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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ЗАХИСНИХ 
МЕХАНІЗМІВ У ПРОЦЕСІ АДАПТАЦІЇ ДО ЗМІН СЕРЕДОВИЩА 

Гвоздкова І. В. 
Державний заклад «Південноукраїнський національний 

педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 
(м. Одеса, Україна) 

У сучасному світі, який постійно змінюється під впливом глобалізації, 
воєнних конфліктів, соціально-економічних криз та екологічних викликів, 
адаптація людини до нових умов життєдіяльності стає нагальною потребою. 
Психологічна адаптація передбачає не лише зміну поведінки, але й глибокі 
внутрішні процеси, що забезпечують збереження цілісності особистості в умовах 
стресу. Одним із ключових механізмів, які підтримують внутрішню рівновагу, є 
психологічні захисні механізми. 

Захисні механізми — це несвідомі стратегії, за допомогою яких індивід 
знижує інтенсивність негативних емоцій, захищає своє «Я» від внутрішнього 
конфлікту або зовнішніх загроз. Вивчення особливостей їх використання у 
процесі адаптації до змін середовища є важливим для розуміння способів 
збереження психічного здоров’я, профілактики дезадаптаційних розладів, а 
також удосконалення психологічної допомоги у кризових станах. 

Концепція захисних механізмів бере свій початок із класичного 
психоаналізу З. Фройда, який розглядав їх як неусвідомлювані процеси, що 
виникають у відповідь на внутрішні або зовнішні загрози [3]. Надалі його дочка, 
Анна Фройд [4], систематизувала та доповнила список захистів, зробивши акцент 
на їхньому розвитку в дитячому віці. 

У сучасній психології захисні механізми розглядаються у контексті 
адаптаційних процесів особистості [7]. Відомий американський дослідник Дж. 
Ваіллант запропонував класифікацію захистів за рівнями адаптивності: від 
примітивних до високофункціональних. До останніх він відносив такі, як гумор, 
альтруїзм, сублімація. 

Українські дослідники також активно досліджують цю тематику. Так, І. Д. 
Бех розглядає психологічний захист як функціональний механізм підтримки 
стабільності «Я» в умовах психологічної загрози, а І. А. Зверева підкреслює, що 
адаптація потребує гнучкого поєднання як свідомих копінг-стратегій, так і 
неусвідомлюваних захистів [1]. 

Зміни середовища, викликані війною в Україні, пандемією COVID-19, 
соціальною нестабільністю, мають сильний дестабілізуючий вплив на психіку. У 
цих умовах особистість може використовувати захисти для подолання тривоги, 
страху, фрустрації. 

Психологічна адаптація — це динамічний процес взаємодії особистості з 
середовищем, який супроводжується мобілізацією внутрішніх ресурсів. Вона 
передбачає використання як усвідомлених копінг-стратегій, так і 
неусвідомлюваних захисних механізмів. 

Копінг-стратегії, за Лазарусом і Фолькман (Lazarus & Folkman), — це 
свідомі зусилля, спрямовані на зменшення стресу. Водночас, коли особистість не 
може впоратися зі стресором свідомими засобами, активуються захисні 
механізми. Як зазначає В. В. Рибалка, саме комбінація цих механізмів дозволяє 
зберігати гомеостаз особистості у нестабільному світі [6]. 



Захисні механізми не завжди є патологічними. Деякі з них, як-от 
сублімація, раціоналізація, можуть слугувати конструктивній адаптації. Проте 
надмірне використання примітивних захистів (заперечення, проєкція, регресія) 
може свідчити про дезадаптацію. 

Дослідження показують, що в умовах воєнного конфлікту українці 
найчастіше використовують такі захисти, як витіснення, раціоналізація, ізоляція 
афекту [5]. Це свідчить про потребу в збереженні внутрішньої стабільності в 
умовах надзвичайного стресу. 

Психологічний захист є важливою складовою адаптації, однак його 
надмірне використання може призвести до дезадаптації. Примітивні захисні 
механізми, такі як витіснення або заперечення, можуть порушувати здатність 
особистості об’єктивно сприймати ситуацію і адекватно на неї реагувати. В 
умовах війни та кризи це може стати фактором ризику для психічного здоров’я. 

В. В. Рибалка зазначає, що підвищене використання «поганих» захистів 
може призводити до симптомів депресії, тривоги, а також до порушення 
соціальних зв’язків, що ще більше ускладнює адаптацію [6]. 

Гендер та вік мають значний вплив на вибір і використання захисних 
механізмів. За результатами досліджень, жінки частіше використовують захисти, 
що стосуються емоційної регуляції, наприклад, витіснення або зниження 
інтенсивності емоцій, тоді як чоловіки можуть застосовувати більш «активні» 
захисти, такі як агресія або заперечення [2]. 

Вікові відмінності також впливають на використання захистів. Молодші 
люди частіше звертаються до захистів, які сприяють униканню реальності, тоді 
як старші особи можуть використовувати більш адаптивні стратегії, зокрема 
сублімацію та гумор. 

Вивчення захисних механізмів у процесі адаптації до змін середовища 
дозволяє краще зрозуміти психологічні процеси, які підтримують стабільність 
«Я» в умовах стресу. Розуміння їхньої ролі є важливим для розробки ефективних 
методів психологічної допомоги та профілактики дезадаптаційних порушень. 
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