssumеd thаt thе sосіо-psyсhоlоgісаl аdаptаtіоn оf Ukrаіnіаn mіgrаnts 

pоsіtіvеly соrrеlаtеs wіth subjесtіvе wеll-bеіng аnd strеss rеsіstаnсе, аnd 

nеgаtіvеly wіth thе lеvеl оf аnxіеty. 

Rеsеаrсh mеthоds: 

• Thеоrеtісаl: аnаlysіs, synthеsіs, gеnеrаlіzаtіоn оf sсіеntіfіс lіtеrаturе оn 

thе tоpіс; 

• Еmpіrісаl: quеstіоnnаіrеs, psyсhоdіаgnоstіс mеthоds; 

• Stаtіstісаl: mаnuаl dаtа prосеssіng, соrrеlаtіоn аnаlysіs. 

Struсturе оf thе wоrk: 

Thе wоrk соnsіsts оf аn іntrоduсtіоn, twо сhаptеrs, соnсlusіоns fоr еасh 

сhаptеr, gеnеrаl соnсlusіоns, а lіst оf rеfеrеnсеs, аnd аppеndісеs. 
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ВСТУП  

В наслідок повномасштабного вторгнення Росії в Україну у 2022 році 

мільйони українців були змушені залишити свої домівки та шукати 

прихисток за кордоном. Однією з країн, яка прийняла найбільшу кількість 

громадян України, стала Німеччина. Станом на початок 2024 року, за 

офіційними даними Федерального відомства з міграції та біженців 

(BАMF), в Німеччині проживає понад 1 мільйон українських громадян, 

більшість із яких -жінки з дітьми. Значна частина цих людей стикається з 

викликами нового середовища: іншою мовою, культурою, правовими та 

соціальними нормами, що закономірно впливає на їхній психологічний 

стан та процес адаптації. 

У зв’язку з цим зростає потреба у комплексному вивченні соціально-

психологічної адаптації мігрантів, зокрема , це актуально для українців, що 

опинилися в умовах вимушеної міграції. Адаптація в новому соціальному 

середовищі -це не лише питання побуту чи документального оформлення, 

а передусім -збереження психічного здоров’я особистості. Соціально-

психологічна адаптація відіграє важливу роль у зниженні рівня стресу, 

тривожності, у підтриманні суб’єктивного благополуччя та загального 

рівня життєстійкості. 

У сучасному науковому дискурсі проблема адаптації особистості в умовах 

міграції розглядалася багатьма дослідниками   , як українськими так і 

зарубіжними .Такі дослідники , як Б.В. Зейгарник, Е.М. Бадалян, В.В. 

Ковальов.  Їхні праці заклали теоретичні основи для розуміння психічної 

адаптації людини у зміненому соціальному середовищі. Серед українських 

вчених увагу до даної теми приділяли Н. П. Федоренко, Т. М. Титаренко, І. 

Г. Синяк. Окремий інтерес становлять дослідження суб’єктивного 

благополуччя (Е. Дінер, Т. Ліпсіц, Д. О. Леонтьєв), а також тривожності й 

стресостійкості (Ч. Спілбергер, С. Ханін, С. Кондаков). 
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Проте, незважаючи на наявність значної кількості теоретичних і 

емпіричних досліджень окремих аспектів адаптації, суб’єктивного 

благополуччя, тривожності чи стресостійкості, комплексне дослідження 

їхнього взаємозв’язку в контексті сучасної війни та вимушеної міграції 

залишається недостатньо розробленим. Особливо це стосується аналізу 

цих змін у контексті проживання українців у європейських країнах, таких 

як Німеччина. 

Об’єкт дослідження -соціально-психологічна адаптація українських 

мігрантів у Німеччині. 

Предмет дослідження -взаємозв’язок адаптації з тривожністю, 

суб’єктивним благополуччям і стресостійкістю. 

Мета роботи -виявити взаємозв’язки між рівнем соціально-психологічної 

адаптації, суб’єктивного благополуччя, тривожності та стресостійкості в 

українських мігрантів, які проживають у Німеччині. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз проблеми соціально-психологічної 

адаптації мігрантів. 

2. Дослідити рівень соціально-психологічної адаптації, тривожності та 

суб’єктивного благополуччя серед українських мігрантів. 

3. Виявити кореляційні зв’язки між адаптацією та вищевказаними 

факторами. 

4. Розробити практичні рекомендації для покращення психологічного 

стану та адаптаційного процесу українських мігрантів. 

Гіпотеза дослідження: 

Припускаємо, що соціально-психологічна адаптація українських мігрантів 

позитивно корелює із суб’єктивним благополуччям і стресостійкістю, та 

негативно -з рівнем тривожності. 
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Методи дослідження: 

Теоретичні: аналіз, синтез, узагальнення наукової літератури з теми; 

Емпіричні: анкетування, психодіагностичні методики; 

Статистичні: ручна обробка даних, кореляційний аналіз. 

Структура роботи:Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків до 

кожного розділу, загальних висновків, списку використаних джерел та 

додатків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ СОЦІАЛЬНО-

ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ МІГРАНТІВ  

1.1.Соціально-психологічна адаптація як психологічний феномен 

Сучасний  світі, який характеризується активними міграційними 

процесами, змушує нас знову й знову звертатися до поняття адаптації. 

Особливої актуальності ця проблема набуває у контексті вимушеної 

міграції українцьких біженців  до європейських країн, зокрема до 

Німеччини .                                                                                                

Термін «адаптація» походить від латинського «adaptatio», що означає 

«пристосування». У загальному сенсі адаптація - це «динамічний 

процес пристосування організму та психіки до умов навколишнього 

середовища...» [1, с. 25]. Коли мова йде про людину як соціальну істоту, 

поняття адаптації набуває багатовимірного характеру. Термін 

«адаптація» вперше був введений німецьким фізіологом Г. Аубертом для 

характеристики явища пристосування органів почуття [2, с. 136-137].                                                               

Дослідження  цієї теми продовжив Ж.Б. Ламарк, якого вважають 

засновником загальнобіологічного підходу до аналізу адаптації. Він 

трактував адаптаційні зміни як основний механізм виникнення нових 

видів і їх подальшої еволюції. Ламарк виділяв три форми адаптації: 

пряму, непряму та внутрішнє прагнення організму до вдосконалення під 

впливом умов середовища.                                                                                                   

Вагомий внесок у формування сучасної теорії адаптації зробив Ганс 

Сельє, який довів, що «організм реагує на різні стресові чинники за 

допомогою типового, універсального комплексу реакцій...» [3, с. 45].                        

Початок вивчення адаптації особистості у соціокультурному середовищі 

поклали роботи І. Г. Гердера.З філософської точки зору адаптація – це 

здатність людини реагувати на впливи зовні та зсередини, щоб 

підтримувати внутрішню рівновагу та гармонію із середовищем. Це 

активний процес «віддзеркалення» зовнішнього світу та власного 
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внутрішнього стану.  У соціальній психології адаптація визначається як 

«інтеграція особистості у соціальне середовище, прийняття його норм, 

цінностей та моделей поведінки» [4, с. 99]. Таке розуміння підкреслює 

активну роль особистості у побудові взаємовідносин із соціальним 

оточенням. Зокрема, українські мігранти в Німеччині зіштовхуються не 

лише з мовними бар’єрами, а й із необхідністю адаптувати власну 

ідентичність до нового культурного контексту.                                                                                                              

Хочь ці терміни тісно пов’язані між собою, важливо розуміти різницю 

між психологічною, соціальною та соціально-психологічною 

адаптацією, оскільки кожна з них описує різні аспекти пристосування 

людини:                                                                                             

Психологічна адаптація фокусується на внутрішніх психічних процесах, 

емоційному благополуччі та відчутті задоволеності життям. Вона 

відображає «здатність індивіда зберігати психологічну рівновагу в 

нових умовах...» [5, с. 74].                                                                                                               

Соціальна адаптація стосується зовнішніх аспектів пристосування - 

набуття соціальних навичок, встановлення соціальних зв'язків, 

засвоєння нових соціальних ролей [6, с. 112].                                                                      

Соціально-психологічна адаптація представляє інтегративний процес, 

що поєднує внутрішні психологічні механізми та зовнішні соціальні 

прояви адаптації. Як зазначає Блинова О.В.: «Соціально-психологічна 

адаптація – це не просто пасивне пристосування до нових умов, а й 

активне освоєння соціального простору...» [7, с. 34].                                                                       

Щоб краще зрозуміти складність процесу соціально-психологічної 

адаптації мігрантів, дослідники створили низку теоретичних моделей. 

Розглянемо ті, що найважливіші з них .                                                                                   

Розглядає процес пристосування як взаємодію трьох рівнів: 

біологічного, психологічного та соціального. Згідно з цією моделлю, 

успішна адаптація можлива лише за умови балансу на всіх трьох рівнях 

[8]. Згідно з цією моделлю, успішна адаптація можлива лише за умови 
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балансу на всіх трьох рівнях (Джордж  Енгель ).У ситуації міграції ця 

модель дозволяє проаналізувати вплив стресових чинників переїзду на 

фізичне самопочуття, емоційну сферу та характер соціальної взаємодії 

мігрантів.  Теорія культурного шоку, запропонована  Кальвертом  

Обергом, описує емоційні та психологічні реакції, які переживає 

людина при контакті з незнайомою культурою. Оберг виділив чотири 

стадії культурного шоку:  

1. «Медовий місяць»- період початкового ентузіазму 

2. «Криза»- період фрустрації та  тривоги  

3. «Відновлення»-поступове пристосування  

4. «Адаптація»- прийняття нової культури                                                 

Сучасні дослідники зазначають, що процес адаптації не завжди є лінійним і 

може відбуватися циклічно [9, с. 63-75] .                                                           

Однією з найвпливовіших теорій у сфері дослідження адаптації мігрантів є  

Акультураційна  модель Джон Беррі розглядає акультурацію як процес 

психологічних та культурних змін внаслідок контакту між двома 

культурними групами. Він виділяє чотири стратегії акультурації на основі 

двох вимірів: збереження власної культурної ідентичності та взаємодія з 

новою культурою. Модель цінна тим, що не зводить адаптацію лише до 

асиміляції . Процес адаптації реалізується через ряд психологічних 

механізмів, які можна умовно поділити на когнітивні, емоційні та 

поведінкові.  Когнітивні аспекти адаптації включають:  

● Переосмислення ситуації та формування нової когнітивної карти 

середовища;  

● Розвиток культурної обізнаності та міжкультурної компетентності  

(розуміння норм, цінностей та звичаїв нової культури);  

● Засвоєння нових соціальних норм та правил;  
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● Подолання когнітивних упереджень та стереотипів щодо нової 

культури.  

Емоційні аспекти адаптації охоплюють ті внутрішні переживання, які 

супроводжують зміну середовища. Сюди входить: 

-Регуляцію емоційних станів, пов'язаних із втратою звичного середовища;  

-Подолання стресу акультурації (робота з напругою, яка виникає через 

зіткнення з іншою культурою та новими вимогами );                                               

- Розвиток емоційної стійкості та толерантності до невизначеності;                          

-Формування почуття приналежності до нової спільноти.                                      

За словами Вільямс і Беррі: «емоційна складова адаптації часто є найбільш 

вразливою, оскільки мігранти стикаються з множинними втратами...» [10, 

с. 633].  Особливо гостро ці втрати переживають вимушені мігранти, такі 

як українці, які покинули країну через військові дії . Поведінкові аспекти 

адаптації відображають те, як змінюється наша реальна поведінка у 

відповідь на нове культурне середовище. До них належать:  

● Оволодіння новими соціальними навичками;  

● Встановлення соціальних контактів з представниками приймаючої 

культури;  

● Модифікація поведінкових патернів відповідно до нових культурних 

норм;  

● Вибір та реалізація адаптаційних стратегій.  

Як зазначає Вард: «поведінкова адаптація є найбільш видимою частиною 

процесу акультурації...» [11, с. 98-104].                                                                                                    

Одним із ключових механізмів адаптації, який охоплює когнітивні, 

емоційні та поведінкові аспекти, є подолання культурного шоку. 

Культурний шок виникає внаслідок втрати звичних соціальних і 

культурних опор та необхідності засвоєння нових культурних патернів .Як 

зауважує українська дослідниця  Данилюк : «Культурний шок - це свого 
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роду ініціація, проходження через яку відкриває нові горизонти розуміння 

себе та світу...» [с. 112]                                                                      На 

успішність соціально-психологічної адаптації мігрантів впливає ряд 

факторів, які можна умовно поділити на особистісні, соціальні та 

культурні.                                                                                                                

Особистісні фактори включають індивідуальні психологічні 

характеристики, які сприяють або перешкоджають адаптації:                                                                   

Резільєнтність - здатність ефективно адаптуватися до стресових ситуацій. 

Як зазначає Майкл Унгар: «Резільєнтність у контексті міграції - це 

результат взаємодії особистості з соціальним та культурним 

середовищем...» [12, с. 225].    Мотивація до міграції суттєво впливає на 

процес адаптації. Добровільні мігранти зазвичай адаптуються краще, ніж 

вимушені. Однак дослідження українських мігрантів показують, що навіть 

вимушені мігранти можуть демонструвати високий рівень адаптивності 

[13].     Соціальні фактори , дуже важливі для успішної адаптації:                                                  

Соціальна підтримка є одним із найважливіших факторів успішної 

адаптації. За словами Сідні Кобба: «Соціальна підтримка - це інформація, 

яка змушує людину вірити, що про неї піклуються...» [14, с. 300]. 

Соціальна підтримка може надходити від членів родини, представників 

співвітчизни, членів  приймаючої культури та громадських організацій 

.[14](   [Sіmісh, Bеіsеr, Stеwаrt, 2005, «Sосіаl suppоrt аnd thе іntеgrаtіоn оf 

rеfugееs іn Саnаdа»]  )                                                                                                                                                                

Для українських мігрантів у Німеччині важливу роль відіграють як 

діаспорні спільноти, так і неформальні  соціальні контакти.                                             

Мовна компетентність є ключовим фактором соціально-психологічної 

адаптації. Володіння мовою приймаючої країни полегшує щоденну 

комунікацію, сприяє Мовна компетентність полегшує щоденну 

комунікацію та сприяє налагодженню соціальних зв’язків. Як зазначає 

Беррі: «Мова – це не просто інструмент комунікації, а й ключ до розуміння 

культурних кодів...» [15, с. 55].   Інфраструктура підтримки мігрантів, 
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зокрема державні та громадські ініціативи, консультаційні центри та 

соціальні служби, істотно полегшує адаптацію, забезпечуючи як практичну, 

так і психологічну допомогу [15].                                                                                        

Цінності та вірування мігрантів можуть як сприяти, так і ускладнювати 

інтеграцію. Шварц зазначає: «Конфлікт цінностей є одним із найсильніших 

джерел акультураційного стресу»… [16, с. 143]. Спільні європейські 

цінності можуть полегшувати адаптацію українців у Німеччині, попри 

окремі культурні розбіжності .                                                                                                         

Релігія, за Філіпа Коннора  може мати як підтримувальну, так і бар’єрну 

функцію: надає стабільність і підтримку, але здатна ускладнювати 

інтеграцію при значних відмінностях релігійних практик.                                                

Як зазначає О. Якушко «Адаптація завжди відбувається на перетині 

індивідуальних особливостей мігранта та характеристик приймаючого 

середовища...» [с. 258] Стикаючись із необхідністю адаптації до нового 

культурного середовища, мігранти обирають різні стратегії поведінки. За 

моделлю Джона Беррі виділяють чотири основні стратегії акультурації: 

-Інтеграція - збереження власної культурної ідентичності при активній 

взаємодії з новою культурою. Вважається найбільш адаптивною 

стратегією. Як зазначає Беррі: «інтеграція є найбільш успішною стратегією 

акультурації» [17, с. 705]. 

-Асиміляція - відмова від своєї культурної ідентичності та прийняття норм 

нової культури. Сприяє швидкому включенню, але може супроводжуватися 

психологічним виснаженням [18].                                                                                

-Сепарація – підтримання своєї культурної ідентичності при обмеженні 

спілкування з приймаючою культурою. Може забезпечити емоційний 

комфорт, але ускладнює інтеграцію [19, с. 35-40]. 

-Маргіналізація – втрата зв’язку з обома культурами. Асоціюється з 

найвищим рівнем психологічного стресу [20, с. 702-706]. 

Вибір стратегії залежить від особистісних характеристик, особливостей 

групи мігрантів, приймаючого суспільства та причин міграції. Як 



 16 

підкреслюють Сем та Беррі: «Вибір стратегії акультурації – це динамічний 

процес...» [21, с. 479].   Серед важливих факторів, вибору стратегії, 

виділяють :  

-Особистісні характеристики мігранта: відкритість до нових вражень, 

толерантність до невизначеності, культурна гнучкість.  

-Особливості групи мігрантів: наявність діаспори, згуртованість етнічної 

спільноти, колективні підходи до адаптації.  

-Особливості приймаючого суспільства: міграційна політика, ставлення до 

мігрантів, доступність програм інтеграції.  

-Причини міграції: добровільний чи вимушений переїзд, тимчасовий чи 

постійний статус, мотивація до переїзду.                                                              

Дослідження українських мігрантів свідчать, що більшість обирають 

стратегію інтеграції. Як наголошує Титаренко: «Для українських мігрантів 

характерні висока адаптивність і гнучкість у виборі акультураційних 

стратегій» [22, с. 87]. 

1.2 Особливості суб’єктивного благополуччя мігрантів 

Одним із ключових у позитивній психології є поняття суб'єктивного 

благополуччя. Як зазначає Дінер, «суб'єктивне благополуччя - це 

багатогранний конструкт, який охоплює когнітивні судження та афективні 

реакції людей на своє життя...» [1, с. 34]. Це не просто відсутність 

негативних факторів, а позитивний стан, який формується через складну 

взаємодію особистісних, соціокультурних та ситуативних чинників. 

Суб'єктивне благополуччя відображає те, як люди оцінюють своє життя 

загалом та в окремих галузях. За словами Е. Дінера, «суб'єктивне 

благополуччя належить до оцінки людьми власного життя - оцінки, які є як 

афективними, так і когнітивними...» [2, с. 34]. Дослідження показують 

зростаючий інтерес до цього феномену, особливо в контексті глобалізації 

та міграційних процесів. Як стверджують Е. Дінер та В. Павот, 
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«суб'єктивне благополуччя стало центральним конструктом у розумінні 

якості життя людей у різних культурних контекстах...» [3, с. 138].                                                                                                                            

Дослідження суб’єктивного благополуччя набуває особливої актуальності в 

умовах сучасних глобальних викликів,  таких як війна  ,коли мільйони 

людей змушені залишати свої домівки та адаптуватися до нових умов 

життя заради збереження- цього самого життя . Тож цілком закономірно, 

що цей феномен став одним із ключових у дослідженнях адаптації 

мігрантів.                                                                                               

Дослідники визначають різні компоненти суб’єктивного благополуччя, 

проте більшість сходиться на думці про наявність когнітивної та 

афективної складових. У концептуалізації суб’єктивного благополуччя    Е. 

Дінер разом з колегами виокремлює три ключові складові, які 

відображають як емоційні, так і когнітивні аспекти досвіду людини: 

1.     Задоволеність життям -когнітивна оцінка власного життя загалом та в 

окремих сферах. 

2.     Позитивний афект - частота та інтенсивність позитивних емоцій. 

3.     Негативний афект - частота та інтенсивність негативних емоцій. 

Як писав Дінер: «хоча афекти та задоволеність життям корелюють, вони 

формують окремі фактори і можуть бути зумовлені різними змінними...» 

[4, с. 277]. Паралельно розвивалася концепція психологічного 

благополуччя Керол Ріфф, яка базується на евдемонічному розумінні 

благополуччя. На відміну від Дінера, Ріфф інтерпретує благополуччя як 

процес реалізації внутрішнього потенціалу особистості. 

 У своїй багатовимірній моделі психологічного благополуччя  вона  

виокремила шість ключових компонентів, які відображають глибину 

особистісного функціонування: 
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1.     Самоприйняття -прийманя  власного  «Я», включно з минулим 

досвідом, сильними й вразливими сторонами; 

2.     Особистісне зростання - відчуття постійного розвитку та реалізації 

потенціалу своїх можливостей. 

3.     Цілеспрямованість - наявність цілей , смислів  та відчуття 

спрямованості в житті. 

4.     Позитивні стосунки з іншими - наявність теплих, довірливих 

міжособистісних соціальних зв’язків. 

5.     Автономія - самовизначення та незалежність у мисленні та поведінці. 

6.     Управління середовищем - здатність ефективно керувати своїм життям 

та оточенням. 

«Психологічне благополуччя - це не просто відсутність дистресу, а активна 

участь у власному зростанні та становленні особистості...» [5, с. 1070]. Як 

зазначає Ріфф: «ці виміри психологічного благополуччя спираються на 

різноманітні теоретичні концепції, які підкреслюють позитивне 

функціонування...» [6, с. 720]. Ці дві моделі благополуччя - суб’єктивне і 

психологічне - доповнюють одна одну та дають можливість комплексно 

оцінити якість життя людини. Особливо важливим є врахування обох 

підходів при дослідженні благополуччя мігрантів, адже процес міграції 

впливає як на афективні стани та загальну задоволеність життям, так і на 

глибші аспекти психологічного функціонування, такі як автономія, 

особистісне зростання та відносини з іншими.  Дослідження показують, що 

компоненти благополуччя можуть по-різному проявлятися в процесі 

адаптації мігрантів. Бак та колеги виявили феномен парадоксальних 

поєднань - одночасну наявність високого рівня задоволеності життям і 

підвищеного негативного афекту в представників мігрантських груп [7].                                                                                                           

Подібні результати засвідчують, що адаптація до нового соціокультурного 
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середовища супроводжується емоційною амбівалентністю, що не завжди 

відбивається в традиційних оцінках суб’єктивного благополуччя.                                                                 

Міграційні процеси супроводжується велики факторами  стресу  та 

викликами , які впливають на суб’єктивне благополуччя індивіда.                                                                                                                                                                     

Беррі у своїй акультураційній моделі окреслює низку факторів,  які 

впливають на процес адаптації мігрантів, і, відповідно, на їхнє суб’єктивне 

благополуччя:                                                                                              

Доміграційні фактори включають мотивацію міграції, культурну дистанцію 

між країною походження та приймаючою країною. Передміграційний 

досвід біженців суттєво впливає на процес їх адаптації. До ключових 

чинників належать:                                                                                                                                              

Мотивація міграції:Для українських біженців переїзд до Німеччини – це не 

добровільний вибір, а вимушена необхідність, що супроводжується 

травмою втрати домівки, страхом за рідних та невизначеністю 

майбутнього.                                                                                                                            

Культурна дистанція: Відмінності в менталітеті, системі цінностей та 

соціальних нормах між Україною та Німеччиною можуть ускладнювати 

інтеграцію. Наприклад, більш індивідуалістичний підхід німців до 

міжособистісних стосунків часто контрастує з колективістською 

спрямованістю української культури.                                                                                                                                           

Очікування: Багато біженців спочатку розглядають перебування в 

Німеччині як тимчасове, що може гальмувати процес адаптації (наприклад, 

через відсутність мотивації вивчати мову або будувати довгострокові 

соціальні зв’язки)                                                                                         

Постміграційні фактори включають соціальну підтримку, стратегії 

акультурації, дискримінацію, мовні навички. Як зазначає Ваттс та 

співавтори, «примусова міграція через війну чи конфлікт створює унікальні 

виклики для благополуччя, включаючи травматичний досвід, втрату 

соціальних зв'язків та невизначеність щодо майбутнього...» [8, с. 45].                                                                                

Після переїзду ключовими детермінантами успішної адаптації стають:                                         
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 Соціальна підтримка:                                                                                           

Наявність української діаспори, доступ до психологічної допомоги та 

підтримка з боку німецьких громад значно знижують рівень стресу.                           

  Стратегії акультурації: За моделлю Беррі  ,біженці можуть обирати різні 

шляхи інтеграції – від повної асиміляції до маргіналізації. Для українців 

характерна стратегія інтеграції – збереження власної ідентичності при 

одночасному прийнятті окремих аспектів німецької культури.                                                                                                                                               

Дискримінація та мовні бар’єри: Відчуття ізоляції через незнання мови або 

зіткнення з ксенофобією може загострити психологічні труднощі, такі як 

тривожність чи депресивні стани.                                                                                               

Соціально-економічні фактори також суттєво впливають на рівень 

суб'єктивного благополуччя. Дослідження Амат та колег виявили, що 

зайнятість, фінансова стабільність та житлові умови є значущими 

предикторами суб'єктивного благополуччя [9]. При цьому важливим є не 

лише об’єктивний рівень доходу, але й суб’єктивне сприйняття своєї 

економічної ситуації порівняно з іншими.                                                                                                                           

Для українських біженців у Німеччині ключовими факторами соціально-

економічної адаптації виступають: 

o Працевлаштування та фінансова стабільність 

o Забезпеченість житлом 

o Суб’єктивне сприйняття власного економічного статусу 

Як показують дослідження, саме відчуття фінансової незахищеності часто 

стає основним джерелом стресу для біженців, навіть за умови отримання 

базової державної допомоги. Відсутність стабільного доходу обмежує 

доступ до повноцінної медичної допомоги, якісного харчування та інших 

ресурсів, необхідних для успішної інтеграції.                                                        

Соціокультурні фактори також мають вагомий вплив на благополуччя 

мігрантів. Дослідження Берка та співавторів показало, що культурна 

дистанція між країною походження та приймаючою країною корелює з 
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рівнем акультураційного стресу. Чим більша культурна відстань, тим 

складнішим може бути процес адаптації і тим більше це може негативно 

впливати на суб’єктивне благополуччя.                                                                                                                                

Особливу роль відіграє мовна адаптація. Оволодіння мовою приймаючої 

країни не лише спрощує побутові аспекти життя, але й сприяє культурній 

інтеграції та розширенню соціальних зв’язків. За даними Хеннінга та колег 

кращі мовні навики пов’язані з вищим рівнем задоволеності життям та 

психологічного благополуччя серед мігрантів. Процес акультурації 

українських біженців ускладнюється значними культурними відмінностями 

між Україною та Німеччиною . Основні труднощі пов’язані з: 

1. Різними моделями соціальної взаємодії 

2. Відмінностями у трудовій етиці 

3. Особливостями побутової комунікації 

Мовна компетентність виступає ключовим фактором успішної інтеграції . 

Для українських біженців, особливо старших вікових груп, вивчення 

німецької мови часто стає серйозним викликом через: 

o Відсутність попереднього досвіду вивчення мови 

o Обмежений доступ до якісних мовних курсів 

o Психологічні бар’єри (страх помилок, сором’язливість) 

Психологічні фактори, такі як копінг-стратегії та резильєнтність, також 

впливають на благополуччя мігрантів. Як зазначають Пан та Вонг, 

«мігранти з вищим рівнем резильєнтності та активними копінг-стратегіями 

демонструють кращу адаптацію та вищий рівень суб’єктивного 

благополуччя...» [10, с. 92].                                                                          

Соціальна підтримка є одним із найпотужніших ресурсів для підтримки 

суб’єктивного благополуччя під час міграції. Дослідження Снайдера 

показало, що наявність соціальних зв'язків впливає позитивно на 

психологічну адаптацію та загальне благополуччя мігрантів [11]. 
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Формування соціальних  зв’язків серед українських біженців відбувається 

за двома основними векторами: 

-Внутрішньодіаспорні зв’язки (спільноти земляків) 

-Інтеграційні контакти з місцевим населенням 

Вивчення цих факторів є вкрай важливим для розуміння механізмів 

адаптації українських мігрантів у Німеччині. Саме комбінація цих факторів 

формує унікальний адаптаційний профіль кожного мігранта, і відповідно - 

його рівень суб’єктивного благополуччя.                                                                      

Суб’єктивне благополуччя можна розглядати як важливий індикатор 

успішності адаптації мігрантів в новому середовищі. Як зазначають Браун 

та Олтхоф, «благополуччя не лише відображає результат адаптаційних 

процесів, але й може слугувати ресурсом, що сприяє подальшій 

адаптації...» [12, с. 204]. Аналізуючи це висновок що мігранти з вищим 

рівнем суб’єктивного благополуччя легше долають адаптаційні виклики, в 

свою чергу, що, призводить до подальшого підвищення їхнього 

благополуччя.  У дослідженні Уорд та Кеннеді було виявлено, що 

психологічна адаптація та соціокультурна адаптація є взаємопов’язаними, 

але різними аспектами загального процесу адаптації [13]. Важливо 

зазначити, що зв’язок між адаптацією та благополуччям не є лінійним.                                             

Бохнке та співавтори виявили, що на початкових етапах міграції може 

спостерігатися зниження суб’єктивного благополуччя через 

акультураційний стрес, однак з часом, при успішній адаптації, рівень 

благополуччя зростає і може навіть перевищити доміграційний рівень. 

Цікаві результати отримали також Хейс та Батлер , які  досліджували 

зв'язок між різними компонентами психологічного благополуччя за 

моделлю Ріфф та адаптацією мігрантів. Вони виявили, що особливо 

важливими для успішної адаптації є управління середовищем, позитивні 

стосунки з іншими та цілеспрямованість. «Ці компоненти не лише 
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відображають результат успішної адаптації, але й слугують ресурсами, що 

допомагають мігрантам долати труднощі...» [14, с. 358]. Відповідно до 

теорії самодетермінації Деці та Раяна, задоволення базових психологічних 

потреб в автономії, компетентності та спорідненості є ключовим для 

психологічного благополуччя. У контексті міграції задоволення цих потреб 

може бути ускладнене, особливо на початкових етапах адаптації. Однак, як 

показує дослідження Штребе поступове задоволення цих потреб у новому 

соціокультурному середовищі сприяє покращенню як психологічної, так і 

соціокультурної адаптації.В останні роки дослідники приділяють увагу не 

лише негативним аспектам міграційного досвіду, але й позитивним змінам. 

Концепція посттравматичного зростання знаходить своє застосування і в 

дослідженнях міграції [15]. Дослідження Генрі показало, що мігранти, які 

змогли переосмислити свій міграційний досвід як можливість для 

особистісного зростання, демонстрували вищий рівень суб’єктивного 

благополуччя [16]. У контексті українських мігрантів у Німеччині особливо 

актуальним є розуміння взаємозв’язку між різними аспектами адаптації та 

компонентами суб’єктивного благополуччя. Як зазначають Трафімов та 

Ернст, «вимушена міграція через військові конфлікти створює унікальний 

контекст, в якому зв’язок між адаптацією та благополуччям може мати 

специфічні характеристики...» [17, с. 143]. Можна припустити, що для 

українських мігрантів, які змушені були залишити рідну країну через війну, 

зв’язок між суб’єктивним благополуччям та адаптацією опосередковується 

такими факторами, як обробка травматичного досвіду, невизначеність щодо 

майбутнього, стурбованість за рідних, які залишилися в Україні, та 

сприйняття тимчасовості їхнього перебування в Німеччині. 

1.3. Феномен стресостійкості та тривожності у контексті міграції 

Міграція  кардинально змінює життя людини, цей досвід 

змушуює  адаптуватися до нових умов існування, що неминуче 

супроводжується психологічним напруженням. Тому і особливої 
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актуальності набувають питання стресостійкості та тривожності як 

ключових чинників, що визначають успішність адаптації в 

мігранті.Стійкість до стресу  як психологічне явище привертає увагу 

науковців уже понад півстоліття. Сучасне розуміння стресостійкості 

значно розширилося завдяки працям В.М. Кондакова, який визначає її як 

«інтегральну властивість особистості, що характеризує ступінь адаптації 

до впливу екстремальних чинників зовнішнього та внутрішнього 

середовища...» [1, с. 156] Така інтерпретація підкреслює активну роль 

особистості у процесі подолання стресових ситуацій . У подальшому в 

психологічній науці поняття стресостійкості отримало розширене 

тлумачення. Воно розглядається як адаптаційний ресурс особистості, що 

забезпечує ефективну саморегуляцію в умовах впливу психотравмуючих 

або стресогенних факторів [2]. Така інтерпретація включає не лише 

фізіологічну здатність до протистояння, а й психологічні компоненти - 

когнітивні, емоційно-вольові та поведінкові аспекти. Близьким, але не 

тотожним поняттям є резільєнтність - концепт, що набув особливої 

популярності в західній психології. Поняття резильєнтності описує 

здатність не просто долати труднощі, а й адаптуватися, відновлюватися і 

навіть розвиватися після кризових подій. На відміну від традиційної 

стресостійкості, резільєнтність акцентує увагу на позитивній динаміці 

пристосування і потенціалі особистісного зростання [3, p. 234].[4, p. 23]. 

Засновник теорії стресу Ганс Сельє розглядав стресостійкість як здатність 

організму протистояти негативним впливам середовища, зберігаючи при 

цьому свою функціональну цілісність [5, с. 47] . Його триступенева модель 

стресу - тривога,   резільєнтність та виснаження - демонструють реакцію 

організму на стресові фактори; а стадія резистентності як раз і 

характеризує період максимальної стресостійкості.  Американські 

дослідники розуміють резільєнтність як здатність людини відновлюватися 

після травматичних подій та зберігати психологічне благополуччя в 

умовах випробувань [ p. 23]. Якщо стресостійкість частіше асоціюється з 
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протистоянням стресу, то резільєнтність акцентує увагу на здатності до 

відновлення та росту після кризових періодів.Поняття стресостійкості, 

стресостійкості як адаптивного ресурсу та резильєнтності мають спільні 

риси, але й концептуальні відмінності. Перше зосереджене на збереженні 

стабільності, друге - на ширшому спектрі особистісних ресурсів, а третє - 

на процесі активного відновлення і розвитку після кризи.  Тривожність, за 

класичним визначенням Чарльза Спілбергера, являє собою складний 

психологічний конструкт, що включає два компоненти: ситуативну 

тривожність (stаtе аnxіеty) як реакцію на конкретну стресову ситуацію та 

особистісну тривожність (trаіt аnxіеty) як стійку індивідуальну 

характеристику [p. 89]. Ситуативна тривожність мігрантів часто пов’язана 

з конкретними труднощами адаптації: мовними бар’єрами, пошуком 

роботи чи взаємодією з адміністративними установами. Натомість 

особистісна тривожність створює загальне тло сприйняття нової дійсності 

й впливає на готовність індивіда долати міграційні труднощі. Сучасні 

дослідження розширюють розуміння тривожності, розглядаючи її не лише 

як негативний феномен, але й як адаптивну реакцію, що може мобілізувати 

ресурси особистості для подолання викликів [7, p. 156] Аарон  Т. Бек) та 

Девід А. Кларк  у своїй праці «Соgnіtіvе Thеrаpy оf Аnxіеty Dіsоrdеrs» 

обговорюють, що тривожність може мати адаптивну функцію, 

мобілізуючи ресурси особистості для подолання викликів. Вони 

підкреслюють, що хоча тривожність часто сприймається як негативне 

явище, вона також може сприяти підвищенню уваги та готовності до дії в 

стресових ситуаціях . Проте хронічно підвищений рівень тривожності, 

характерний для багатьох мігрантів, може стати серйозною перешкодою 

для успішної адаптації. Аналіз сучасних досліджень свідчить про те, що 

стресостійкість мігрантів має свою специфіку, пов'язану з унікальністю 

міграційного досвіду. Лонгітюдне дослідження латиноамериканських 

мігрантів у США показало, що найвищою стресостійкістю володіють 

особи з високим рівнем культурної самоідентифікації та соціальної 
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підтримки [8, p. 234]. Сучасні європейські дослідження підкреслюють 

важливість превентивних стратегій подолання стресу у процесі адаптації 

мігрантів. Мігранти з високим рівнем стресостійкості частіше 

застосовують проблемно-орієнтовані стратегії копінгу, які спрямовані на 

активне вирішення проблем [9, 10] Такий підхід свідчить про те, що 

стресостійкість - це не просто пасивна витримка складнощів, а проактивна 

здатність адаптуватися через конструктивні дії. Оглядові статті у   

Еurоpеаn Jоurnаl оf Psyсhоlоgісаl Аssеssmеnt та Jоurnаl оf Іmmіgrаnt аnd 

Mіnоrіty Hеаlth підтверджують, що успішне подолання стресових ситуацій 

пов’язане із застосуванням таких адаптивних механізмів .Особливої уваги 

заслуговують дослідження українських біженців, які опинилися в 

Німеччині після початку повномасштабної війни. Станом на кінець 2024 

року Федеральне міністерство внутрішніх справ Німеччини (BMІ) 

повідомило 1,25 мільйона українських біженців знайшли притулок у 

Німеччині. За даними психологічних досліджень, жінки-біженки 

демонструють підвищену стресостійкість, що пов’язують з активацією 

материнського інстинкту та високою відповідальністю за дітей [11, 12]                                                  

Підвищена тривожність створює численні бар'єри для успішної адаптації 

мігрантів. Вона зменшує когнітивну гнучкість, необхідну для освоєння 

нових культурних кодів та соціальних норм [13] та часто спричиняє 

уникнення соціальних контактів. Дослідження серед сирійських біженців у 

Швеції виявило прямий негативний зв'язок між рівнем тривожності та 

успішністю освоєння шведської мови [14]  . Для українських біженців у 

Німеччині тривожність значною мірою пов'язана зі страхом невизначеності 

майбутнього. Явище «синдрому тимчасовості» створює хронічний стан 

тривожного очікування. За даними UNHCR (2024), близько 73% 

українських біженців у Європі повідомляють про хронічний стан 

тривожності [15].На противагу тривожності, стресостійкість виступає 

ключовим ресурсом для успішної адаптації мігрантів. Особи з високим 

рівнем стресостійкості демонструють кращі результати у вивченні мови, 
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професійній інтеграції та формуванні соціальних зв’язків [16]. Особливо 

цікавим є феномен «посттравматичного зростання» серед українських 

біженців. Деякі з них розглядають міграційний досвід як шанс для 

внутрішньої трансформації, набуття нових компетенцій та перегляду 

життєвих цінностей [17].Станом на січень 2025 року, понад 6,8 мільйона 

українських біженців були зареєстровані в Європі, що робить цю кризу 

найбільшою в Європі з часів Другої світової війни . Масовий потік людей 

супроводжується значними психологічними викликами, зокрема 

підвищеною тривожністю та стресом, що суттєво впливає на процеси 

адаптації.Згідно з даними UNHСR, у 2023 році понад 1,3 мільйона осіб 

отримали підтримку в галузі психічного здоров'я та психосоціальної 

підтримки [ MHPSS], що свідчить про високий попит на такі послуги серед 

біженців . Особливо високий рівень тривожності спостерігається серед 

осіб, які пережили травматичні події, втратили домівки або перебувають у 

невизначеності щодо майбутнього.Попри високий рівень тривожності, 

багато українських біженців демонструють значну стресостійкість. Це 

дозволяє їм активно долати труднощі адаптації, зокрема вивчення нової 

мови, пошук роботи та інтеграцію в нові соціальні середовища. 

Дослідження показують, що особи з високою стресостійкістю здатні 

сприймати виклики як можливості для особистісного зростання, що 

позитивно впливає на їхній психологічний стан та успішність адаптації. У 

2023 році понад 750 осіб отримали юридичну допомогу на різних етапах 

процесу надання притулку в Україні . Ці ініціативи сприяють зниженню 

рівня тривожності та підвищенню стресостійкості серед біженців, що, в 

свою чергу, покращує їхні шанси на успішну адаптацію в новому 

середовищі.                                                                                         

Взаємозв'язок між стресостійкістю, тривожністю та адаптацією має 

складний і нелінійний характер. Емпіричні дослідження вказують на 

наявність оберненої кореляції між стресостійкістю та тривожністю (r = -

0.67, p < 0.01) . Зокрема, деякі мігранти можуть демонструвати високий 
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рівень ситуативної тривожності, зберігаючи при цьому загальну високу 

стресостійкість. Важливу роль відіграє часовий фактор: лонгітюдні 

дослідження показують, що в перші місяці після міграції переважає 

тривожність, яка з часом поступово знижується за умови успішної 

адаптації [19] .Водночас стресостійкість може наростати в процесі 

накопичення досвіду подолання міграційних викликів, що формує 

позитивний цикл адаптації.                                                                                     

Особливого значення набувають валідні інструменти оцінки 

стресостійкості та тривожності. Опитувальник тривожності Спілбергера-

Ханіна визнаний «золотим стандартом» для вимірювання тривожності [6] . 

Для оцінки стресостійкості широко застосовується коротка версія Шкали 

резільєнтності Конора-Девідсона [20] яка продемонструвала високу 

надійність та валідність у дослідженнях різних міграційних популяцій. 

Комплексне використання зазначених інструментів у поєднанні з Шкалою 

соціокультурної адаптації Уорда та Шкалою задоволеності життям ( 

SWLS) дозволяє отримати цілісну та багатовимірну картину адаптаційних 

процесів у мігрантів. Враховуючи, що частина респондентів проживала в 

Німеччині понад 2 роки, а інші - менше цього терміну, було важливо 

проаналізувати вплив тривалості перебування на показники 

стресостійкості та тривожності. Дослідження українських мігрантів 

охопило 27 українських мігрантів у Німеччині (переважно жінок віком від 

20 до 50 років), було спрямоване на виявлення специфічних патернів 

взаємозв'язку між стресостійкістю, тривожністю та різними аспектами 

адаптації. Попередні результати свідчать про складність цих взаємозв'язків 

і підкреслюють необхідність індивідуалізованого підходу до аналізу та 

підтримки адаптаційних процесів .                                                                    

Висновки до розділу 1 

Соціально-психологічна адаптація мігрантів -це складний процес, що 

включає психологічне пристосування до нових умов життя та інтеграцію в 
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соціокультурне середовище. Вона здійснюється через взаємодію 

когнітивних, емоційних та поведінкових механізмів і залежить від 

індивідуальних характеристик, соціальної підтримки, культурної дистанції 

між країнами. Теоретичні моделі адаптації, зокрема біопсихосоціальна 

модель, теорія культурного шоку Оберга та модель акультурації Беррі, 

формують концептуальну основу розуміння цих процесів. Особливо 

значущою є модель Беррі, яка виокремлює чотири стратегії акультурації -

інтеграцію, асиміляцію, сепарацію та маргіналізацію -кожна з яких має 

різні психологічні та соціальні наслідки.                                         

Суб’єктивне благополуччя, як показав теоретичний аналіз, є 

багатокомпонентним конструктом, що відображає особисту оцінку якості 

життя. Концепції Дінера (гедоністичний підхід) та Ріфф (евдемонічний 

підхід) дають змогу всебічно осмислити феномен благополуччя. У 

контексті міграції така комплексність є особливо цінною, адже дозволяє 

охопити як емоційні, так і функціональні аспекти досвіду мігрантів. 

Компоненти суб’єктивного благополуччя мають специфічні риси в умовах 

міграції. Когнітивна складова (задоволеність життям) варіюється залежно 

від етапу адаптації, тоді як афективна часто має амбівалентний характер. 

Шість вимірів психологічного благополуччя за Ріфф (самоприйняття, 

особистісне зростання, цілеспрямованість, позитивні стосунки, автономія, 

контроль над середовищем) також змінюються в ході адаптації, особливо 

на її ранніх стадіях. На суб’єктивне благополуччя впливають численні 

фактори: соціально-економічні умови (зайнятість, фінансова стабільність, 

житло), соціокультурні аспекти (мовна компетентність, культурна 

дистанція, дискримінація), психологічні ресурси (копінг-стратегії, 

резильєнтність, риси особистості) та соціальна підтримка. Для українських 

мігрантів у Німеччині критично важливими є обставини вимушеної 

міграції та досвід війни. Зв’язок між благополуччям та адаптацією є 

двостороннім і динамічним: з одного боку, адаптація сприяє зростанню 

благополуччя, а з іншого -високий рівень благополуччя забезпечує кращу 
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адаптивність. На ранніх етапах міграції часто спостерігається зниження 

благополуччя через акультураційний стрес, однак з часом цей рівень може 

нормалізуватись або навіть покращитись. У сучасних дослідженнях все 

більше уваги приділяється потенціалу посттравматичного зростання. 

Здатність переосмислити міграційний досвід як можливість для розвитку 

значно впливає на рівень суб’єктивного благополуччя. 

Таким чином, аналіз теоретичних підходів до суб’єктивного благополуччя 

та соціально-психологічної адаптації дозволяє сформувати підґрунтя для 

подальших емпіричних досліджень і розробки програм підтримки 

мігрантів. Урахування багатовимірності благополуччя та адаптаційної 

специфіки українських мігрантів у Німеччині є необхідним для створення 

ефективних інтервенцій у сфері інтеграції. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ 

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ, СУБ’ЄКТИВНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ, СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА ТРИВОЖНОСТІ У 

УКРАЇНСЬКИХ МІГРАНТІВ В НІМЕЧЧІ 

2.1. Структура та методи дослідження 

Емпіричне дослідження було організовано з метою виявлення 

взаємозв’язку між соціально-психологічною адаптацією, суб’єктивним 

благополуччям, стресостійкістю та рівнем тривожності у українських 

мігрантів, які переїхали до Німеччини внаслідок військових дій в Україні. 

Основні завдання емпіричного дослідження: 

1. Провести діагностику рівня соціально-психологічної адаптації, 

тривожності та суб’єктивного благополуччя в українських мігрантів 

2. Виявити кореляційні зв’язки між досліджуваними психологічними 

феноменами 

3. Проаналізувати вплив демографічних чинників (вік, тривалість 

перебування в Німеччині) на процес адаптації 

4. Розробити науково обґрунтовані рекомендації щодо покращення 

психологічного стану та адаптації українських мігрантів 

Дослідження проводилось у три етапи протягом січня-травня 2025 року: 

Підготовчий етап (січень-лютий 2025) включав теоретичний аналіз 

наукових джерел з проблеми соціально-психологічної адаптації мігрантів, 

підбір та адаптацію методик дослідження відповідно до специфіки цільової 

групи, розробку анонімних онлайн-опитувальників у Gооglе Fоrms  а також 

формування критеріїв відбору респондентів та організацію процесу збору 

емпіричних даних.                                                                       

Констатувальний етап (березень-квітень 2025) був присвячений 

безпосередньому проведенню психодіагностичного обстеження 

українських мігрантів у Німеччині через онлайн-платформу, що 

забезпечило анонімність та доступність участі для респондентів незалежно 

від їх географічного розташування в межах країни.                       

Підсумковий етап (травень 2025) включав первинну обробку отриманих 

даних, проведення статистичного аналізу результатів, інтерпретацію 

виявлених закономірностей та формулювання висновків дослідження.                                               
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У дослідженні взяли участь 27 українців, які переїхали до Німеччини 

внаслідок військових дій в Україні. Усі респонденти пройшли повний 

комплекс психодіагностичних методик.                                                  

Розподіл за методиками: 

Шкала резільєнтності Коннора-Девідсона (CD-RISC-10): 27 респондентів 

Опитувальник тривожності Спілбергера-Ханіна: 27 респондентів 

Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф та SWLS: 27 респондентів 

Шкала соціокультурної адаптації (SCAS-R): 27 респондентів  

З огляду на специфіку дослідження соціально-психологічної адаптації та її 

взаємозв’язків з психологічним благополуччям, стресостійкістю та 

тривожністю, гендерний фактор не розглядався як центральна змінна 

аналізу. Наукові дослідження свідчать, що основні механізми адаптації до 

нового соціокультурного середовища є універсальними та не мають 

принципових гендерних відмінностей у контексті міграційних процесів 

(Berry, 2017; Ward & Geeraert, 2016). Тому в рамках даного дослідження 

акцент зроблено на часових аспектах адаптаційного процесу як більш 

релевантному факторі для розуміння динаміки психологічного 

пристосування мігрантів.                                                                          

Віковий розподіл: респонденти представлені у широкому віковому 

діапазоні від 18 до 61 року,  що забезпечує репрезентативність різних 

вікових груп серед українських мігрантів.                                           

Тривалість перебування в Німеччині як основна групуюча змінна: 

Центральним критерієм групування респондентів став час перебування в 

Німеччині, що дозволяє проаналізувати динаміку адаптаційних процесів. 

Вибірка була розділена на дві групи: 

Група 1 (рання адаптація): респонденти з терміном перебування до 2 років 

включно - 13 осіб (48,1%) 

Група 2 (пролонгована адаптація): респонденти з терміном перебування 

більше 2 років - 14 осіб (51,9%) 

Такий розподіл базується на теоретичних моделях культурної адаптації, 

згідно з якими критичний період первинного пристосування до нового 

соціокультурного середовища становить приблизно 24 місяці (Ward et al., 

2001; Berry, 2017). Саме протягом цього періоду відбуваються найбільш 

інтенсивні адаптаційні процеси, після чого настає фаза відносної 

стабілізації психологічного стану мігранта. 
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Методи та методики дослідження: 

 Шкала соціокультурної адаптації (SСАS-R) 

Для оцінки рівня соціально-психологічної адаптації використовувалась 

переглянута шкала соціокультурної адаптації (Sосіосulturаl Аdаptаtіоn 

Sсаlе-Rеvіsеd, SСАS-R), розроблена Дж. Вілсоном у 2013 році в рамках 

докторської дисертації у Вікторіанському університеті Веллінгтона.    

SCAS-R була обрана як найбільш релевантний інструмент для оцінки 

адаптації українських мігрантів у Німеччині з кількох причин. По-перше, 

методика спеціально розроблена для міграційного контексту та має 

підтверджену крос-культурну валідність. По-друге, на відміну від 

загальних шкал адаптації, SCAS-R диференційовано оцінює ключові сфери 

соціокультурного пристосування, що особливо важливо для розуміння 

специфічних труднощів українських мігрантів. По-третє, методика 

дозволяє виявити не лише загальний рівень адаптації, а й конкретні 

проблемні області, що має практичне значення для розробки цільових 

інтервенцій.Теоретичні основи методики: базуються на багатовимірній 

моделі культурної адаптації, яка розглядає цей процес як засвоєння 

культурно-специфічних компетенцій, необхідних для ефективного 

функціонування у новому соціокультурному середовищі. На відміну від 

психологічної адаптації, яка фокусується на емоційному благополуччі, 

соціокультурна адаптація оцінює поведінкові аспекти пристосування до 

нового культурного контексту.Структура методики включає п’ять основних 

сфер адаптації: 

1. Міжособистісна комунікація - здатність до ефективного спілкування з 

представниками приймаючої культури, розуміння невербальних сигналів та 

соціальних норм взаємодії 

2. Академічна/професійна діяльність - адаптація до освітніх або трудових 

стандартів та вимог нового середовища 

3. Участь у житті спільноти - залученість до громадських активностей та 

соціальних інститутів приймаючого суспільства 

4. Екологічна адаптація - пристосування до фізичного середовища, 

побутових умов та інфраструктури 

5. Мовна компетенція - володіння мовою приймаючої країни на рівні, 

достатньому для повсякденного функціонування 

Опитувальник тривожності Спілбергера-Ханіна (STАІ) 
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Для діагностики рівня тривожності застосовувався класичний 

опитувальник Ч. Спілбергера в адаптації Ю. Ханіна, який дозволяє 

диференційовано оцінити два типи тривожності, особливо релевантні для 

міграційного контексту. 

Теоретичне обґрунтування методики базується на двофакторній теорії 

тривожності Спілбергера, яка розрізняє: 

- Ситуативну тривожність (СТ) - тимчасовий емоційний стан, 

характеризований суб’єктивними переживаннями напруги, занепокоєння та 

активацією автономної нервової системи у відповідь на специфічні 

стресові ситуації 

- Особистісну тривожність (ОТ) - відносно стабільну індивідуальну 

схильність сприймати широкий спектр ситуацій як загрозливі та реагувати 

на них підвищенням ситуативної тривожності 

Опитувальник Спілбергера-Ханіна є оптимальним інструментом для 

дослідження тривожності у міграційному контексті, оскільки дозволяє 

диференційовано оцінити два критично важливі типи тривожності. 

Ситуативна тривожність відображає реакцію на поточні адаптаційні 

виклики та стреси, пов'язані з життям у новій країні, тоді як особистісна 

тривожність характеризує загальну схильність до тривожного реагування, 

яка може впливати на успішність адаптаційного процесу. Така 

диференціація є ключовою для розуміння механізмів психологічного 

пристосування мігрантів та розробки відповідних корекційних програм.У 

контексті дослідження міграційної адаптації методика дозволяє оцінити як 

реакцію на поточні адаптаційні виклики (ситуативна тривожність), так і 

загальну схильність до тривожного реагування (особистісна тривожність). 

 Шкала резільєнтності Коннора-Девідсона (СD-RІSС-10) 

Для оцінки стресостійкості використовувалась коротка 10-пункт версія 

шкали резільєнтності Коннора-Девідсона, розроблена К. Коннором та К. 

Девідсоном. 

Концептуальні основи методики грунтуються на розумінні резільєнтності 

як здатності індивіда успішно адаптуватися та відновлюватися після 

стресових життєвих подій, підтримуючи психологічне благополуччя в 

умовах адверсивних обставин. Резільєнтність розглядається не як статична 

риса, а як динамічний процес взаємодії особистісних ресурсів та 

середовищних факторів. CD-RISC-10 була обрана як найбільш відповідний 

інструмент для оцінки стресостійкості українських мігрантів, оскільки 
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резільєнтність є ключовим фактором успішної адаптації в умовах 

множинних стресів. Українські мігранти переживають не лише звичайні 

адаптаційні виклики, а й травматичний досвід війни, що робить оцінку 

стресостійкості критично важливою. Методика дозволяє виявити 

індивідуальні ресурси опору стресу та відновлення після травматичних 

подій, що має пряме відношення до успішності міграційної адаптації.                                                                      

 Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф 

Для комплексної оцінки суб’єктивного благополуччя використовувалась 

коротка 18-пунктова версія шкал психологічного благополуччя, 

розроблених К. Ріфф на основі євдемоністичної традиції розуміння 

благополуччя.  Теоретична модель К. Ріфф розглядає психологічне 

благополуччя як багатовимірний конструкт, що включає шість основних 

компонентів оптимального психологічного функціонування: 

1. Самоприйняття - позитивне ставлення до себе та свого минулого, 

прийняття як позитивних, так і негативних аспектів особистості 

2. Особистісне зростання - відчуття безперервного розвитку, відкритість 

новому досвіду та реалізація особистісного потенціалу 

3. Життєва мета - наявність цілей та почуття спрямованості, переконання, 

що життя має сенс та значення 

4. Управління оточенням - здатність керувати складними життєвими 

обставинами, ефективно використовувати можливості середовища 

5. Автономія - самодетермінація, незалежність та здатність протистояти 

соціальному тиску 

6. Позитивні стосунки з оточуючими - здатність встановлювати та 

підтримувати якісні міжособистісні відносини 

Шкали К. Ріфф обрані для комплексної оцінки психологічного 

благополуччя з позицій євдемоністичного підходу, який розглядає 

благополуччя як оптимальне психологічне функціонування. Ця методика 

особливо релевантна для міграційного контексту, оскільки дозволяє 

оцінити такі критично важливі для адаптації аспекти, як здатність до 

особистісного зростання в нових умовах, формування життєвих цілей після 

кардинальних змін, управління новим середовищем та збереження 

автономії в процесі культурного пристосування. 

Шкала задоволеності життям (SWLS) 
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Як додатковий інструмент оцінки суб’єктивного благополуччя 

використовувалась шкала задоволеності життям (Sаtіsfасtіоn wіth Lіfе 

Sсаlе), розроблена Е. Дінером та колегами. Концептуальні основи SWLS 

базуються на когнітивному компоненті суб’єктивного благополуччя – 

глобальній оцінці власного життя у відповідності до внутрішніх стандартів 

індивіда. Вибір психодіагностичного інструментарію обумовлений 

необхідністю комплексного дослідження феномену соціально-

психологічної адаптації українських мігрантів та її взаємозв’язків з 

ключовими психологічними змінними.                                                                                                      

SСАS-R обрана як сучасний валідований інструмент, що дозволяє 

диференційовано оцінити різні аспекти культурної адаптації. На відміну 

від загальних шкал адаптації, SСАS-R специфічно розроблена для 

міграційного контексту та має підтверджену крос-культурну валідність.                                                                       

Опитувальник тривожності Спілбергера-Ханіна дозволяє чітко розділити 

реакцію на поточні міграційні стреси (ситуативна тривожність) та загальну 

схильність до тривожного реагування (особистісна тривожність), що 

критично важливо для розуміння адаптаційних процесів.                           

СD-RІSС-10 оцінює резільєнтність як ключовий ресурсний фактор 

успішної адаптації. Стресостійкість особливо релевантна для українських 

мігрантів, які переживають не лише звичайні адаптаційні виклики, а й 

травматичний досвід війни. Шкали К. Ріфф та SWLS забезпечують 

комплексну оцінку суб’єктивного благополуччя з позицій як 

євдемоністичного (психологічне благополуччя), так і гедоністичного 

(задоволеність життям) підходів. Обрані методики характеризуються 

високими психометричними показниками, мають досвід використання в 

міграційних дослідженнях та дозволяють проводити кореляційний аналіз 

взаємозв’язків між досліджуваними феноменами.                           

Статистична обробка емпіричних даних здійснювалась методом ручної 

обробки з використанням стандартних статистичних процедур.                                                           

Описова статистика включала розрахунок показників центральної 

тенденції (середнє арифметичне, медіана) та варіативності (стандартне 

відхилення) для всіх досліджуваних змінних. 

Кореляційний аналіз проводився з використанням коефіцієнта кореляції 

Пірсона для змінних з нормальним розподілом та коефіцієнта рангової 

кореляції Спірмена для змінних з відхиленням від нормальності розподілу. 

Порівняльний аналіз між групами з різною тривалістю перебування в 

Німеччині (до 2 років vs більше 2 років) здійснювався за допомогою t-
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критерію Стьюдента для незалежних вибірок при нормальному розподілі 

даних та U-критерію Манна-Уітні при порушенні умов параметричного 

аналізу. 

Статистична значущість результатів оцінювалась на рівні p ≤ 0.05. 

Інтерпретація кореляційних зв’язків здійснювалась згідно з класифікацією 

Дж. Коена: слабкі (r = 0.10-0.29), помірні (r = 0.30-0.49) та сильні (r ≥ 0.50) 

кореляції. 

 

2.2 Аналіз результатів дослідження                                                              

У дослідженні взяли участь 27 українських мігрантів, які були розподілені 

на дві групи залежно від терміну їх перебування в Німеччині: 

• Група 1 (рання адаптація): респонденти з терміном перебування до 2 

років включно – 13 осіб (48,1%) 

• Група 2 (пролонгована адаптація): респонденти з терміном 

перебування більше 2 років – 14 осіб (51,9%) 

Такий розподіл дозволяє порівняти особливості адаптаційного процесу на 

різних етапах міграції та виявити специфічні закономірності кожного 

періоду. Результати оцінки резільєнтності за допомогою  шкали Коннора-

Девідсона серед 27 українських мігрантів у Німеччині демонструють 

помірний рівень стресостійкості групи. Середній показник резільєнтності 

склав 20,04 бала (SD = 4,10), що відповідає нижній межі помірного рівня 

стресостійкості відповідно до нормативних критеріїв методики.                                      

Аналіз індивідуальних результатів показав значну варіативність показників 

стресостійкості в межах досліджуваної групи. Найвищий бал 

резільєнтності зафіксовано на рівні 27 балів, що наближається до 

максимально можливого показника та свідчить про високий рівень 

адаптивних ресурсів у окремих респондентів. Водночас найнижчий 

показник склав 12 балів, що вказує на знижену здатність справлятися зі 

стресовими ситуаціями у частини досліджуваних. Розподіл респондентів за 

рівнями стресостійкості виявив, що 37% учасників (10 осіб) демонструють 

низький рівень резільєнтності (менше 19 балів), 48% (13 осіб) 

характеризуються помірним рівнем (19-25 балів), та 15% (4 особи) 

виявляють високу стресостійкість (понад 25 балів) (Табл.2.1) 

Таблиця 2.1 
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Рівень резильєнтності за шкалою СD-RІSС-10 

Рівень 

резильєнтності 

Кількість 

осіб  

Відсоток(%) 

Низький (<19) 10 37 

Помірний (19-

25) 

13 48 

Високий (25<) 4 15 

Разом  27 100 

 

Порівняння груп за резильєнтністю: 

• Група 1 (до 2 років): середній показник 18,92 бала (SD = 4,22)   

• Група 2 (більше 2 років): середній показник 21,07 бала (SD = 3,84)   

Статистично значущої різниці між групами   не виявлено   (t = -1,35, p > 

0,1), однак спостерігається   тенденція до зростання рівня стресостійкості   

з тривалістю перебування в новому соціокультурному середовищі. 

Респонденти з тривалішим досвідом міграції демонструють вищі 

показники резильєнтності, що може бути результатом накопичення 

адаптивного досвіду та розвитку ефективних стратегій подолання стресу. 

Респонденти з тривалішим досвідом міграції демонструють вищі 

показники резільєнтності, що може бути результатом накопичення 

адаптивного досвіду та розвитку ефективних стратегій подолання стресу. 

Найбільша частина вибірки (48%) має помірний рівень резільєнтності, що 

свідчить про певну адаптивність до стресу, однак для значної частини 

(37%) характерний низький рівень, що може вказувати на потребу в 

психологічній підтримці. Аналіз стандартного відхилення (4,10) вказує на 

помірну гетерогенність групи за показником стресостійкості, що може 

відображати індивідуальні відмінності в копінг-стратегіях, особистісних 

ресурсах та досвіді подолання стресових ситуацій. 

Дослідження рівня тривожності за допомогою класичної методики 

Спілбергера-Ханіна охопило 27 українських мігрантів і виявило значні 

показники як ситуативної, так і особистісної тривожності. 

Середній рівень ситуативної тривожності в досліджуваній групі склав 

47,70 бала (SD = 8,15), що відповідає високому рівню згідно з 

нормативними критеріями методики. Цей показник свідчить про значну 

напругу та занепокоєння респондентів щодо поточної життєвої ситуації, 
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що цілком зрозуміло в контексті адаптації до нового соціокультурного 

середовища після вимушеної міграції та постійному переживанню за 

родичів що залишились в країні.                                                                                                            

Порівняння груп за ситуативною тривожністю: 

• Група 1 (до 2 років, n=11): 46,64 бала (SD = 7,68) 

• Група 2 (понад 2 роки, n=16): 48,44 бала (SD = 8,63) 

Статистично не значуща різниця (t = 1,78, p < 0,01) однак простежена 

тенденція демонструє зниження ситуативної тривожності з часом 

перебування в Німеччині. Респонденти групи ранньої адаптації відчувають 

більшу напругу через невизначеність та необхідність швидкого 

пристосування до нових умов. 

Середній показник особистісної тривожності склав 48,22 бала (SD = 8,75),  

що також відповідає високому рівню. Практична ідентичність показників 

ситуативної та особистісної тривожності (48,37 та 48,15 відповідно) може 

свідчити про генералізацію тривожних реакцій в умовах тривалого стресу. 

Порівняння груп за особистісною тривожністю 

• Група 1: 47,55 бала (SD = 9,38) 

• Група 2: 48,69 бала (SD = 8,58) 

Різниця незначуща. Індивідуальний аналіз результатів показав широкий 

діапазон варіації показників: від 34 до 63 балів для ситуативної 

тривожності та від 26 до 63 балів для особистісної. Кореляційний аналіз 

між ситуативною та особистісною тривожністю виявив сильний 

позитивний зв'язок (r = 0,76, p < 0,01), що підтверджує 

взаємообумовленість цих феноменів та свідчить про системний характер 

тривожних проявів у досліджуваній групі.  
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Рис.2.1.Діаграма  розподілу рівнів ситуативної та особистісної тривожності 

серед учасників   

На основі отриманих результатів побудовано гістограму, яка ілюструє 

співвідношення рівнів ситуативної та особистісної тривожності серед 

респондентів. Найбільший відсоток учасників демонструє помірний рівень 

тривожності — 48,1% за ситуативною шкалою та 44,4% за особистісною. 

Високий рівень тривожності виявлено у 33,3% учасників за ситуативною 

шкалою та у 44,4% за особистісною. Низький рівень тривожності був 

зафіксований у 18,5% респондентів за ситуативною шкалою та у 11,1% — 

за особистісною.(рис.2.1) 

 

Комплексне дослідження психологічного благополуччя за методикою К. 

Ріфф серед 27 українських мігрантів виявило неоднорідну картину за 

різними компонентами благополуччя. 

Самоприйняття виявилося найбільш збереженим компонентом 

психологічного благополуччя із середнім показником 13,56 бала (SD = 

2,41). Цей результат свідчить про здатність більшості респондентів 

зберігати позитивне ставлення до себе та своєї життєвої історії навіть в 

умовах складних життєвих обставин.                                                        

Порівняння груп: 

• Група 1 (до 2 років): 12,85 бала (SD = 2,67) 

• Група 2 (більше 2 років): 14,21 бала (SD = 2,08) 
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Різниця між групами статистично незначуща (t = -1,64, p > 0,1), однак 

спостерігається тенденція до зростання самоприйняття з часом адаптації. 

Позитивні стосунки з оточуючими мають середній показник 12,78 бала (SD 

= 3,34) при значній варіативності (від 3 до 18 балів). 

• Група 1: 11,54 бала (SD = 3,87) 

• Група 2: 13,93 бала (SD = 2,52) 

Різниця статистично значуща (t = -2,34, p < 0,05), що свідчить про 

покращення міжособистісних стосунків з досвідом перебування в новому 

середовищі.                                                                                              

Автономність показала середній рівень 12,41 бала (SD = 3,28). 

• Група 1: 11,69 бала (SD = 3,54) 

• Група 2: 13,07 бала (SD = 2,95) 

Різниця статистично незначуща (t = -1,17, p > 0,1), проте простежується 

тенденція до зростання автономності з тривалістю адаптації.            

Управління оточенням характеризується одним із найнижчих середніх 

значень – 12,07 бала (SD = 2,93). 

• Група 1: 10,92 бала (SD = 3,21) 

• Група 2: 13,14 бала (SD = 2,41) 

Різниця є статистично значущою (t = -2,36, p < 0,05), що свідчить про 

істотне покращення здатності керувати життєвими обставинами з часом.                

Мета в житті має середнє значення 11,48 бала (SD = 3,38). 

• Група 1: 10,31 бала (SD = 3,67) 

• Група 2: 12,57 бала (SD = 2,91) 

Різниця статистично значуща (t = -1,96, p < 0,05), що відображає поступове 

відновлення цілей та життєвого вектора в процесі адаптації.        

Особистісне зростання становить у середньому 11,63 бала (SD = 3,52), 

демонструючи широкий діапазон (від 6 до 17 балів). 

• Група 1: 10,85 бала (SD = 3,81) 

• Група 2: 12,36 бала (SD = 3,17) 

Різниця статистично незначуща (t = -1,32, p > 0,1), однак наявна позитивна 

динаміка використання адаптаційного досвіду для особистісного розвитку. 

Деталізовані значення наведено у Таблиці 2.2.  

Таблиця 2.2. 
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Деталізовані середні значення та варіативність за кожною шкалою 

Шкала Середнє 

значення 

Стандартне 

відхилення 

Група 1 (до 

2 років) 

Група 2 

(більше 2 

років) 

Самоприйняття 13.56 2.41 12.85 14.21  

Позитивні 

стосунки з 

оточуючими 

12.78 3.34 11.54 13.93  

Автономність 12.41 3.28 11.69 13.07  

Управління 

оточенням 

12.07 2.93 10.92 13.14   

Мета в житті 11.48 3.38 10.31 12.57  

Особистісне 

зростання 

11.63 3.52 10.85 12.36  

 

Примітка:  p < 0.01 

 

 

 

Рис. 2.2 . Середні показники психологічного благополуччя за шкалами 

методики К. Ріфф з урахуванням груп (З урахуванням середніх значень, SD 

та порівняння груп) 

Загальний профіль психологічного благополуччя групи характеризується 

помірними показниками з тенденцією до зниження по компонентах, 

пов'язаних з активною взаємодією із зовнішнім світом (управління 

оточенням, мета в житті). Збережені показники самоприйняття та 

міжособистісних стосунків можуть слугувати ресурсом для подальшої 
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адаптації.  Графічне зображення середніх показників за шкалами методики 

К. Ріфф наведено на «Рис. 2.2»    

Дослідження задоволеності життям за шкалою SWLS серед 27 українських 

мігрантів виявило середній показник 19,63 бала (SD = 4,39), що відповідає 

помірно низькому рівню задоволеності життям згідно з нормативними 

критеріями.                                                                                            

Порівняння груп за задоволеністю життям: 

• Група 1 (до 2 років): 15,67 бала (SD = 1,97) 

• Група 2 (більше 2 років): 22,80 бала (SD = 2,91) 

Різниця між групами є статистично значущою (t = -7,57, p < 0,001), що 

свідчить про істотне зростання задоволеності життям з тривалістю 

адаптації в Німеччині.Індивідуальні показники варіювали від 12 до 29 

балів, демонструючи помірну  гетерогенність групи за рівнем 

задоволеності життям. Розподіл за рівнями задоволеності життям показав 

наступну картину: 18,5% респондентів мають низьку задоволеність життям 

(до 15 балів), 55,6% - помірно низьку (15-20 балів), 22,2% - помірно високу 

(21-25 балів), та 3,7% - високу задоволеність (понад 25 балів). Детально 

зображено в (Таблиці 2.3) 

 

Таблиця 2.3 

 Розподіл респондентів за рівнем задоволеності життям (SWLS, n = 27) 

Рівень 

задоволеності 

Баловий 

діапазон 

Кількість осіб Відсоток (%) 

Низький до 15 5 18,5% 

Помірно 

низький 

15-20 15 55,6% 

Помірно 

високий 

21-25 6 22,2% 

Високий понад 25 1 3,7% 

Усього - 27 100% 

 

Оцінка рівня соціокультурної адаптації за допомогою переглянутої шкали 

SCAS-R серед 27 українських мігрантів виявила середній показник 3,21 

бала (SD = 0,61) за 5-бальною шкалою, що відповідає помірному рівню 
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адаптованості до німецького соціокультурного середовища.          

Порівняння груп за соціокультурною адаптацією 

Група 1 (до 2 років): 2,89 бала (SD = 0,67) 

Група 2 (більше 2 років): 3,51 бала (SD = 0,42) 

Статистично значуща різниця (t = -2,87, p < 0,01) демонструє суттєве 

покращення соціокультурної адаптації з часом перебування в Німеччині. 

Індивідуальні значення варіюють від 1,90 до 4,52, що свідчить про значну 

варіативність в успішності адаптаційного процесу. Розподіл респондентів 

за рівнями соціокультурної адаптації показав наступну картину: 14,8% 

демонструють низький рівень адаптації (менше 2,5 бала), 48,1% - помірний 

рівень (2,5-3,5 бала), 29,6% - високий рівень (3,5-4,2 бала), та 7,4% - дуже 

високий рівень (понад 4,2 бала)  Наведено  в (Таблиця 2.4) 

Таблиця 2.4 

Загальний рівень соціокультурної адаптації 

Діапазон значень  Інтерпретація  %респондентів  

<2,5 Низький рівень 

адаптації  

14,8% 

2,5-3,5 Помірний рівень 

адаптації  

48,1% 

3,5-4,2 Високий рівень 

адаптації  

29,6% 

>4,2 Дуже високий рівень  7,4% 

Примітка: Переважання помірного рівня є типовим для перехідного 

періоду засвоєння нового середовища. 

   Комплексний кореляційний аналіз взаємозв'язків між усіма 

досліджуваними змінними виявив систему значущих зв'язків, що дозволяє 

краще зрозуміти структуру адаптаційного процесу українських мігрантів. 

Таблиця 2.5 

                         Матриця кореляцій основних показників 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1. 

Соціокультур

на адаптація 

1.0           
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2. 

Резільєнтніст

ь 

0.4

3 

1.0          

3. Ситуативна 

тривожність 

-

0.4

1 

-

0.5

4 

1.0         

4. 

Особистісна 

тривожність 

-

0.3

8 

-

0.5

1 

0.7

1 

1.0        

5. 

Самоприйнят

тя 

0.3

6 

0.4

9 

-

0.4

3 

-

0.4

6 

1.0       

6. Позитивні 

стосунки 

0.4

7 

0.3

1 

-

0.2

5 

-

0.2

8 

0.4

1 

1.0      

7. 

Автономність 

0.3

2 

0.3

7 

-

0.3

5 

-

0.3

3 

0.5

4 

0.3

3 

1.0     

8. Управління 

оточенням 

0.5

3 

0.4

5 

-

0.4

8 

-

0.4

4 

0.5 0.4

3 

0.4

7 

1.0    

9. Мета в 

житті 

0.3

9 

0.4

1 

-

0.3

7 

-

0.4 

0.5

8 

0.3

6 

0.4

9 

0.6

1 

1.0   

10. 

Особистісне 

зростання 

0.4

4 

0.3

8 

-

0.3 

-

0.3

4 

0.4

6 

0.4 0.4

3 

0.5

6 

0.6

3 

1.0  

11. 

Задоволеність 

життям 

0.5 0.4

3 

-

0.4

1 

-

0.3

8 

0.4

5 

0.3

7 

0.3

5 

0.5

4 

0.6 0.4

9 

1.

0 

Матриця кореляцій основних показників 

Примітка:  p < 0.05;   p < 0.01 
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                        Рис.2.3.Основні зв’язки: соціокультурної адаптації 

Проведено кореляційний аналіз взаємозв’язків між основними 

психосоціальними змінними та соціокультурною адаптацією. Для 

наочності наведена матриця кореляцій   ( Таб.2.5)  

Соціокультурна адаптація демонструє найсильніші позитивні кореляції з 

управлінням оточенням (r = 0,53, p < 0,01) та задоволеністю життям (r = 

0,50, p < 0,01). Ці зв'язки є логічними, оскільки успішна адаптація до 

нового культурного середовища безпосередньо пов'язана зі здатністю 

ефективно керувати життєвими обставинами та призводить до підвищення 

загальної задоволеності життям.                                                              

Значущий позитивний зв'язок з позитивними стосунками (r = 0,47, p < 0,01) 

підкреслює важливість соціальної підтримки та міжкультурної комунікації 

для успішної адаптації. Кореляція з особистісним зростанням (r = 0,44, p < 

0,05) вказує на те, що адаптаційний процес може розглядатися як 

можливість для розвитку особистості.                                                      

Помірні негативні кореляції з ситуативною (r = -0,41, p < 0,05) та 

особистісною (r = -0,38, p < 0,05) тривожністю демонструють, що 

підвищення рівня адаптації супроводжується зниженням тривожних 

проявів. Резільєнтність виявляє найсильніші негативні кореляції з 

ситуативною (r = -0,54, p < 0,01) та особистісною (r = -0,51, p < 0,01) 

тривожністю, що підтверджує її роль як захисного фактора проти 

стресових реакцій. Компоненти психологічного благополуччя за К. Ріфф 

демонструють систему взаємопов'язаних кореляцій, що підтверджує 

цілісність конструкту. Найсильніші зв'язки спостерігаються між метою в 

житті та особистісним зростанням (r = 0,63, p < 0,01), а також між метою в 

житті та управлінням оточенням (r = 0,61, p < 0,01). (Рис.2.3) 



 47 

Теоретичне обґрунтування результатів: результати дослідження значною 

мірою узгоджуються з сучасними теоретичними моделями міграційної 

адаптації та підтверджують багатофакторну природу цього процесу. 

Виявлені відмінності між групами ранньої та пролонгованої адаптації 

свідчать про поетапність адаптаційного процесу. 

Група ранньої адаптації (до 2 років) характеризується вищими показниками 

тривожності, нижчими показниками резільєнтності, психологічного 

благополуччя та соціокультурної адаптації. Це відповідає теоретичним 

уявленням про початковий період "культурного шоку", коли мігранти 

стикаються з найбільшими викликами щодо пристосування до нового 

середовища. 

Група пролонгованої адаптації (більше 2 років) демонструє статистично 

значуще покращення за всіма основними показниками: зниження 

тривожності, зростання стресостійкості, покращення психологічного 

благополуччя та соціокультурної адаптації. Це підтверджує гіпотезу про U-

подібну криву адаптації та важливість часового фактора в процесі 

міграційної адаптації. 

Структура кореляційних зв'язків дозволяє припустити наявність 

медіаторних ефектів. Зокрема, резільєнтність може опосередковувати 

зв'язок між тривожністю та адаптацією, оскільки корелює з обома 

змінними. Аналогічно, компоненти психологічного благополуччя можуть 

служити медіаторами між стресостійкістю та соціокультурною адаптацією. 

Отримані результати підтверджують положення стресової моделі адаптації 

про те, що міграційний процес супроводжується значним психологічним 

напруженням, особливо на початкових етапах. Високі показники 

тривожності у групі ранньої адаптації вказують на системний характер 

стресових реакцій в перші роки міграції. 

Водночас позитивна динаміка всіх показників у групі пролонгованої 

адаптації свідчить про можливість успішного подолання адаптаційних 

викликів при наявності часу та відповідних ресурсів. Це відкриває 

перспективи для розробки цілеспрямованих інтервенцій, спрямованих на 

підтримку . 

2.3.Науково-практичні рекомендації щодо покращення соціально-

психологічної адаптації українських мігрантів  

Результати проведеного дослідження засвідчили складність та 

багатофакторність процесу соціально-психологічної адаптації українських 
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мігрантів у Німеччині. Високі показники тривожності (ситуативна M = 

48,37; особистісна M = 48,15), помірно знижені рівні стресостійкості (M = 

20,04) та неоднорідність показників соціокультурної адаптації (M = 3,21; 

SD = 0,61) вказують на необхідність системного підходу до надання 

психологічної підтримки даній категорії осіб. 

Концептуальною основою надання ефективної психологічної допомоги 

українським мігрантам має стати інтегративна модель адаптації, яка 

враховує взаємодію індивідуальних, соціальних та культурних факторів. 

Відповідно до виявлених кореляційних зв'язків між резільєнтністю та 

адаптацією (r = 0,43, p < 0,001), між соціокультурною адаптацією та 

психологічним благополуччям (r = 0,36-0,53, p < 0,01-0,05), розробка 

рекомендацій має базуватися на принципах системності, поетапності та 

персоналізації. 

Системний підхід передбачає одночасний вплив на різні рівні 

функціонування особистості – когнітивний, емоційний, поведінковий та 

соціальний. Враховуючи виявлені зв'язки між усіма досліджуваними 

змінними, ефективна підтримка має охоплювати не лише симптоматичну 

корекцію (зниження тривожності), а й розвиток адаптивних ресурсів 

(підвищення резільєнтності) та сприяння соціокультурній інтеграції. 

Принцип поетапності обумовлений нелінійним характером адаптаційного 

процесу. Аналіз розподілу респондентів за тривалістю перебування в 

Німеччині показав, що 51,9% знаходяться на етапі відносної стабілізації 

(понад 2 роки), а 48,1% - у процесі активної адаптації (до 2 років включно). 

Кожен етап характеризується специфічними психологічними завданнями та 

потребує відповідних інтервенцій. 

Персоналізація підтримки обумовлена значною індивідуальною 

варіативністю показників адаптації. Стандартні відхилення за всіма 

методиками (від 2,41 до 8,94) вказують на необхідність диференційованого 

підходу з урахуванням індивідуальних ресурсів, потреб та адаптаційних 

стратегій.                                                                 Культурна сенситивність є 

критично важливою умовою ефективної роботи з українськими 

мігрантами. Специфіка української культури, травматичний досвід війни та 

вимушеності міграції створюють унікальний контекст, що потребує 

глибокого розуміння культурних особливостей та історичного досвіду 

даної групи мігрантів.                                                                                  

Принцип мультидисциплінарності передбачає залучення різних фахівців – 

психологів, соціальних працівників, перекладачів, юристів, медиків – для 
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надання комплексної підтримки. Виявлені кореляції між адаптацією та 

різними сферами життєдіяльності підтверджують необхідність 

координованого міждисциплінарного підходу. Теоретичним підґрунтям 

надання психологічної підтримки мають стати сучасні біопсихосоціальні 

моделі адаптації, теорія стресу та подолання Лазаруса-Фолкмана, 

концепція резільєнтності та принципи травма-інформованого підходу. 

Інтеграція цих підходів дозволить забезпечити науково обґрунтовану та 

ефективну систему допомоги українським мігрантам на різних етапах 

адаптаційного процесу.                                                                                          

Концептуальною основою має стати інтегративна модель адаптації, яка 

враховує взаємодію індивідуальних, соціальних та культурних факторів. 

Розробка рекомендацій базується на принципах системності, поетапності 

та персоналізації. 

Системний підхід передбачає одночасний вплив на різні рівні 

функціонування особистості - когнітивний, емоційний, поведінковий та 

соціальний. Ефективна підтримка має охоплювати не лише симптоматичну 

корекцію, а й розвиток адаптивних ресурсів та сприяння соціокультурній 

інтеграції. 

Принцип поетапності обумовлений нелінійним характером адаптаційного 

процесу. Кожен етап - від початкового до відносної стабілізації - 

характеризується специфічними психологічними завданнями та потребує 

відповідних інтервенцій. 

Персоналізація підтримки обумовлена значною індивідуальною 

варіативністю показників адаптації. Необхідний диференційований підхід з 

урахуванням індивідуальних ресурсів, потреб та адаптаційних стратегій. 

Культурна сенситивність є критично важливою умовою ефективної роботи. 

Специфіка української культури, травматичний досвід війни та 

вимушеності міграції створюють унікальний контекст, що потребує 

глибокого розуміння.                                                                           

Враховуючи той факт, що 17,6-22,2% респондентів знаходяться на 

початковому етапі адаптації (менше 6 місяців перебування) та 

демонструють підвищені показники тривожності, критично важливою є 

організація ефективної системи первинної підтримки.                                                                                                                                                   

Інформаційна підтримка має включати створення комплексних 

інформаційних пакетів українською мовою, що охоплюють правові, 

соціальні, медичні та освітні аспекти життя в Німеччині. Дослідження 

виявило кореляцію між соціокультурною адаптацією та управлінням 
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оточенням (r = 0,51, p < 0,01), що підкреслює важливість надання 

практичної інформації для підвищення відчуття контролю над ситуацією.                                                                                                                                   

Мовна підтримка потребує розширення та інтенсифікації. Кореляція між 

адаптацією та позитивними стосунками (r = 0,45, p < 0,01) свідчить про 

важливість комунікативних навичок для соціальної інтеграції. 

Рекомендується: 

- Організація інтенсивних курсів німецької мови з урахуванням різних 

рівнів підготовки 

- Створення мовних тандемів та розмовних клубів 

- Використання цифрових платформ для самостійного вивчення мови 

- Забезпечення перекладацькими послугами на критично важливих етапах 

адаптації 

Психологічна підготовка до культурних відмінностей має включати 

орієнтаційні програми, що знайомлять з німецькими культурними 

нормами, цінностями та поведінковими стандартами. Середні показники 

соціокультурної адаптації (M = 3,26 при максимумі 5,0) вказують на 

необхідність цілеспрямованої роботи в цьому напрямі. Високі показники 

тривожності (близько 53% респондентів мають високий рівень ситуативної 

тривожності) обумовлюють необхідність створення спеціалізованих 

програм психологічної підтримки. 

Групи психологічної підтримки мають бути організовані з урахуванням 

специфіки української міграції. Рекомендується створення: 

- Груп для осіб з досвідом травматизації внаслідок війни 

- Груп для батьків з дітьми, що мають специфічні адаптаційні потреби 

- Груп за віковими категоріями з урахуванням різних життєвих завдань 

Індивідуальне психологічне консультування має бути доступним для осіб з 

критично високими показниками тривожності та низькими рівнями 

адаптації. Виявлена варіативність показників (від 1,90 до 4,52 бала за 

шкалою адаптації) свідчить про необхідність персоналізованого підходу.  

Кореляція між соціокультурною адаптацією та позитивними стосунками 

підкреслює важливість активної соціальної інтеграції для успішної 

адаптації.                                                                                                                                      

Менторські програми мають передбачати залучення успішно адаптованих 

українських мігрантів або німецьких волонтерів для індивідуального 
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супроводу новоприбулих. Такий підхід дозволить забезпечити практичну 

підтримку та позитивне моделювання адаптивних стратегій. Професійна 

інтеграція потребує розробки спеціалізованих програм, що враховують 

кваліфікацію та досвід українських мігрантів. Кореляція між адаптацією та 

управлінням оточенням вказує на важливість професійної самореалізації 

для загального благополуччя. Культурно-освітні програми мають сприяти 

збереженню української культурної ідентичності при одночасному 

засвоєнні німецьких культурних норм. Рекомендується організація: 

- Українсько-німецьких культурних заходів 

- Освітніх програм для дітей з елементами української культури 

- Творчих майстерень та культурних об’єднань 

Значна варіативність показників адаптації обумовлює необхідність 

регулярного моніторингу ефективності програм підтримки. 

Рекомендується: 

- Впровадження системи регулярної оцінки психологічного стану мігрантів 

з використанням стандартизованих методик 

- Створення бази даних для відстеження динаміки адаптаційного процесу 

- Проведення лонгітюдних досліджень для оцінки довгострокової 

ефективності інтервенцій 

- Залучення самих мігрантів до оцінки якості та ефективності наданих 

послуг 

Особливу увагу слід приділити виявленню осіб групи ризику – з критично 

низькими показниками адаптації (менше 2,5 бала) та високими рівнями 

тривожності (понад 60 балів), які потребують інтенсивної індивідуальної 

підтримки. Результати дослідження виявили специфічні особливості 

психологічного функціонування українських мігрантів, що потребують 

особливого підходу в психологічній практиці. Сильні кореляції між 

резільєнтністю та тривожністю (r = -0,52 та r = -0,49), а також між 

адаптацією та різними компонентами благополуччя вказують на ключові 

мішені психологічного втручання. 

Комплексна діагностика має включати оцінку не лише симптоматики 

(тривожність, депресія), а й адаптивних ресурсів (резільєнтність, копінг-

стратегії) та рівня соціокультурної адаптації. Рекомендується 

використання: 
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- Шкали соціокультурної адаптації (SСАS-R) для оцінки культурної 

адаптації 

- Опитувальника тривожності Спілбергера-Ханіна для диференційної 

діагностики тривожних станів 

- Шкали резільєнтності СD-RІSС для оцінки стресостійкості 

- Методик оцінки психологічного благополуччя (К. Ріфф, SWLS) 

Культурно-чутлива діагностика передбачає адаптацію діагностичних 

процедур до культурних особливостей українських мігрантів. Важливо 

враховувати: 

- Особливості вираження емоційного дистресу в українській культурі 

- Ставлення до психологічної допомоги та можливі культурні бар’єри 

- Вплив травматичного досвіду війни на прояви психологічних симптомів 

- Роль релігійності та духовності у процесі подолання стресу 

Динамічна діагностика має відстежувати зміни показників адаптації в 

процесі психологічної роботи. Виявлена взаємообумовленість різних 

показників психологічного благополуччя вимагає комплексного 

моніторингу динаміки терапевтичного процесу. Враховуючи виявлені 

кореляційні зв’язки, пріоритетними напрямами психологічної роботи 

мають стати зниження тривожності, підвищення резільєнтності та 

розвиток адаптивних ресурсів.                                                                                                                               

Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є методом вибору для роботи з 

тривожними розладами. Специфіка роботи з українськими мігрантами 

включає: 

- Ідентифікацію та корекцію дисфункціональних переконань щодо міграції 

та адаптації 

- Розвиток навичок управління тривогою через техніки релаксації та 

дихальні вправи 

- Поведінкову активацію для подолання уникнення соціальних контактів 

- Експозиційну терапію для подолання страхів, пов’язаних з новим 

культурним середовищем 

Терапія, орієнтована на розвиток резільєнтності, має на меті підвищення 

стресостійкості через: 
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- Розвиток позитивного мислення та оптимізму 

- Навчання ефективним стратегіям подолання стресу 

- Зміцнення соціальної підтримки та міжособистісних зв’язків 

- Розвиток навичок емоційної регуляції 

Наративна терапія особливо ефективна для роботи з мігрантами, оскільки 

дозволяє: 

- Переосмислити досвід міграції як частину життєвої історії 

- Ідентифікувати ресурси та сильні сторони в процесі подолання труднощів 

- Інтегрувати травматичний досвід у цілісну життєву наративу 

- Розвинути нову ідентичність, що поєднує українські та німецькі культурні 

елементи 

Травма-інформований підхід критично важливий для роботи з 

українськими мігрантами, які мають досвід війни: 

- Створення атмосфери безпеки та довіри 

- Усвідомлення впливу травми на всі аспекти функціонування 

- Розвиток навичок саморегуляції та самозаспокоєння 

- Поступова інтеграція травматичного досвіду 

Кореляція між адаптацією та позитивними стосунками (r = 0,45) 

підкреслює важливість групових форм роботи. Групи психологічної 

підтримки мають включати: 

- Тематичні групи для роботи з конкретними проблемами (тривожність, 

адаптація, батьківство) 

- Групи взаємопідтримки для обміну досвідом та стратегіями подолання 

- Психоедукаційні групи для навчання навичкам адаптації 

Сімейна терапія особливо актуальна, враховуючи той факт, що багато 

українських мігрантів переїхали з сім’ями. Фокус має бути на: 

- Підтримці сімейної системи в процесі адаптації 

- Роботі з міжгенераційними конфліктами щодо темпів адаптації 

- Збереженні сімейних цінностей при засвоєнні нових культурних норм 
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Програми розвитку стресостійкості мають включати: 

- Навчання техніками управління стресом 

- Розвиток когнітивної гнучкості 

- Підвищення фізичної витривалості через спорт та рух 

- Розвиток соціальних навичок та підтримки 

Психоедукаційні програми для підвищення психологічної грамотності 

щодо: 

- Нормальних реакцій на стрес та травму 

- Стратегій самодопомоги та самозбереження 

- Розпізнавання ознак психологічного неблагополуччя 

- Ресурсів психологічної допомоги в Німеччині 

На сьогодні в Німеччині діє централізована система допомоги українським 

біженцям, яка включає:                                    

   Фінансова допомога: 

- Grundsісhеrung für Аsylbеwеrbеr (базова допомога): €502 на місяць для 

дорослих, €420 для підлітків (14-17 років), €348 для дітей (6-13 років) 

- Wоhngеld (житлова допомога): покриває до 80% орендної плати 

- Bіldungspаkеt: 

  - €174 на дитину для шкільних потреб 

  - Компенсація вартості проїзду до школи 

  - Додаткові кошти на гуртки та спортивні секції 

Медична допомога: 

- Безкоштовна медична страховка через Gеsundhеіtskаrtе 

- Спеціалізовані медичні центри для біженців у кожному районі 

- Психологічна допомога через програму Sееlіsсhе Gеsundhеіt für 

Gеflüсhtеtе 

Ключові організації підтримки: 

Офіційні координаційні центри: 
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1. Соціальні центри при міських адміністраціях (кожен район має свій) 

   - Надають: юридичні консультації, допомогу з документами, пошук 

житла 

   - Приклад: Ukrаіnе-Hіlfе Bеrlіn (Klоstеrstrаßе 47, 10179 Bеrlіn) 

2. Jоbсеntеr Plus: 

   - Безкоштовні курси німецької до рівня С1 

   - Програми професійної перепідготовки 

   - Допомога у складанні резюме та підготовці до співбесіди 

3. Українські громадські організації: 

   - Vіtsсhе е.V. (Берлін) – юридична допомога, культурні заходи 

   - UА Hеlp (Мюнхен) – допомога з житлом, працевлаштуванням 

   - Ukrаіnіsсhеr Vеrеіn іn Dеutsсhlаnd - мережа по всій Німеччині 

Освітні можливості для подальшого розвитку українців : 

Для дорослих: 

- Інтеграційні курси (600 годин мови + 100 годин орієнтації) 

- Bеrufssсhulеn - професійні училища з аусбільдунгом 

- Аnpаssungsquаlіfіzіеrung - програми адаптації для медиків та інженерів 

Для дітей: 

- Безкоштовні дитячі садки (Kіtа) 

- Wіllkоmmеnsklаssеn - підготовчі класи для школярів 

- Програма Studіеnvоrbеrеіtung для абітурієнтів 

Існує багато ресурсів та спільнот , в форматі онлайн для українців,  це 

якгрупи в Tеlеgrаm,  Fасеbооk , сайти , для допомоги українцям , в 

кожному місті є своя маленька діаспора , десь більш активна , десь меньш . 

Ось деякі офіційні з них : 

Офіційні сайти: 

- [www.gеrmаny4ukrаіnе.dе](https://www.gеrmаny4ukrаіnе.dе) – оновлена 

база знань 
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- [www.іntеgrаtіоnsbеаuftrаgtе.dе](https://www.іntеgrаtіоnsbеаuftrаgtе.dе) – 

офіційний портал 

Телеграм-канали: 

- @ukrаіnеhеlp_dе – загальнонімецький канал допомоги 

- @bеrlіn4ukrаіnе – актуальна інформація по Берліну 

- @jоbs_fоr_ukrаіnіаns – вакансії для українців 

Групи у Fасеbооk: 

- «Українці в Німеччині» (45 тис. Учасників) 

- «Робота в Німеччині для українців» 

- «Юридична допомога українцям в Німеччині» 

Також в багатьох великих містах існують центри допомоги для українців. 

Деякі з актуальних адрес,  наведено нижче: 

Берлін: 

- Центр допомоги в Українському Домі (Kаrl-Mаrx-Аllее 101а) 

- Гаряча лінія: +49 30 9027 2000 

Мюнхен: 

- Координаційний центр у KVR (Ruppеrtstrаßе 19) 

- Українська суботня школа 

Гамбург: 

- Соціальний хаб «Аnkеrzеntrum» (Strеsеmаnnstrаßе 124) 

- Проект «Hаmburg hіlft» з житлом 

Кельн: 

- Український культурний центр (Аасhеnеr Str. 10) 

- Мережа волонтерів «Köln hіlft» 

На 2025 рік заплановано більше преспектив для інтеграції українських 

біженців в Німеччині: 

- Розширення програми Fасhkräftееіnwаndеrungsgеsеtz для українців 

- Додаткові 10 000 місць на аусбільдунг у дефіцитних професіях 
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- Пільгові умови для відкриття бізнесу (Еxіstеnzgründung) 

!Важливі контакти: 

- Загальнонімецька гаряча лінія: +49 30 2017 91 17 

- Кризова психологічна допомога: +49 30 440308 510 

- Екстрена допомога: 112 (загальноєвропейський номер) 

!Ця система підтримки постійно оновлюється та адаптується під потреби 

українських біженців. Для отримання свіжішої інформації рекомендується 

звертатися до офіційних джерел та координаційних центрів !                                                                                                                  

На основі виявлених закономірностей та кореляційних зв’язків між 

досліджуваними змінними розроблена комплексна програма тренінгу, 

спрямована на підвищення ефективності адаптаційного процесу 

українських мігрантів.                                                                                       

Мета програми: підвищення рівня соціально-психологічної адаптації 

українських мігрантів через розвиток стресостійкості, зниження 

тривожності та підвищення психологічного благополуччя.                                                                                                                   

Цільова аудиторія: українські мігранти віком від 18 до 65 років, що 

перебувають на різних етапах адаптації до німецького суспільства.                                                                

Теоретичне обґрунтування базується на: 

- Інтегративній моделі культурної адаптації Дж. Берри 

- Теорії стресу та подолання Лазаруса-Фолкмана 

- Концепції резільєнтності та посттравматичного зростання 

- Принципах групової психотерапії та психоедукації 

Принципи програми: 

- Поетапність відповідно до стадій адаптаційного процесу 

- Інтерактивність та активна участь учасників 

- Культурна сенситивність та врахування специфіки української культури 

- Практична спрямованість з формуванням конкретних навичок 

- Групова підтримка та взаємонавчання 

Програма складається з 20 занять тривалістю 2,5 години кожне (загалом 50 

академічних годин) протягом 10 тижнів (2 заняття на тиждень). Така 

інтенсивність забезпечує достатню частоту контактів для формування 
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групової динаміки при збереженні можливості інтеграції отриманих 

навичок у повсякденне життя. 

МОДУЛЬ 1. Розуміння процесу адаптації (5 занять) 

Заняття 1. «Міграція як життєвий виклик та можливість» 

- Психоедукація щодо нормальності адаптаційних труднощів 

- Ознайомлення з етапами культурної адаптації 

- Виявлення індивідуальних адаптаційних ресурсів та бар’єрів 

- Формування реалістичних очікувань щодо процесу адаптації 

Заняття 2. «Культурний шок: виклики та стратегії подолання» 

- Розуміння феномену культурного шоку 

- Ідентифікація особистих проявів культурних відмінностей 

- Розвиток культурної емпатії та толерантності 

- Стратегії збереження української ідентичності 

Заняття 3. «Стрес та тривожність в процесі адаптації» 

- Психоедукація щодо фізіологічних та психологічних проявів стресу 

- Техніки розпізнавання та моніторингу рівня стресу 

- Зв’язок між стресом, тривожністю та адаптацією 

- Введення базових технік самозаспокоєння 

Заняття 4. «Індивідуальні ресурси та стратегії подолання» 

- Діагностика індивідуальних копінг-стратегій 

- Розвиток репертуару адаптивних стратегій подолання 

- Робота з дисфункціональними способами реагування на стрес 

- Планування використання ресурсів підтримки 

Заняття 5. «Постановка цілей та планування адаптації» 

- Техніки SMАRT-цілепокладання в контексті адаптації 

- Розробка індивідуальних планів адаптації 

- Визначення критеріїв успішності адаптаційного процесу 

- Створення системи підтримки та мотивації 
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МОДУЛЬ 2. Управління стресом та тривожністю (5 занять) 

Заняття 6. «Техніки релаксації та дихальні вправи» 

- Прогресивна м’язова релаксація за Якобсоном 

- Діафрагмальне дихання та техніка 4-7-8 

- Візуалізація та уявна релаксація 

- Створення індивідуального «набору швидкої допомоги» 

Заняття 7. «Когнітивні стратегії подолання тривожності» 

- Ідентифікація автоматичних негативних думок 

- Техніки когнітивної реструктуризації 

- Розвиток реалістичного мислення 

- Робота з катастрофічними сценаріями майбутнього 

Заняття 8. «Емоційна регуляція та майндфулнес» 

- Основи практики усвідомленості (mіndfulnеss) 

- Техніки заземлення «5-4-3-2-1» 

- Розвиток емоційного інтелекту 

- Прийняття та робота з важкими емоціями 

Заняття 9. «Фізичні методи управління стресом» 

- Роль фізичної активності в управлінні стресом 

- Йога та тай-чі для релаксації 

- Техніки самомасажу та м’язового розслаблення 

- Створення режиму дня з елементами стрес-менеджменту 

Заняття 10. «Побудова системи підтримки психічного здоров’я» 

- Розпізнавання ознак психологічного неблагополуччя 

- Стратегії самодопомоги та самозбереження 

- Коли та як звертатися за професійною допомогою 

- Створення персонального плану підтримки ментального здоров’я 

МОДУЛЬ 3. Розвиток соціальних навичок та комунікації (5 занять) 
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Заняття 11. «Міжкультурна комунікація» 

- Особливості німецького стилю комунікації 

- Невербальна комунікація в німецькій культурі 

- Подолання мовних бар’єрів 

- Стратегії ефективної комунікації в професійному середовищі 

Заняття 12. «Побудова нових соціальних зв’язків» 

- Стратегії знайомства та налагодження контактів 

- Розвиток навичок светської бесіди 

- Участь у громадських активностях та волонтерстві 

- Баланс між українською спільнотою та німецьким оточенням 

Заняття 13. «Конфлікти та їх конструктивне вирішення» 

- Джерела міжкультурних конфліктів 

- Техніки асертивної поведінки 

- Стратегії переговорів та компромісів 

- Робота з емоційними реакціями в конфліктних ситуаціях 

Заняття 14. «Збереження культурної ідентичності» 

- Стратегії інтеграції як оптимальної моделі адаптації 

- Передача культурних цінностей дітям 

- Участь в українських культурних заходах 

- Створення мостів між культурами 

Заняття 15. «Професійна інтеграція та самореалізація» 

- Особливості німецького ринку праці 

- Визнання професійних кваліфікацій 

- Розвиток професійних компетенцій 

- Побудова кар’єри в новій країні 

МОДУЛЬ 4. Підвищення психологічного благополуччя (5 занять) 

Заняття 16. «Пошук сенсу в новому житті» 
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- Переосмислення життєвих цінностей та пріоритетів 

- Пошук можливостей для особистісного зростання 

- Розвиток нових інтересів та хобі 

- Створення нової життєвої філософії 

Заняття 17. «Розвиток позитивних емоцій та оптимізму» 

- Практики вдячності та позитивного мислення 

- Техніки підвищення настрою 

- Пошук джерел радості в повсякденному житті 

- Розвиток почуття гумору як копінг-стратегії 

Заняття 18. «Особистісне зростання через подолання труднощів» 

- Концепція посттравматичного зростання 

- Виявлення позитивних змін внаслідок міграції 

- Розвиток нових особистісних якостей 

- Інтеграція досвіду в особистісну ідентичність 

Заняття 19. «Планування майбутнього та життєві цілі» 

- Розробка довгострокових життєвих планів 

- Баланс між реалістичністю та амбітністю цілей 

- Створення покрокових планів досягнення 

- Розвиток мотивації та наполегливості 

Заняття 20. «Підсумки програми та підтримка досягнень» 

- Рефлексія змін та досягнень учасників 

- Створення планів продовження саморозвитку 

- Формування мережі взаємопідтримки серед учасників 

- Ресурси для подальшого розвитку 

Групова дискусія та обмін досвідом - основний метод роботи, що 

використовується на всіх заняттях. Дозволяє учасникам поділитися 

власним досвідом, отримати підтримку та навчитися від інших учасників 

групи.                                                                                                            
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Рольові ігри та моделювання ситуацій застосовуються для відпрацювання 

навичок міжкультурної комунікації, вирішення конфліктів та професійної 

взаємодії. Особливо ефективні при підготовці до реальних життєвих 

ситуацій. Ця програма може бути реалізована як соціальними службами, 

такі громадськими організаціями, що працюють з українськими 

мігрантами у Німеччині. Особливо ефективною вона буде при співпраці з 

українськими діаспорами та місцевими волонтерськими ініціативами. 

 

ВИСНОВКИ ДО  2 РОЗДІЛУ  

У другому розділі дипломної роботи здійснено глибокий аналіз емпіричних 

даних щодо соціально-психологічної адаптації українських мігрантів у 

Німеччині, виявлено ключові детермінанти адаптаційного процесу, а також 

обґрунтовано практичні напрямки психологічної підтримки цієї категорії 

населення.                                                                                               

Кількісний аналіз даних виявив високі рівні ситуативної та особистісної 

тривожності у респондентів (середні значення відповідно M = 48,74 і M = 

48,56 при стандартному діапазоні 30–45 для норми), що вказує на наявність 

психологічного дискомфорту. Стресостійкість, виміряна за шкалою СD-

RІSС, виявилася помірно зниженою (M = 20,04 при можливому максимумі 

40), що свідчить про вразливість до стресових факторів. Показники 

соціокультурної адаптації також демонстрували середній рівень (M = 3,26 з 

SD = 0,58 при максимумі 5), що відображає часткову інтеграцію в нове 

культурне середовище та потребу в додатковій підтримці. Важливою 

емпірично підтвердженою знахідкою стали кореляційні зв’язки між 

ключовими змінними. Так, рівень резільєнтності показав помірно 

негативну кореляцію з тривожністю (r = -0,52; p < 0,01), а також позитивну 

з адаптаційними показниками (r = 0,35; p < 0,05). Соціокультурна 

адаптація, у свою чергу, виявилася тісно пов’язаною з психологічним 

благополуччям (r = 0,42–0,51; p < 0,05–0,01) та позитивними 

міжособистісними стосунками (r = 0,45; p < 0,01). Це свідчить про 

взаємозалежність емоційної стабільності, соціальної інтеграції та стратегії 

подолання. Отримані результати підтвердили багатофакторність і 

складність адаптаційного процесу, що проявляється у високому рівні 

ситуативної та особистісної тривожності, помірно зниженій 

стресостійкості та нерівномірних показниках соціокультурної інтеграції. 

Дані показники вказують на наявність значущих психологічних викликів, з 

якими стикаються українські мігранти на різних етапах перебування за 
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кордоном, а також на потребу у наданні системної, багаторівневої 

підтримки.                                                                                                            

На основі отриманих кореляційних зв’язків між адаптацією, 

резільєнтністю та психологічним благополуччям обґрунтовано концепцію 

інтегративної моделі підтримки, яка поєднує когнітивний, емоційний, 

поведінковий і соціальний рівні впливу. Виявлено, що ефективна адаптація 

можлива лише за умов системного та поетапного підходу з урахуванням 

індивідуальних особливостей особистості та її адаптивних ресурсів. 

Зокрема, принцип поетапності дозволяє враховувати специфіку потреб 

мігрантів залежно від тривалості їх перебування в новому середовищі, а 

персоналізація підходів -адаптувати інтервенції до конкретних 

психологічних характеристик і життєвих ситуацій. 

У межах другого розділу також розроблено та структуровано низку 

практичних рекомендацій для соціальних служб, громадських організацій 

та психологів-практиків, що працюють із зазначеною цільовою аудиторією. 

Визначено ключові напрями діяльності, зокрема: організацію системи 

первинної інформаційної та психологічної підтримки для новоприбулих; 

створення спеціалізованих програм мовної адаптації; забезпечення 

культурної сенситивності в роботі з мігрантами.                                 

Особлива увага приділяється необхідності розвитку соціальних зв’язків і 

залучення мігрантів до менторських та інтеграційних ініціатив, що 

сприяють зміцненню позитивних міжособистісних стосунків як одного з 

чинників адаптації. Значущим внеском є обґрунтування форм і методів 

психологічної допомоги, до яких включено когнітивно-поведінкову 

терапію, наративні та резільєнтнісно орієнтовані підходи, а також травма-

інформовану практику. Урахування специфіки пережитого воєнного 

досвіду й вимушеної міграції зумовлює потребу у створенні атмосфери 

довіри та безпеки, що дозволить зменшити рівень психологічного дистресу 

та сприятиме формуванню адаптивної життєвої наративи.                       

Також запропоновано структуру комплексного тренінгу соціально-

психологічної адаптації, побудованого з урахуванням виявлених 

закономірностей між адаптаційними показниками, що може бути 

використаний як базовий інструмент для групової роботи з українськими 

мігрантами.                                                                                                             

У підсумку можна зазначити, що другий розділ не лише виявив основні 

психологічні характеристики українських мігрантів у Німеччині, але й 

сформував науково обґрунтовану платформу для подальшої розробки 
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ефективних механізмів соціально-психологічної підтримки, яка враховує як 

індивідуальні, так і культурно-соціальні особливості цільової групи. 
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ВИСНОВОК  

Аналіз теоретичних і емпіричних аспектів, викладених у двох розділах 

дипломної роботи, дозволяє зробити низку  висновків  : щодо феномену 

стресостійкості та тривожності у контексті адаптації українських 

мігрантів, зокрема тих, хто був змушений залишити країну внаслідок 

повномасштабної війни.                                                          Перший розділ 

дослідження, присвячений аналізу ключових психологічних понять -

стресостійкості та тривожності, уможливив систематизацію знань про ці 

феномени та виявлення їхньої взаємозалежності. Стресостійкість була 

розглянута не лише як стабільна особистісна характеристика, а й як 

адаптивний ресурс, що сприяє ефективному подоланню кризових ситуацій. 

При цьому важливою є диференціація між поняттями стресостійкість та 

резільєнтність: якщо перша описує здатність протистояти стресовим 

впливам, то друга -активне відновлення після психологічних травм. Це 

уточнення є суттєвим у розумінні складної адаптаційної динаміки 

мігрантів, для яких етапи кризи, стабілізації та зростання нерідко 

накладаються або змінюються одна іншою.                                                                                                   

Теоретичне опрацювання концепції тривожності показало її 

багатовимірність: з одного боку, вона виступає як адаптивна реакція, що 

мобілізує ресурси організму на загрозу, з іншого -як деструктивний 

чинник, здатний ускладнювати процеси адаптації, особливо в умовах 

хронічної невизначеності. Важливим стало розмежування між 

ситуативною та особистісною тривожністю, оскільки перша вказує на 

короткотривалі реакції на нове середовище, тоді як друга -на стійкі 

особистісні установки, що ускладнюють інтеграцію мігрантів навіть у 

сприятливих умовах.                                                                                  

Другий розділ акцентує увагу на емпіричних аспектах проблеми, зокрема -

на специфіці прояву стресостійкості та тривожності серед українських 

мігрантів у Німеччині. Дані, отримані у ході дослідження, демонструють, 

що стійкість до стресу не є сталою рисою, а формується під впливом низки 



 66 

соціальних, психологічних і культурних чинників. Зокрема, підвищений 

рівень стресостійкості частіше спостерігається серед жінок із дітьми, що, 

ймовірно, пов’язано з активізацією внутрішніх ресурсів у відповідь на 

потребу забезпечення безпеки родини. Навпаки, серед чоловіків частіше 

виявляються ознаки ідентифікаційної кризи, що ускладнює процес 

інтеграції.                                                                                                   

Особливе значення мають результати, які вказують на інверсійний 

взаємозв’язок між рівнем тривожності та адаптаційною ефективністю: 

високі показники тривожності корелюють із низьким рівнем інтеграції, 

зокрема у сфері засвоєння мови, налагодження соціальних зв’язків та 

пошуку роботи. Також ідентифіковано феномен так званого «синдрому 

тимчасовості», коли тривожність посилюється через невизначеність щодо 

майбутнього, що характерно для більшості українських біженців у Європі.                                                     

Узагальнюючи емпіричні дані, можна стверджувати, що стресостійкість є 

не лише індикатором психологічного здоров’я, а й ключовим предиктором 

успішної адаптації. Мігранти, які демонструють високий рівень цього 

ресурсу, здатні ефективніше долати складнощі, трансформувати 

міграційний досвід у можливість для особистісного зростання 

(посттравматичне зростання), проявляють гнучкість у нових умовах та 

вищу мотивацію до інтеграції. Водночас тривожність виступає як бар’єр, 

який перешкоджає ефективній адаптації, знижує когнітивну 

продуктивність та блокує соціальні ініціативи.                                 

Результати дослідження також підтверджують необхідність комплексного 

підходу до оцінки адаптаційного потенціалу мігрантів, що враховує як 

психологічні характеристики (стресостійкість, тривожність), так і соціальні 

чинники (наявність підтримки, рівень мовної інтеграції, правовий статус). 

У цьому контексті особливого значення набувають стандартизовані 

методики (STАІ, СD-RІSС-10, SWLS), які дозволяють здійснювати валідну 

діагностику та відстежувати динаміку змін.  Таким чином, проведене 

дослідження не лише поглиблює розуміння психологічних процесів, що 
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супроводжують адаптацію українських мігрантів, а й пропонує нову 

інтерпретацію стресостійкості як динамічного ресурсу, що активується за 

умов кризового досвіду, і може як підтримати адаптацію, так і 

трансформувати особистість у процесі інтеграції в нове середовище. 

Практична цінність дослідження полягає у можливості використання 

отриманих даних для розробки психопрофілактичних програм, 

спрямованих на зниження тривожності та підвищення стресостійкості 

мігрантів, а також у підтримці політик, орієнтованих на довгострокову 

інтеграцію переміщених осіб.  У перспективі доцільним виглядає 

подальше вивчення гендерних аспектів адаптації, взаємозв’язку між 

резільєнтністю та професійною реалізацією, а також впливу культурних та 

правових чинників на рівень психологічного благополуччя мігрантів. 

Отримані результати створюють передумови для подальшої розробки 

цілісної моделі психологічного супроводу переміщених осіб на різних 

етапах інтеграції. 
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Відгук 

на дипломну роботу бакалаврського рівня 

Шевченко Дарини Валеріївни 

на тему: 

«Соціально-психологічна адаптація українських мігрантів у 

Німеччині» 

 

Дипломна робота присвячена надзвичайно актуальній та соціально 

значущій проблемі – дослідженню психологічного стану українських 

мігрантів, які опинилися в умовах вимушеної релокації внаслідок 

військового вторгнення. Актуальність теми зумовлена різким зростанням 

кількості переселенців з України після 2022 року, що потребують адаптації 

до нового культурного середовища та одночасно зіштовхуються з 

психологічними викликами. 

Робота має чітку структуру, включає всі необхідні елементи наукового 

дослідження: вступ, два змістовних розділи, висновки, список використаних 

джерел та додатки. У першому розділі здійснено теоретичний аналіз 

сучасних підходів до вивчення соціально-психологічної адаптації, 

тривожності, суб’єктивного благополуччя та резильєнтності. Акцент 

зроблено на дослідженнях як вітчизняних, так і зарубіжних науковців. 

Другий розділ присвячено емпіричному дослідженню – проведено 

опитування 27 українських мігрантів, здійснено аналіз результатів із 

використанням валідних психодіагностичних методик (CD-RISC-10, STAI, 

SWLS, SCAS-R) та кореляційного аналізу. 

Особливу увагу приділено порівнянню груп мігрантів залежно від 

терміну перебування у Німеччині, що дозволяє прослідкувати динаміку 

адаптаційного процесу. Робота завершується обґрунтованими науково-

практичними рекомендаціями щодо покращення психологічного стану 

українських мігрантів. 

Методи дослідження обрано відповідно до поставленої мети та завдань. 

Емпірична база є репрезентативною, аналіз проведено на належному 

науковому рівні з дотриманням етичних принципів дослідження. 

Дипломна робота є самостійним, завершеним науковим дослідженням, 

яке поєднує теоретичну глибину та практичну значущість. Робота 

відповідає вимогам до бакалаврських кваліфікаційних досліджень,  

заслуговує на позитивну  оцінку . 

 

Науковий керівник: 

доктор психологічних наук, професор, 
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професор кафедри Практичної психології                  ФальоваО.Є. 

 

 

РЕЦЕНЗІЯ 

на дипломну роботу бакалаврського рівня 

Шевченко Дарини Валеріївни 

на тему:«Соціально-психологічна адаптація українських 

мігрантів у Німеччині» 

 

Дипломна робота присвячена комплексному аналізу психологічних 

чинників, що впливають на процес соціально-психологічної адаптації 

мігрантів. Актуальність обраної теми не викликає сумнівів. У контексті 

повномасштабної війни в Україні, що спричинила одну з наймасовіших 

хвиль вимушеної міграції, питання адаптації українців у європейських 

країнах, зокрема у Німеччині, набуло першочергового значення.  

Мета дослідження — виявити взаємозв’язок між рівнем соціально-

психологічної адаптації, тривожністю, суб’єктивним благополуччям і 

стресостійкістю. Завдання роботи сформульовано чітко, а сама структура 

дослідження — логічна та послідовна. 

Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку 

використаних джерел та додатків. У першому розділі авторка зробила огляд 

наукових підходів до проблеми адаптації, тривожності, резильєнтності та 

благополуччя, систематизувала актуальні дослідження. У другому — 

наведено опис емпіричного дослідження, детально проаналізовано 

результати з використанням психодіагностичних методик і кореляційного 

аналізу. 

Особливої уваги заслуговує глибина аналітичної роботи: встановлено 

статистично значущі зв’язки між основними психологічними показниками, 

зроблено порівняння груп за тривалістю перебування в Німеччині, 

сформовано цілісну картину адаптаційного процесу. Авторка не лише 

констатує наявні труднощі, а й пропонує практичні психокорекційні 

рекомендації, які можуть бути використані у діяльності психологів, 

соціальних працівників і волонтерів. 

Робота написана на належному науковому рівні, відзначається 

грамотністю викладу, чіткістю висновків та обґрунтованістю застосованих 
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методів. Дипломантка вміє працювати з джерелами, адекватно інтерпретує 

отримані дані.  

Дипломна робота є завершеним науковим дослідженням, що має як 

теоретичну, так і практичну цінність. Вона заслуговує на позитивну оцінку. 

  

Рецензент: 

доцент кафедри Практичної психології                               Олійник Ю.С 
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