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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ АДАПТАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ 
В СОЦІАЛЬНОМУ СЕРЕДОВИЩІ В ПЕРІОД РАННЬОГО 

ДОРОСЛІШАННЯ
Стаття присвячена питанням адаптації особистості в соціальному середовищі в період раннього дорослішання. 

У сучасному світі, що постійно змінюється під впливом соціально-економічних, політичних та культурних трансфор-
мацій, питання адаптації особистості в соціальному середовищі набуває великого значення. Період раннього дорос-
лішання є критичним етапом у житті особистості, оскільки в цей час відбуваються суттєві зміни в психологічному, 
соціальному та професійному розвитку. Вивчення психологічних аспектів цього процесу є важливим для розуміння ме-
ханізмів, які забезпечують успішну адаптацію до нових умов існування. Адаптація особистості до соціального серед-
овища є фактором, який впливає на загальний добробут і психологічне здоров’я. Багато молодих людей стикаються 
з викликами, пов’язаними з вибором кар’єри, здобуттям освіти, формуванням соціальних зв’язків та пошуком власної 
ідентичності. Вказані аспекти стають джерелом стресу та емоційних труднощів, які можуть заважати ефектив-
ному функціонуванню в нових соціальних ролях.

Молодь, яка не отримує належної соціальної підтримки, має більші труднощі в адаптації. Тому важливо не лише 
розуміти психологічні аспекти, а й розробляти практичні рекомендації для фахівців, які працюють із молодими людь-
ми. Системний підхід до дослідження адаптації особистості дозволяє виявити ключові фактори, що впливають на 
цей процес, і визначити ефективні стратегії підтримки. Дослідження адаптаційних механізмів є важливим не лише 
для академічного співтовариства, але й для практичних спеціалістів у психології, соціальній роботі та освіті.

Ключові слова: діти дошкільного віку, соціально-емоційний розвиток, емоційний розвиток, соціальний розвиток; 
соціалізація.

Olena Tyurina. PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF PERSONALITY ADAPTATION 
IN THE SOCIAL ENVIRONMENT IN THE PERIOD OF EARLY ADOLESCENCE

The article is devoted to the issues of adaptation of the individual in the social environment during early adulthood. In 
today’s world, which is constantly changing under the influence of socio-economic, political and cultural transformations, the 
issue of adaptation of the individual in the social environment is of great importance. The period of early adulthood is a critical 
stage in a person’s life, as significant changes in psychological, social and professional development occur at this time. Studying 
the psychological aspects of this process is important for understanding the mechanisms that ensure successful adaptation to 
new conditions of existence. Adaptation of an individual to the social environment is a factor that affects overall well-being and 
psychological health. Many young people face challenges related to choosing a career, getting an education, forming social 
ties, and finding their own identity. These aspects become a source of stress and emotional difficulties that can interfere with 
effective functioning in new social roles.

Young people who do not receive adequate social support have greater difficulties in adapting. Therefore, it is important 
not only to understand the psychological aspects but also to develop practical recommendations for professionals working 
with young people. A systematic approach to the study of individual adaptation allows us to identify key factors that influence 
this process and to determine effective support strategies. The study of adaptation mechanisms is important not only for the 
academic community. A systematic approach to the study of individual adaptation allows us to identify key factors that influence 
this process and to determine effective support strategies. The study of adaptation mechanisms is important not only for the 
academic community, but also for practitioners in psychology, social work, and education.

Key words: preschool children, socio-emotional development, emotional development, social development, socialization.

Постановка проблеми. Соціально-емоцій-
ний розвиток дитини має ключове значення, 
адже саме в дошкільному віці формуються 
основи особистості, мовлення, емоційної 
сфери, закладаються етичні та моральні прин-
ципи, а також визначаються підходи до став-
лення до себе та оточення. Рівень емоційного 
розвитку суттєво впливає на успішність соці-
алізації дошкільника, оскільки емоції відігра-
ють вирішальну роль у регуляції пізнаваль-
них процесів, характеру дій тощо. Особлива 
актуальність цієї проблеми зумовлена тим, 
що емоційний розвиток є невід’ємною части-
ною психічної діяльності дитини, визначаючи 

її поведінку та всі види діяльності. Зважаючи 
на це, дослідження соціально-емоційного 
розвитку дітей дошкільного віку як наукової 
проблеми є вкрай необхідним.

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Вагомий внесок в дослідження адапта-
ції особистості в соціальному середовищі 
внесли видатні вчені, такі як К. Андросович, 
І. Андреєва, Г.  Асиркіна, М. Блажівський, 
О. Блинова, Н. Максимова, Г. Ільїна, О. Нако-
нечна, С. Степаниця, Л. Ткаченко, В. Рома-
нюк, А. Устінов та інші. Їхні дослідження 
охоплюють різні аспекти соціальної та пси-
хологічної адаптації, підкреслюючи значення 
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соціальної підтримки, емоційного інтелекту 
та організаційних структур в процесах адап-
тації особистості. Роботи вказаних науковців 
сприяють формуванню комплексного розу-
міння адаптаційних механізмів, що допомагає 
виявити ключові фактори, які впливають на 
успішну інтеграцію особистості в нові соці-
альні умови. Однак, незважаючи на вагомий 
внесок цих вчених, залишається багато неви-
рішених питань щодо адаптації особистості, 
які потребують подальшого дослідження.

Метою статті є теоретичне обґрунтування 
психологічних аспектів адаптації особис-
тості в соціальному середовищі під час ран-
нього дорослішання та розробка програм, що 
покращують адаптаційні процеси для успіш-
ної інтеграції особистості в нове соціальне 
середовище.

Виклад основного матеріалу. На сьогод-
нішній день раннє дорослішання є одним із 
найбільш динамічних та трансформаційних 
етапів життєвого шляху, що характеризується 
значними змінами у фізичному, емоційному 
та соціальному розвитку особистості. Вказа-
ний період охоплює приблизно вік від 18 до 
25 років, коли молода людина переходить від 
залежності від батьків та оточення до більш 
самостійного життя. У даний час відбувається 
активний процес становлення особистості, 
визначення життєвих пріоритетів, форму-
вання цінностей, вибір професійного напряму 
та розвиток стабільних соціальних зв’язків.

Раннє дорослішання також відзначається 
пошуком ідентичності, що часто супрово-
джується переживанням емоційних коливань, 
самопошуку та визначенням власної ролі 
в суспільстві. Молоді люди стикаються з необ-
хідністю приймати важливі життєві рішення, 
такі як вибір професії, визначення соціальних 
орієнтирів та моральних цінностей, що фор-
муватимуть їх майбутнє. У цьому віці вони 
також починають будувати довготривалі між-
особистісні стосунки, що вимагає від них 
розвинених навичок соціальної взаємодії та 
комунікації, а також здатності до співпережи-
вання та розуміння інших.

Дослідження показують, що раннє дорос-
лішання є важливим етапом формування 
особистісної стійкості, коли людина вчиться 
долати життєві труднощі та знаходити кон-
структивні способи для подолання стресу. 
Даний процес тісно пов’язаний із розвитком 
саморегуляції та здатності керувати емоціями, 
що дозволяє молодим людям досягати гармо-
нії між внутрішніми прагненнями та вимо-
гами зовнішнього середовища [4, с. 15–17]. 
Психологічна адаптація в цей період є вирі-
шальним чинником, що сприяє успішному 

інтегруванню особистості в доросле життя та 
підготовці до майбутніх соціальних ролей.

Раннє дорослішання також є періодом 
експериментування з новими соціальними 
ролями та моделями поведінки, які допомага-
ють особистості знайти власний шлях у сус-
пільстві. Зростає потреба у незалежності, що 
стимулює молодих людей до самостійного 
прийняття рішень та відповідальності за 
власні вчинки. Це складний і багатогранний 
етап, який, попри всі труднощі, закладає фун-
дамент для подальшого успішного розви-
тку, самореалізації та соціалізації, готуючи 
молодь до викликів зрілого життя.

Основні теоретичні підходи до адапта-
ції (психодинамічний, когнітивно-біхевіо-
ристичний, гуманістичний, системний та 
психогігієнічний), кожен з яких надає різні 
перспективи для розуміння адаптаційного 
процесу особистості в період раннього дорос-
лішання. Психодинамічний підхід дозволяє 
глибше зрозуміти роль внутрішніх конфліктів 
і захисних механізмів у регуляції емоційного 
стану, а когнітивно-біхевіористичний – зосе-
реджується на ролі когнітивних схем і пове-
дінкових реакцій у формуванні стійкості до 
стресів. Гуманістичний підхід підкреслює 
важливість самоприйняття та прагнення до 
самореалізації, що сприяє гармонійному роз-
витку особистості, а системний підхід розгля-
дає адаптацію як багаторівневий процес, що 
залежить від взаємодії особистості з її соці-
альним середовищем [9]. Психогігієнічний 
підхід, орієнтований на профілактику стресу 
та збереження психічного здоров’я, підсилює 
здатність особистості до емоційного балансу. 
Інтегруючи вказані підходи у профілактичні 
програми, можна створити цілісну систему 
підтримки, яка допоможе молодій особис-
тості легше долати життєві виклики, збері-
гати психологічну стійкість і досягати успіш-
ної соціальної інтеграції в період раннього 
дорослішання.

Щодо психологічних особливостей ран-
нього дорослішання (18–25 років). Виявлено, 
що цей період є критичним для формування 
особистості, оскільки молоді люди активно 
шукають свою ідентичність, визначають жит-
тєві цінності та розвивають навички само-
стійності. Прагнення до автономії супрово-
джується бажанням приймати власні рішення 
і нести відповідальність за них, що часом 
призводить до конфліктів із близькими, але 
водночас сприяє зміцненню самоконтролю та 
психологічної стійкості. Раннє дорослішання 
також позначається на потребі в соціальних 
і романтичних стосунках, які стають важли-
вою частиною життя і допомагають розвивати 
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емпатію, довіру та навички емоційної взаємо-
дії. Здобутий у даний період досвід близьких 
стосунків, навіть з труднощами та втратами, 
сприяє формуванню емоційної стійкості, яка 
є необхідною для успішного подолання жит-
тєвих викликів. Крім того, професійне само-
визначення, вибір кар’єри та перший досвід 
роботи стають важливими складовими ран-
нього дорослішання, які допомагають моло-
дій особі знайти своє місце в суспільстві та 
оцінити власні професійні прагнення. Вказані 
зміни є ключовими для подальшого розвитку 
особистості, що забезпечує міцну основу для 
майбутньої самореалізації та досягнення жит-
тєвої гармонії.

Щоб зробити якісне дослідження біль-
шість вчених використовують метод анкету-
вання. Процес збору даних розпочався з роз-
робки анкети, що включала вісім запитань, 
спрямованих на виявлення ключових аспектів 
адаптації респондентів у нових соціальних 
умовах. Запитання були ретельно сформульо-
вані для уникнення навідних формулювань, 
що дозволило респондентам більш відверто 
оцінити власні відчуття, рівень комфорту 
у соціальних взаємодіях та загальне задово-
лення контактами. Зокрема, анкета охоплю-
вала такі важливі аспекти адаптації, як рівень 
стресу, суб’єктивне сприйняття підтримки від 
близьких, а також впевненість у спілкуванні. 
Завдяки цьому вдалося сформувати багато-
вимірний погляд на адаптаційні процеси, 
що відбуваються у період раннього дорослі-
шання [8].

Запитання анкети були спрямовані на кон-
кретні аспекти соціальної адаптації, серед 
яких:

1.	 Як ви оцінюєте свій рівень стресу 
в нових соціальних ситуаціях?

2.	 Наскільки ви відчуваєте підтримку 
з боку близьких людей у процесі адаптації до 
нових умов?

3.	 Чи виникають у вас труднощі при спіл-
куванні з малознайомими людьми?

4.	 Як ви оцінюєте рівень свого залучення 
до соціального життя (участь у подіях, гурт-
ках, громадських організаціях)?

5.	 Наскільки ви задоволені своїми соці-
альними контактами?

6.	 Як часто ви відчуваєте невпевненість 
у соціальних ситуаціях?

7.	 Чи важко вам адаптуватися до змін 
в оточенні?

8.	 Які чинники допомагають вам відчу-
вати себе комфортніше в соціальному серед-
овищі?

Вказані запитання створені з метою отри-
мання всебічного уявлення про особистісні 

характеристики респондентів та їхні адапта-
ційні стратегії.

Застосування комплексного підходу до 
збору даних, що включає анкетування, спо-
стереження та напівструктуровані інтерв’ю, 
дозволило отримати багатовимірне розуміння 
адаптаційних процесів молоді в період ран-
нього дорослішання. Використання анкету-
вання сприяло систематизації суб’єктивних 
даних від респондентів різних соціальних 
категорій, зокрема студентів, молодих людей, 
які проживають окремо, та тих, хто активно 
соціалізується. Така комбінація методів забез-
печила можливість оцінити як загальні тен-
денції, так і специфічні аспекти адаптаційних 
процесів, зберігаючи при цьому репрезента-
тивність та надійність отриманих даних.

Проаналізовані дані дослідження адаптації 
особистості в період раннього дорослішання 
показали, що ключовими чинниками ком-
форту в новому соціальному середовищі 
є підтримка друзів, родини та власні соціальні 
навички. Найбільше значення підтримка 
друзів має для молодих людей, які активно 
залучені до соціальних взаємодій, що свідчить 
про важливість розширення соціальних 
зв’язків у процесі адаптації. У студентів, які 
стикаються з викликами академічного сере-
довища, крім дружньої підтримки, значну 
роль відіграє підтримка родини, що сприяє 
емоційній стабільності та впевненості. Серед 
осіб, які проживають окремо від батьків, 
спостерігається баланс між соціальною 
підтримкою та індивідуальними стратегіями 
комфорту, такими як можливість уникати пев-
них соціальних ситуацій. Вказане відображає 
прагнення до збереження психологічного 
комфорту у самостійному житті. Власні 
соціальні навички та позитивний настрій 
допомагають респондентам, особливо тим, 
хто активно соціалізується, почуватися 
впевненіше в нових умовах. Таким чином, 
результати дослідження підтверджують, що 
успішна адаптація особистості в період ран-
нього дорослішання значною мірою зале-
жить від поєднання соціальної підтримки та 
особистісних ресурсів. Окреслене забезпечує 
молоді необхідний рівень комфорту і сприяє 
розвитку впевненості у нових соціальних 
умовах [7, с. 89–90].

Психологічна підтримка в період ран-
нього дорослішання є ключовим елемен-
том успішної адаптації особистості до 
нових соціальних та життєвих обставин. 
Однією з важливих стратегій є забезпечення 
емоційної підтримки, яка допомагає знизити 
рівень стресу та тривожності, пов’язаних 
з адаптаційними викликами. Реалізувати 
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вказану підтримку можна через створення 
підтримуючого соціального середовища, яке 
включає сім’ю, друзів та наставників, що 
можуть забезпечити молодій людині стабільну 
підтримку та можливість відкрито обговорю-
вати свої переживання. Наприклад, батьки 
можуть надавати емоційну підтримку через 
активне слухання та створення простору для 
обміну думками, що допомагає молоді почу-
ватися зрозумілою і прийнятою.

Крім того, професійна психологічна допо-
мога може стати важливим компонентом 
емоційної підтримки. Психологічне консуль-
тування дає змогу молодій людині глибше 
усвідомити свої емоції, навчитися ефективно 
справлятися зі стресовими ситуаціями та 
розвивати стійкість. Наприклад, у навчаль-
них закладах можна організувати регулярні 
сесії з психологом, які будуть доступні для 
студентів. Також можна створити гарячі 
лінії або онлайн-платформи підтримки, 
де молодь зможе звертатися до психологів 
конфіденційно та отримувати професійні 
поради та рекомендації.

На рівні громади важливо підтримувати 
ініціативи, спрямовані на підвищення 
обізнаності щодо психічного здоров’я та 
важливості емоційної підтримки. Наприклад, 
соціальні проекти та програми можуть спри-
яти створенню груп підтримки, де молоді 
люди матимуть змогу обмінюватися досвідом, 
ділитися своїми викликами та досягненнями, 
а також отримувати підтримку від однолітків. 
Такі групи можуть бути організовані у вигляді 
тренінгів з емоційної грамотності, де молодь 
буде навчатися розпізнавати свої емоції, керу-
вати ними та розуміти емоції інших. Реалізація 
даної стратегії також включає активне вико-
ристання онлайн-ресурсів для забезпечення 
доступу до психологічної підтримки в зручний 
для молоді формат. Наприклад, у соціальних 
мережах можна створити спеціалізовані 
групи або сторінки, де молодь зможе отри-
мати емоційну підтримку від професіоналів, 
а також брати участь в онлайн-зустрічах та 
вебінарах, що висвітлюють теми, пов’язані 
з управлінням емоціями, подоланням стресу 
та розвитком позитивного мислення [3].

В цілому, емоційна підтримка як стратегія 
психологічної адаптації може бути реалізована 
через багаторівневий підхід, який включає 
підтримку з боку близького соціального кола, 
надання доступу до професійних консультацій, 
створення програм для обміну досвідом серед 
молоді та використання онлайн-інструментів 
для підтримки емоційного благополуччя.

Наступним важливим підходом є розви-
ток когнітивних навичок, які допомагають 

молодим людям усвідомлено керувати своїми 
реакціями на нові ситуації та формувати 
більш адаптивні установки. Реалізувати цей 
підхід можна через практики когнітивно-
поведінкової терапії (далі − КПТ), що є ефек-
тивним інструментом для зміни мислення 
та усунення негативних установок [5, c. 40]. 
Наприклад, на тренінгах з когнітивних нави-
чок молодь може навчитися розпізнавати 
автоматичні негативні думки, які виника-
ють у складних ситуаціях, і замінювати їх на 
більш позитивні та раціональні переконання, 
що допомагає знижувати рівень тривожності 
та підвищувати стійкість.

Крім тренінгів, можна організовувати 
семінари або групові заняття, де учасники 
будуть знайомитися з основами когнітивної 
перебудови та техніками керування стресом. 
Наприклад, методи когнітивної перебудови 
можуть включати ведення щоденника думок, 
де учасники записують свої негативні пере-
конання, аналізують їх причини та ство-
рюють нові, більш адаптивні установки. 
Вказане дозволяє зосередитися на конструк-
тивних думках, розвиває самоусвідомлення 
та сприяє позитивному погляду на нові 
обставини.

Додатково, створення доступу до 
професійних психологів, які спеціалізуються 
на КПТ, є важливим кроком у розвитку 
когнітивних навичок. Індивідуальні або 
групові консультації дозволяють молоді 
отримати підтримку у відпрацюванні нави-
чок самоконтролю, зокрема в управлінні 
емоційними реакціями на стресові ситуації 
[6]. Під час консультацій молоді люди можуть 
навчитися різним технікам релаксації, таким 
як дихальні вправи, що допомагають змен-
шити емоційне напруження та краще реа-
гувати на життєві виклики. Також важливо 
інтегрувати принципи когнітивної терапії 
у навчальні заклади, створюючи програми, 
що допомагають студентам освоювати 
навички когнітивної гнучкості. Викладачі 
та психологи можуть залучати студентів до 
практик когнітивного осмислення ситуацій, 
вчити їх аналізувати ситуації під різними 
кутами, що формує здатність оцінювати 
обставини більш реалістично і спокійно. 
Такі програми можуть бути інтегровані як 
частина курсів з особистісного розвитку 
або в якості додаткових занять.

Загалом, розвиток когнітивних навичок 
через КПТ, практики усвідомлення думок 
і реакцій, доступ до професійних консультантів 
та інтеграцію когнітивних підходів у навчальні 
програми є ефективною стратегією для 
підвищення здатності молоді адаптуватися до 
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нових умов, знижуючи тривожність і форму-
ючи впевненість у собі.

Також важливою стратегією є формування 
та розвиток соціальних навичок, які дозво-
ляють молодій людині успішно взаємодіяти 
з оточенням і ефективно будувати нові сто-
сунки. Реалізувати дану стратегію можна 
через соціальні тренінги, що фокусуються на 
розвитку комунікативних здібностей, зокрема 
вміння встановлювати контакти, підтримувати 
бесіду та адекватно розуміти емоційні реакції 
інших [1, c. 115]. Наприклад, тренінги 
з соціальних навичок можуть включати вправи 
на покращення невербальної комунікації, роз-
виток активного слухання, що є важливим для 
побудови довірчих відносин та налагодження 
успішної взаємодії з оточенням.

Симуляції соціальних ситуацій також 
є ефективним інструментом для форму-
вання соціальної впевненості. Учасники 
можуть брати участь у ролевих іграх, що 
відображають різноманітні реальні сценарії, 
такі як інтерв’ю, зустрічі чи презентації. 
Під час таких вправ молоді люди отриму-
ють можливість відпрацювати навички 
спілкування, реагуючи на різні соціальні 
виклики у безпечному середовищі. Вказане 
дозволяє їм розвивати емоційну стійкість, 
яка допомагає знижувати рівень дискомфорту 
при адаптації до нових колективів.

Крім того, ефективними є групові заняття, 
де учасники мають змогу працювати над 
взаємодією в малих групах, що сприяє фор-
муванню вміння співпрацювати, обговорю-
вати питання та вирішувати конфлікти. Такий 
формат занять розвиває здатність конструк-
тивно висловлювати свої думки, розуміти 
потреби інших, а також формує почуття 
емпатії, що є важливим аспектом соціальної 
адаптації. Наприклад, через практичні 
завдання з вирішення конфліктних ситуацій 
учасники навчаються знаходити компроміси, 
зберігаючи при цьому позитивний емоційний 
фон [2, c. 139]. Для підтримки розвитку 
соціальних навичок можна використовувати 
програми менторства, де досвідчені настав-
ники допомагають молодим людям у процесі 
адаптації до нових умов та надають практичні 

рекомендації для успішної інтеграції в колек-
тив. Наставники, які мають великий досвід 
спілкування та роботи в колективах, можуть 
допомогти молоді зрозуміти, як будувати 
позитивні стосунки, уникати конфліктів 
і зберігати впевненість у собі під час взаємодії 
з іншими.

Враховуючи вищевказане, можна кон-
статувати, що розвиток соціальних навичок 
через тренінги, ролеві ігри, групові заняття та 
менторські програми є важливим компонен-
том психологічної адаптації, який дозволяє 
молодим людям почуватися більш впевнено 
в новому соціальному середовищі та знижує 
рівень тривожності під час соціальних 
взаємодії.

Висновки та перспективи подаль-
ших досліджень. Таким чином, соціальні 
стратегії підтримки адаптації є невід’ємною 
складовою успішної інтеграції особистості 
у нове соціальне середовище, надаючи 
можливості для розвитку стійких соціальних 
зв’язків і позитивного соціального досвіду. 
Спільноти за інтересами, групи самодопо-
моги, менторські програми та волонтерські 
проекти сприяють формуванню середо-
вища, де кожен учасник може відчувати себе 
підтриманим і зрозумілим. Вказане особливо 
важливо в період раннього дорослішання, 
коли особистість активно шукає своє місце 
у соціумі, зіштовхуючись з новими викли-
ками та необхідністю пристосуватися до 
різних життєвих обставин.

Соціальні стратегії підтримки допомага-
ють не лише зміцнити соціальні зв’язки, але 
й розвинути навички комунікації, емоційної 
стійкості та соціальної відповідальності, 
що є важливими для успішної адаптації. 
Менторські програми забезпечують молодь 
необхідними знаннями та моральною 
підтримкою, а волонтерські проєкти фор-
мують почуття значущості та соціальної 
активності. Завдяки зазначеним підходам 
особистість стає більш впевненою у собі, 
отримуючи цінний досвід взаємодії, що 
підвищує її здатність ефективно адаптуватися 
до нових соціальних умов і розвивати влас-
ний потенціал у складних ситуаціях.
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