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У зв’язку з повномасштабною війною в Україні понад півтора 

мільйона українців були змушені тимчасово емігрувати до Польщі. 

Станом на вересень 2024 року кількість переміщених осіб становить 

близько 950 тисяч, більшість із яких – жінки з дітьми [1, с. 56–62].  

З огляду на складність ситуації та соціальну значущість проблеми, 

постає потреба в цілеспрямованому вивченні механізмів адаптації 

українців у новому культурному середовищі. 

Метою роботи було теоретичне та емпіричне дослідження особли- 

востей розвитку адаптаційного потенціалу українців, які вимушено 

емігрували до Польщі у зв’язку з війною в Україні, а також розроб- 

лення та апробація тренінгової програми, спрямованої на його ціле- 

спрямоване формування і підтримку в умовах нового соціального 

середовища. 

Об’єктом дослідження виступає процес соціально-психологічної 

адаптації українців, які вимушено емігрували до Польщі. Предметом 

дослідження є розвиток адаптаційного потенціалу вимушених емігран- 

тів як чинника успішної інтеграції у нове соціокультурне середовище. 

Відповідно до визначеної мети і сформульованих завдань комп- 

лексно застосовувались такі методи дослідження: теоретичний аналіз  

і систематизація наукових джерел, порівняння і узагальнення одер- 

жаної інформації; спостереження, інтерв’ювання, тестування, 
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експеримент; кількісний, якісний методи обробки даних. На етапах 

констатувального і контрольного експериментів використовувались 

психодіагностичні методики: тест диференціальної самооцінки функ- 

ціонального стану (опитувальник САН), «Самооцінка психічних 

станів» (за Г. Айзенком) [5, с. 464], «Діагностика соціально-психо- 

логічної адаптації» (К. Роджерс та Р. Даймонд) [7, с. 146], «Індикатор 

копінг-стратегій» Д. Арміхана, методика оцінювання рівня міжкуль- 

турної компетенції в умовах соціокультурної взаємодії (за О. В. Мак- 

симович). Дослідно-експериментальна робота проводилася на базі 

психологічного центру в м. Вроцлав (Польща). Кількість респондентів 

склала 60 осіб у віці 23–45 років. Дослідження проводилося упродовж 

2024–2025 рр. 

У межах проведеного теоретико-емпіричного дослідження було 

здійснено аналіз феномену адаптаційного потенціалу українців,  

які вимушено залишили територію України у зв’язку з військовими 

діями та переїхали до Республіки Польща. З позицій сучасної пси- 

хології, адаптаційний потенціал особистості розглядається як інте- 

гральна характеристика, що охоплює когнітивні, емоційні, поведінкові 

та мотиваційні компоненти, спрямовані на забезпечення ефективного 

пристосування до нових соціокультурних і життєвих умов. У резуль- 

таті аналізу наукових джерел виявлено, що адаптація в умовах 

міграційного стресу суттєво відрізняється від адаптації в нейтральних 

обставинах і вимагає наявності розвинених копінг-стратегій, емоційної 

саморегуляції, міжособистісної пластичності, а також здатності  

до рефлексії та прийняття змін. 

Отримані емпіричні результати засвідчили наявність певної дисгар- 

монії у структурі адаптаційного потенціалу в учасників дослідження 

до початку реалізації формувального етапу. Було виявлено порівняно 

високі рівні тривожності (58,3 %), фрустрації (53,3 %), ригідності  

(35,0 %) та агресивності (41,7 %), що вказує на знижену здатність  

до внутрішньої мобілізації та гнучкого реагування на нову реальність 

[3, с. 281]. Особливо показовим є те, що понад 40 % респондентів 

виявили високі показники за одразу кількома деструктивними емоцій- 

ними станами, що свідчить про кумулятивний характер психоло- 

гічного навантаження. Також звертає на себе увагу перевага дезадап- 

тивних копінг-стратегій: 41,7 % опитаних мають низький рівень 

орієнтації на вирішення проблем, а 26,7 % – високий рівень уникнен- 

ня, що свідчить про схильність до пасивного реагування в стресових 

обставинах [2, с. 219]. Показово, що лише 11,7 % респондентів вико- 

ристовують стратегії активного вирішення проблем на високому рівні.  

У сфері міжкультурної взаємодії найбільше занепокоєння викликає 

низький рівень комунікативно-діяльнісної компетентності (45,0 %), що 
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ускладнює процес соціальної інтеграції та може сприяти подальшій 

ізоляції. Крім того, мотиваційно-ціннісний компонент міжкультурної 

компетентності виявився недостатньо сформованим у 26,7 % учас- 

ників, що свідчить про обмежену готовність до прийняття культурної 

відмінності. Нестабільність емоційної сфери виявилася також у висо- 

кій частці респондентів із низьким рівнем емоційного комфорту  

(33,3 %) та самоприйняття (30,0 %), що є додатковим маркером 

вразливості особистості в умовах зміненого соціального простору  

[4, с. 97-104]. Крім того, 33,3 % досліджуваних мають низький рівень 

загальної адаптації, що підтверджує системні труднощі у пристосу- 

ванні до нових умов. 

Запропонована тренінгова програма виявилась ефективною у сти- 

мулюванні внутрішніх адаптаційних ресурсів. Після її реалізації було 

зафіксовано значне зниження рівня тривожності з 58,3 % до 28,3 %, 

агресивності – з 41,7 % до 18,3 %, фрустрації – з 53,3 % до 26,7 %, 

ригідності – з 35,0 % до 15,0 %. Це свідчить про підвищення емоційної 

стійкості, зниження внутрішньої напруги та зменшення інтенсивності 

негативних афективних реакцій на змінене середовище.  

Особливо показовими є зміни у сфері копінг-поведінки. Частка 

учасників, які активно використовують відповідальне вирішення 

проблем, зросла з 11,7 % до 43,3 %. Застосування позитивної перео- 

цінки ситуації збільшилось із 20,0 % до 41,7 %, а використання 

пошуку соціальної підтримки – із 16,7 % до 41,7 %. Водночас 

спостерігається чітке зниження частки респондентів із високим рівнем 

копінг-уникнення: з 26,7 % до 8,3 %. Отримані дані свідчать про 

посилення самоорганізації та здатності аналізувати власний досвід. 

Відбувається перехід від пасивного реагування до активної адаптації. 

Також помітно, як поступово зникають дезадаптивні установки, що 

сприяє стабілізації психоемоційного стану в нових соціокультурних 

обставинах. 

Окремо слід відзначити позитивні зміни у розвитку міжкультурної 

компетентності, що є важливою умовою для успішної інтеграції в нове 

культурне середовище. Після навчань помічено зростання толерант- 

ності до культурних відмінностей, готовності до спілкування з поля- 

ками та зниження напруженості у сприйнятті між групами. Це свідчить 

про формування більш адаптивної ідентичності та готовності до між- 

культурної взаємодії. Також збільшилася кількість учасників дослід- 

ження, які виявляли високий рівень соціальної активності, впевненості 

і позитивного соціального мислення, що можна вважати проявом 

особистісного розвитку у відповідь на непрості умови. 

Загалом отримані результати підтверджують, що за умов цілеспря- 

мованого психологічного впливу, орієнтованого на активізацію 
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адаптаційного потенціалу, відбувається якісне посилення здатності 

особистості до інтеграції в нові обставини, ефективного вирішення 

проблемних ситуацій і подолання внутрішньої дезорганізації.  

Це є основою для розробки тренінгових програм для вимушених 

мігрантів, які поліпшать їхній психоемоційний стан і допоможуть 

інтегруватися в нове суспільство, зберігаючи ідентичність і психо- 

логічну стабільність. 
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