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МЕХАНИЗМЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АДАПТАЦИИ 
ЛИЧНОСТИ В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ

С.А. Малегонова

Обоснование. В современной психологической науке вопрос о меха-
низмах психологической адаптации личности в кризисных ситуациях 
стоит достаточно остро. На основании теоретического рассмотре-
ния проблемы реализации задач по психологической адаптации лич-
ности автором работы доказывается плодотворность дальнейших 
научных разработок по поднятому в статье вопросу. Нет единства 
среди ученых по подходам к теоретическим моделям психологической 
адаптации личности в ситуации кризиса (в том числе ненормативного).

Цель. Провести теоретическое рассмотрение механизмов пси-
хологической адаптации личности в кризисных ситуациях.

Материалы и методы. Работа базируется на общенаучных 
методах исследования, среди которых центральными оказываются 
обобщение, систематизация, анализ и синтез. Автором статьи 
учитывается комплекс научных разработок, посвящённых теоре-
тическим моделям психологической адаптации личности в кризис-
ных ситуациях.

Результаты. В ходе исследования было установлено, что не-
смотря на глубоко научное осмысление проблемы психологической 
адаптации личности в кризисных ситуациях данный вопрос нуж-
дается в дальнейшей разработке, в частности, в недостаточной 
степени внимание учёных сосредоточено на теоретических моделях 
преодоления адаптационных трудностей в процессе проживания 
ненормативных кризисных ситуаций. В связи с чем считаем необ-
ходимым внедрить в психологическую практику такой механизм, 
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как жизненная перспектива, выступающая одним из способов пре-
одоления личностью адаптационных трудностей в ходе получения 
психологической поддержки со стороны специалиста-психолога.

Область применения результатов. Результаты исследования 
могут оказаться востребованными в дальнейших научных изыска-
ниях в области психологической адаптации личности, а также при 
подготовке специалистов психологической сферы профессиональ-
ной деятельности.

Ключевые слова: психологическая адаптация; механизмы адап-
тации; теоретические модели психологической адаптации; кризис-
ная ситуация; нормативная кризисная ситуация; ненормативная 
кризисная ситуация; жизненная перспектива
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MECHANISMS OF PSYCHOLOGICAL ADAPTATION                   
OF PERSONALITY IN A CRISIS SITUATION

S.A. Malegonova

Background. The question of the mechanisms of psychological ad-
aptation of a person in crisis situations is quite acute in modern psycho-
logical science. Based on the theoretical consideration of the problem of 
the implementation of tasks for the psychological adaptation of person-
ality, the author of the work proves the fruitfulness of further scientific 
developments on the issue raised in the article. There is no unity among 
scientists on approaches to theoretical models of psychological adapta-
tion of a person in a crisis situation (including non-normative).

Purpose. Conduct a theoretical examination of the mechanisms of 
psychological adaptation of the individual in crisis situations.
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Materials and methods. The work is based on general scientific re-
search methods, among which generalization, systematization, analysis 
and synthesis are central. The author of the article takes into account 
a complex of scientific developments devoted to theoretical models of 
psychological adaptation of the individual in crisis situations.

Results. During the study, it was found that despite a deeply scientific 
understanding of the problem of the mechanisms of psychological adaptation 
of the individual in crisis situations, this issue needs further development, 
in particular, the attention of scientists is insufficiently focused on theoreti-
cal models of overcoming adaptation difficulties in the process of living in 
non-normative crisis situations. In this connection, we consider it necessary 
to introduce into psychological practice such a mechanism as a life per-
spective, which is one of the ways for an individual to overcome adaptation 
difficulties while receiving psychological support from a psychologist.

Further application of the obtained results. The results of the study 
may be in demand in further scientific research in the field of psycholog-
ical adaptation of the individual, as well as in the training of specialists 
in the psychological sphere of professional activity.

Keywords: psychological adaptation; adaptation mechanisms; theo-
retical models of psychological adaptation; crisis situation; normative 
crisis situation; non-normative crisis situation; life perspective
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Введение
В современных условиях личность неизбежно сталкивается с 

целым рядом кризисных ситуаций, детерминированных внешними 
условиями. В настоящее время обращение к практикующему пси-
хологу становится нормой жизни, что даёт толчок к развитию идей 
о способах, методах и инструментах оказания психологической по-
мощи и поддержки, в том числе в период проживания кризисных 
ситуаций. Под кризисной ситуацией в науке понимается особое пси-
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хологическое состояние человека, вызванное его реакцией на опре-
делённые «угрозы со стороны внешней среды» и выражающееся во 
внутреннем эмоциональном дисбалансе [11, с. 146].

Ученые считают, что основным выходом из кризиса является 
адаптация, понимаемая в науке как процесс и результат «активного 
приспособления к условиям социальной среды» [6, с. 67]. Совре-
менная практическая психология, оперируя множеством инструмен-
тов и механизмов оказания психологической поддержки и помощи, 
всё ещё нуждается в расширении способов качественного влияния 
на протекание адаптационных процессов личности, проживающей 
кризисную ситуацию.

Следовательно, цель статьи: провести теоретическое рассмо-
трение механизмов психологической адаптации личности в кри-
зисных ситуациях.

Названная цель детерминирует решение следующих задач ис-
следования, заключающихся в:

1.	 выявлении разработанных на сегодняшний день теоретиче-
ских моделей адаптации личности, проживающей кризисную 
ситуацию;

2.	 определении эффективных инструментов оптимизации пси-
хологической помощи при работе с лицами, находящимися в 
ситуации ненормативного кризиса;

3.	 описании такого психологического механизма, как жизненная 
перспектива;

4.	 формировании адаптационных возможностей личности, на-
ходящейся в ситуации кризиса.

Материалы и методы исследования
Методологической основой настоящей работы выступает теория 

психологической адаптации личности как неизбежного процесса 
при проживании кризисной ситуации и итога выхода из ненорма-
тивного кризиса.

Феномен психологической адаптации не обделён вниманием ис-
следователей. Сущность понятия, его структура, а также механизмы, 
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позволяющие индивиду проживать период адаптации, рассмотрены в 
статьях Е. В. Карповой, С. Л. Свешниковой [3], О. С. Назаревич [6], 
И. А. Ральниковой, С. А. Малегоновой [11], И. Демченко и др. [15].

Проблемы возникновения и развития кризисных ситуаций глубо-
ко изучены в работах И. А. Ральниковой [10], О. А. Рудаковой [12] и 
др. Вопросы, связанные с проживанием ненормативных кризисных 
ситуаций, освещены в трудах таких исследователей, как М. В. Бело-
усов, Е. Ю. Пряжникова [1], Ю.С. Котельниковой [4]. Особенный 
интерес в последних публикациях, в частности, в трудах зарубеж-
ный исследователей, вызывают вопросы психологической адапта-
ции в период пандемии, что также оказалось причиной проживания 
людьми ненормативного кризиса, что детерминировало активизацию 
специалистов-психологов в области поиска путей оказания необхо-
димой помощи людям, испытывающим проблемы с психическим 
здоровьем [14, с. 604]. В статье учитываются разработанные на се-
годняшний день теоретические модели психологической адаптации 
личности, находящейся в ситуации кризиса, характеризующиеся в 
работах А. А. Суханова [13], О. А. Пяткиной [9].

Согласно заявленной цели, а также определённым задачам работы 
в исследовании автором применяются такие общенаучные методы, 
как анализ, синтез, сравнение и систематизация, а также обобщение 
научных достижений по поднятому в статье вопросу.

Результаты исследования
Теоретические модели психологической адаптации личности в 

период кризиса
Современная психологическая мысль отличается достаточно 

глубокой степенью разработки вопроса об оказании необходимой 
помощи человеку, проживающему состояние кризиса. Как спра-
ведливо отмечается О. А. Рудаковой, без вмешательства специали-
ста-психолога в процесс проживания кризисной ситуации индивид 
может прийти к стадии дезадаптации, что в конечном счёте приве-
дёт к «личностной и социальной дезинтеграции» [12, с. 424]. Не-
допущение данного обстоятельства детерминирует немалое число 
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научных публикаций, рассматривающих проблему поиска путей и 
способов оказания психологической помощи людям, оказавшимся 
в ситуации кризиса.

Среди теоретических моделей психологической адаптации, опи-
санных в доступной нам научной литературе, были обнаружены 
несколько разработок, представляющих собой научный интерес:

−	 модель психологической адаптации личности А. А. Суханова [13].
−	 модель адаптационного поведения личности, представленная 

в работе О. А. Пяткиной [9].
В основание модели А. А. Суханова положен принцип уровнево-

сти психологической адаптации личности, а также компоненты этих 
уровней и показатели. Исследователем учтены три уровня психо-
логической адаптации, среди которых социально-психологический, 
психический и психофизиологический. Первые два из обозначенных 
уровней А. А. Суханов подразделяет на компоненты (когнитивный, 
аффективный и эмоциональный). Исследователь, таким образом, 
демонстрирует связь всех обозначенных в модели уровней: пси-
хофизиологический уровень, показатели которого продиктованы 
состоянием внутренних особенностей индивида, его биологиче-
скими показателями, предоставляющими возможность накапливать 
необходимый «энергетический базис» [13, с. 152] – своеобразную 
«отправную точку» для запуска механизмов психологической адап-
тации. А это в свою очередь активизирует психические процессы, 
что позволяет человеку приспосабливаться к внешним условиям 
среды, вызывающим психологический дисбаланс.

Модель психологической адаптации личности, разработанная 
А. А. Сухановым, направлена на работу с людьми, проживающими 
в неблагоприятных климатических условиях, однако может иметь 
применение и при осуществлении психологической поддержки тех 
лиц, что оказались в ситуации кризиса. 

В основу теоретической модели, автором которой является О. А. 
Пяткина, положена идея адаптированности личности. Основными 
критериями адаптированности автор исследования считает долж-
ную степень сформированности всего многообразия личностных 
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черт индивида; наличие определённых конкретных жизненных уста-
новок, целей, планов и средств, необходимых для их реализации. 
Кроме того, автором указывается, что детерминантой адаптирован-
ности личности в условиях возникновения кризисных ситуаций ока-
зывается «удовлетворенность отношениями в жизненно значимых 
сферах межличностного гармоничного взаимодействия» [9, с. 75]. 
Новая кризисная ситуация, неизбежно возникающая вследствие тех 
или иных обстоятельств, заданных внешними условиями, является, 
по мнению автора рассматриваемой теоретической модели, тем ин-
дикатором, который продемонстрирует состояние системы в целом: 
«Станет ли состояние системы хаотичным или она перейдёт на но-
вый, более высокий уровень упорядоченности» [9, с. 76].

Помимо новой кризисной ситуации в теоретической модели 
О. А. Пяткиной учитываются такие элементы, как цикличные фазы 
адаптации, векторы нормы, адаптации и дезадаптации.

Следует отметить, что данные модели применимы в деятельности 
практикующих специалистов-психологов и обладают несомненной 
эффективностью. Однако особого внимания заслуживают те аспек-
ты поднятой в статье темы, которые касаются проблем, связанных 
с проживанием ненормативной кризисной ситуации, которая, по 
сравнению с нормативным кризисом требует большего индивиду-
ального подхода в организации психологического консультирования. 

Понятие ненормативной кризисной ситуации
Кризис, несмотря на несомненную содержащуюся в самой лексеме 

негативную коннотацию, обладает феноменальной природой: с точки 
зрения психологии, кризисная ситуация оказывается инструментом лич-
ностного развития, а период поиска путей выхода из состояния эмоцио-
нального дисбаланса связывается с активизацией внутренних ресурсов 
человека за счёт формирования личностной идентичности, проявле-
ния самостоятельности, навыков рефлексии, актуализации творческого 
потенциала в ходе выстраивания алгоритма действий по адаптации к 
новым условиям или преобразованию действительности [17, с. 370].

В психологии функционирует классификация кризисных ситу-
аций, подразумевающая их деление на нормативные и ненорма-
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тивные. В разряд нормативных кризисов включаются, например, 
возрастные, протекание которых характерно для большего числа 
людей. Также нормативными исследователи называют те, что свя-
зываются с «логикой развития характера» и являются своего рода 
результатом влияния на личность различных социальных, биологи-
ческих, исторических факторов [1, с. 9].

Ненормативная кризисная ситуация – это причина нарушения 
внутреннего психологического баланса личности, вызванное не-
ожиданными и / или непредсказуемыми событиями. 

Различия, которые позволяют обособлять ненормативный кризис 
от нормативного, заключаются в сроках возникновения, что детер-
минируется внезапным характером событий, приведших к кризисной 
ситуации; в характере протекания адаптационного периода; в особен-
ностях и механизмах преодоления стрессовых состояний [4, с. 420].

Механизмы психологической адаптации личности
Механизмами адаптации в психологической науке принято счи-

тать те ресурсы личности (физиологические, психологические и со-
циальные), которые позволяют индивиду стабилизировать уровень 
функционирования организма «адекватно текущим и прогнозируе-
мым требованиям среды» [8, с. 43].

Основными из адаптационных механизмов исследователями на-
зываются копинг, механизмы психологической защиты и стратегии 
совладания. Копинг-стратегии выступают инструментами активи-
зации субъектности личности, находящейся в кризисной ситуации, 
поскольку позволяют индивиду выполнять в процессе адаптации 
сразу несколько функций: адаптивную, совладающую, преобразо-
вательную, а также функцию саморазвития [7, с. 76]. Копинг-стра-
тегия позволяет человеку проанализировать стрессовую ситуацию, 
определить дальнейшие пути приспособления к изменившимся 
условиям среды, сделать деятельность целенаправленной, поддер-
живать «благополучие субъекта на уровне его физиологического, 
психологического и социального функционирования» [2].

Психологическая защита как механизм адаптации к кризисной 
ситуации рассматривается исследователями в качестве регулятора 
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поведения человека. Причём защитные механизмы представляют 
собой целый комплекс механизмов, подразделяющихся на те, что 
способствуют самостоятельному поиску выхода из дестабилизиру-
ющего эмоционального состояния (что сближает их с копингом), а 
также механизмы «вытеснения» и «рационализации» [5].

Жизненная перспектива как один из механизмов адаптации лич-
ности в кризисной ситуации

Как справедливо указано О. А. Пяткиной в работе «Модель адап-
тационного поведения личности», жизненные цели и установки 
оказываются основными критериями успешности психологической 
адаптации личности [9, с. 75]. Согласно плодотворным наблюдени-
ям Х. Б. Смита, личность, проживающая стадию кризиса, нужда-
ется в психологическом вмешательстве, которое ориентировано на 
достижение реалистичных целей [16, с. 13].

В данной связи считаем плодотворным определить жизненную 
перспективу в качестве одного из механизмов психологической 
адаптации личности в кризисной ситуации. По справедливому за-
мечанию Е. В. Карповой, С. Л. Свешниковой, индивиду необхо-
димо осознавать свои планы на будущее, формировать его образ, 
поскольку именно чёткость установок и планирование временной 
перспективы является центральным, основополагающим фактором 
успешности адаптации [3, с. 198]. Жизненная перспектива является 
динамичной структурой, которая зависит от изменений, происхо-
дящих в настоящем времени, и включается в состав субъективной 
картины жизненного пути личности и психологического времени в 
целом. На каждом этапе жизненного пути содержание жизненной 
перспективы меняется: часть компонентов отсеивается и трансфор-
мируются в связи с произошедшими изменениями, а другие компо-
ненты сохраняются с предыдущих этапов.

В условиях проживания ненормативного кризиса формирование 
образа будущего (жизненная перспектива) может выступать меха-
низмом, активизирующим внутренние ресурсы личности, а чёткость 
установок выступит гарантом более последовательных действий 
со стороны лица, находящегося в состоянии кризиса. Критические 
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(кризисные) моменты существуют в жизни каждого человека, они 
предполагают необходимость перестройки жизненной перспективы. 
Однако часть людей быстро адаптируется к изменившимся услови-
ям и способна осуществлять данную перестройку в ситуации кри-
зиса, другие же «застревают» в кризисной ситуации, их жизненная 
перспектива сужается и перестает отвечать требованиям жизнен-
ного пути. Концентрация критических ситуаций, перерастающих в 
ненормативный кризис, требует формирования и перестройки жиз-
ненной перспективы. Перестройка жизненной перспективы даст 
возможность личности увидеть жизненный путь, проанализировать 
жизненные планы и программы, свойственные для данного этапа 
жизни. Все это позволит успешно адаптироваться к измененным 
условиям среды в ситуации ненормативного кризиса. 

Пониманию и описанию данного механизма психологической 
адаптации в условиях ненормативной кризисной ситуации посвящено 
дальнейшее развитие данной исследовательской работы. Кроме того, 
разработка практической модели работы с жизненной перспективой 
как механизмом адаптации личности расширит понимание адапта-
ционных возможностей личности и даст возможность применять 
данную адаптационную модель в практической работе психолога.

Заключение
1. На современном этапе развития психологической научной мысли 

наблюдается повышенный интерес исследователей к вопросам адап-
тации личности в ситуациях стрессового, психоэмоционального на-
пряжения, которые частотны ввиду трансформационных процессов 
общества и глобального миропорядка. Вследствие этого активизиру-
ются научные изыскания в области оказания квалифицированной пси-
хологической помощи пациентам, проживающим ситуацию кризиса.

2. Особого внимания в данной связи заслуживают вопросы, каса-
ющиеся психологической поддержки людей, находящихся в ситуации 
ненормированного кризиса, что требует от специалиста-психолога 
нестандартных решений в поиске способов активизации адаптаци-
онных механизмов. Ненормативный кризис обладает характером 
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спонтанности, а его протекание определяется исследователями в 
качестве трудно прогнозируемого. Данный факт обусловливает ак-
туализацию идей личностно-ориентированного подхода при работе 
с данной категорией пациентов.

3. Среди теоретических моделей психологической адаптации 
личности в кризисных ситуациях в рамках настоящей работы нами 
рассмотрены две, прикладное значение которых заключается в их 
применимости в работе с людьми, проживающими состояние кри-
зиса. Однако их структура требует некоторого пересмотра ввиду не-
нормативности возникшей кризисной ситуации в жизни пациента.

4. Метод копинга, психологической защиты и совладающего 
поведения признаются в науке одними из основных механизмов 
психологической адаптации личности. С нашей точки зрения, при 
проживании человеком ненормативного кризиса применимо ис-
пользование технологии построения жизненной перспективы, как 
запускного механизма адаптационных процессов, работа которых 
позволяет человеку противостоять эмоциональному дисбалансу. 

5. Существует закономерность, согласно которой эффективность 
психологической адаптации зависит от степени организованности жиз-
ненной перспективы. Жизненная перспектива как один из ключевых 
механизмов успешности психологической адаптации оказывает ком-
плексное влияние на ее параметры. Комплексный характер этого влияния 
заключается в том, что перестройка жизненной перспективы оказыва-
ет воздействие на психологическую адаптацию на трех главных уров-
нях: аналитическом, структурном и на уровне основных подструктур.
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