
Карпатський національний університет імені Василя Стефаника 

Факультет психології 

Кафедра соціальної психології 

 

ДИПЛОМНА РОБОТА 

на здобуття другого (магістерського) рівня вищої освіти 

на тему: 
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ВСТУП  

 

	 Тема щастя та психологічного благополуччя стає дедалі актуальнішою в 

умовах соціальних, економічних, політичних та екологічних викликів, зокрема 

пандемії COVID-19 і війни, що спонукає до активної співпраці між бізнесом, 

науковцями, урядовими та громадськими організаціями [14]. Академічна 

психологія отримала запит на визначення концептуальних меж цих феноменів, 

критеріїв їх оцінювання та діагностики. У цьому контексті особливу увагу 

привертає самоприйняття як чинник психологічного благополуччя, зокрема 

жінки середнього віку, адже воно сприяє реалізації її потенціалу, подоланню 

стресів, гармонійним стосункам та професійній ефективності. Незважаючи на 

існуючі дослідження, самоприйняття ще не було комплексно вивчене як 

компонент благополуччя, особливо стосовно жінок середнього віку, які 

виконують численні життєві ролі. Це зумовлює актуальність дослідження теми 

самоприйняття та його впливу на якість життя жінок і суспільства загалом [12], 

[26].  

	 Актуальність теми. Психологічне благополуччя розглядається у сучасній 

науці як інтегральний показник якості життя та критерій особистісної зрілості. 

Його забезпечення є ключовим завданням особистості та соціального 

середовища. У контексті глобальних соціальних та екологічних змін, питання 

психологічного здоров’я та адаптивності набуває особливої ваги, оскільки 

високий рівень благополуччя забезпечує стабільність, резильєнтність (стійкість 

до стресу) та ефективне функціонування особистості. 

	 Одним із фундаментальних чинників, що забезпечують психологічне 

благополуччя, є самоприйняття. У системі Я-концепції самоприйняття виступає 

як критичний компонент, який сприяє гармонізації внутрішнього стану, 

зниженню тривожності та профілактиці депресивних проявів. Прийняття себе з 

усіма перевагами та недоліками є основою для формування позитивного 

ставлення до себе, що, відповідно до евдемоністичних концепцій, є необхідною 

умовою для особистісного зростання та повноцінної самореалізації. 
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	 Вибіркова група жінок середнього віку (30–50 років) є соціально-

психологічно значущою, оскільки цей період характеризується низкою 

кризових змін. Жінки стикаються з переосмисленням життєвих цілей, 

професійними викликами, сімейними трансформаціями (наприклад, "синдром 

порожнього гнізда") та віковими змінами у зовнішності й здоров'ї. Крім того, на 

їхнє самосприйняття впливає соціальний тиск та культурні стереотипи, 

пов’язані зі старінням. Дослідження зв'язку самоприйняття і благополуччя саме 

в цій когорті дає змогу виявити гендерну специфіку механізмів психологічного 

захисту та адаптації. 

	 Розуміння того, яким чином рівень самоприйняття детермінує 

психологічне благополуччя жінок середнього віку, має високу практичну 

значущість. Отримані емпіричні дані стануть теоретико-методологічною базою 

для розробки та впровадження ефективних психокорекційних та 

психопрофілактичних програм, спрямованих на розвиток конструктивного 

самоставлення, подолання криз самовизначення та суттєве покращення якості 

життя жінок у цьому віковому періоді. 

	 Таким чином, дослідження самоприйняття як чинника психологічного 

благополуччя жінок середнього віку є своєчасним і актуальним завданням 

сучасної психологічної науки. Є важливим не лише з теоретичної точки зору, а і 

для розробки практичних рекомендацій щодо збереження та покращення 

психологічного благополуччя жінок середнього віку. 

	 Об’єкт дослідження - психологічне благополуччя жінок середнього віку. 

	 Предмет дослідження - самоприйняття як чинник психологічного   

благополуччя жінок середнього віку. 

	 Гіпотеза дослідження - високий рівень самоприйняття (позитивне 

ставлення до себе, розуміння своїх сильних і слабких сторін) прямо корелює з 

вищими показниками психологічного благополуччя (зокрема, з вищою 

емоційною стабільністю, життєвою задоволеністю, автономією та наявністю 

життєвих цілей за К. Ріфф). 
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	 Низький рівень самоприйняття (самокритика, невідповідність внутрішнім/

зовнішнім стандартам) значимо асоціюється зі зниженням показників 

психологічного благополуччя та підвищеною вразливістю до стресу у жінок 

цього вікового періоду. 

	 Мета дослідження полягає у визначенні ролі самоприйняття як чинника 

психологічного благополуччя жінок середнього віку, дослідженні взаємозв’язку 

між рівнем самоприйняття та показниками психологічного благополуччя, а 

також розробленні рекомендацій для покращення самоприйняття з метою 

підвищення якості життя жінок цього вікового періоду. 

	 Завдання відповідно до мети дослідження: 

	 1. Проаналізувати наукову літературу щодо поняття самоприйняття, його 

компонентів та зв’язку із психологічним благополуччям. Охарактеризувати 

особливості психологічного стану жінок середнього віку та чинники, які 

впливають на цей період. 

	 2. Визначити рівень самоприйняття у жінок середнього віку за допомогою 

психологічних методик. Дослідити взаємозв’язок між рівнем самоприйняття та 

показниками психологічного благополуччя (емоційна стабільність, життєва 

задоволеність, стресостійкість). 

	 3. Виявити основні фактори, які сприяють або перешкоджають 

формуванню самоприйняття у жінок середнього віку. Розробити рекомендації та 

практичні поради для підвищення рівня самоприйняття у жінок цього вікового 

періоду. 

	 4. Дослідити вплив соціальних, сімейних і професійних ролей на 

самоприйняття жінок середнього віку. Вивчити роль сучасних медіа та 

суспільних стандартів у формуванні самоприйняття. 

	 5. Запропонувати напрямки подальших досліджень щодо покращення 

психологічного благополуччя жінок середнього віку через розвиток 

самоприйняття. 

	 Реалізація поставленої мети та завдань дозволить поглибити розуміння 

ролі самоприйняття в житті жінок середнього віку, а також сприятиме 
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вдосконаленню методів психологічної підтримки для цієї категорії. 

	 Методи дослідження. У процесі дослідження для досягнення 

поставленої мети та перевірки висунутої гіпотези було застосовано комплекс 

теоретичних та емпіричних методів. 

	 До теоретичних методів належить аналіз, синтез, систематизація та 

узагальнення наукової літератури, що дозволило сформувати категоріальний 

апарат, обґрунтувати предмет дослідження та сформулювати наукову гіпотезу. 

	 Основним емпіричним методом було психодіагностичне опитування 

(тестування), реалізоване через наступний комплекс стандартизованих методик: 

1. Діагностика самоприйняття: Опитувальник безумовного самоприйняття 

(USAQ) Дж. Чамберлайна і Д. Хаага. 

2. Шкала психологічного благополуччя (PWB Scales) К. Ріфф (в адаптації), що 

оцінює шість структурних компонентів. 

3. Опитувальник САМОАЛ для визначення рівня самоактуалізації особистості 

(дослідження взаємозв'язку з особистісним зростанням). 

4. Методика оцінки якості життя М. Фетискіна для отримання суб’єктивного 

показника добробуту. 

	 Обробка емпіричних даних здійснювалася за допомогою статистичного 

програмного забезпечення SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), 

Numbers for Mac та включала наступні методи статистичного аналізу: 

- описова статистика (середні значення, стандартні відхилення) для 

характеристики вибірки. 

- кореляційний аналіз (коефіцієнт Пірсона, r) для встановлення характеру та 

сили зв'язку між досліджуваними змінними. 

- регресійний аналіз для виявлення значущості самоприйняття як чинника 

(предиктора) психологічного благополуччя. 

- порівняльний аналіз (t-критерій) для оцінки статистичної значущості 

відмінностей між групами. 

	 Наукова новизна дослідження полягає у такому: 
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- уточнено та розширено теоретичні уявлення про структуру самоприйняття 

жінок середнього віку шляхом виділення та обґрунтування п'ятикомпонентної 

моделі (когнітивний, емоційний, поведінковий, тілесний, духовний), яка 

відображає специфіку вікових та ціннісних змін у цьому періоді. 

- емпірично встановлено та статистично обґрунтовано детермінуючий вплив 

безумовного самоприйняття як предиктора на ключові субшкали 

психологічного благополуччя жінок середнього віку, зокрема, на Управління 

середовищем, Автономію та Позитивні відносини з іншими. 

- доповнено дані про чинники психологічного благополуччя жінок у віковій 

динаміці в українському соціально-культурному контексті шляхом виявлення 

статистично значущого зв'язку між материнським статусом та вищим рівнем 

самоприйняття. 

	 Практичне значення одержаних результатів. Отримані емпіричні дані 

про значущий вплив самоприйняття як предиктора ключових компонентів 

психологічного благополуччя (зокрема, Автономії та Управління середовищем) 

у жінок середнього віку забезпечують значну практичну цінність і можуть бути 

інтегровані у три основні напрями. По-перше, результати є основою для 

розробки цільових психокорекційних та тренінгових програм, акцентованих на 

когнітивному, тілесному та емоційному аспектах самоприйняття (включно із 

самоспівчуттям). По-друге, висновки можуть слугувати діагностичною та 

прогностичною базою в індивідуальному та груповому психологічному 

консультуванні, надаючи консультантам ключовий показник (рівень 

самоприйняття) для прогнозування адаптації та успішності терапії. По-третє, 

матеріали дослідження доцільно використовувати в освітніх програмах та 

професійному розвитку для соціальних працівників, педагогів і фахівців, які 

працюють із жінками зрілого віку, підвищуючи їхню компетентність у питаннях 

психології середнього віку. 

	 Апробація дослідження та публікація. Матеріали дослідження були 

представлені на IV Міжнародній науково-практичній конференції «Scientific 

Innovation: Theoretical Insights and Practical Impacts», яка відбулася 8–10 грудня 

2025 року в Неаполі (Італія) на платформі EUROPEAN OPEN SCIENCE SPACE. 
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За результатами участі в цій конференції було опубліковано наукові тези, що 

відображають ключові аспекти дослідження: Сметаняк В.І., Мозгачова О.Л. 

Самоприйняття як чинник психологічного благополуччя жінок середнього віку. 

Collection of Scientific Papers with the Proceedings of the 4th International 

Scientific and Practical Conference «Scientific Innovation: Theoretical Insights and 

Practical Impacts» (December 8-10, 2025, Naples, Italy). European Open Science 

Space, 2025. №65 (Section: Psychology), p. 454-456. 

	 Структура роботи. Дипломна робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків, списку використаних джерел (57 найменувань) та додатків. Повний 

обсяг роботи складає 133 сторінки компʼютерного тексту. Основний текст - 90 

сторінок. Робота містить 7 таблиць, 13 рисунків, 3 додатки. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОПРИЙНЯТТЯ 

ЯК ЧИННИКА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ ЖІНОК 

СЕРЕДНЬОГО ВІКУ  

 

1.1. Концептуальні основи психологічного благополуччя та його 

особливості у середньому віці. 

	 Повномасштабне вторгнення Росії в Україну стало не лише викликом для 

безпеки, але й соціальним феноменом, що вплинув на психологічний стан та 

ідентичність українців , спричинивши стрес , тривогу, депресію і 

посттравматичний стресовий розлад, які змінюють самоприйняття людини та її 

соціальний статус [3]. У цьому контексті актуалізується питання психологічного 

благополуччя, яке є важливим ресурсом особистісного розвитку та соціального 

добробуту. Воно охоплює задоволеність життям, позитивні стосунки, внесок у 

добробут інших, відчуття компетентності, самоповагу, наявність цілей і 

оптимізм. Особливо значущим є переосмислення та розробка нових 

адаптаційних стратегій психологічного благополуччя як ресурсу для переходу 

від війни до миру [31]. 

	 Психологічне благополуччя - це стан, у якому людина почувається 

задоволеною життям, має гармонійний зв’язок із собою та світом, відчуває 

цілісність і реалізацію власного потенціалу. У психології воно вивчається як 

комплексне явище, що включає емоційний, когнітивний, поведінковий та 

соціальний аспекти. Ось ключові концептуальні підходи до розуміння 

психологічного благополуччя [38]. 

	 Евдемоністичний підхід Маслоу, Раян і Десі, Воддінгтон орієнтований на 

розвиток і реалізацію потенціалу особистості. В основі його лежить досягнення 

автентичності, смислу життя, гармонії. Самореалізація за А. Маслоу: 

досягнення максимальної особистої продуктивності. Самореалізація – це 

концепція, яку вперше розвинув американський психолог Абрахам Маслоу в 

межах його теорії ієрархії потреб. Згідно з його підходом, самореалізація є 

вищим рівнем психологічного розвитку, що може бути досягнутий після 
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задоволення базових потреб, таких як фізіологічні, потреби в безпеці, любові, 

повазі і соціальному визнанні. 

Основні аспекти самореалізації за Маслоу: 

1. Самореалізація спрямована на досягнення максимальної особистої 

продуктивності. Вона передбачає використання повного потенціалу людини та 

збалансування різних аспектів її життя. 

2. Самореалізовані особистості приймають себе такими, якими вони є, 

включаючи свої недоліки. Вони чесні самі з собою і не намагаються бути тим, 

ким не є. 

3. Самореалізовані люди зазвичай виявляють високу ступінь креативності. Вони 

відкриті до нових ідей і здатні знаходити нестандартні рішення. 

4. Одним з ключових аспектів самореалізації є пошук і виконання сенсу життя, 

особистої місії чи мети. 

5. Маслоу зазначав, що самореалізовані люди можуть відчувати глибинні і 

насичені переживання, що допомагають їм доторкнутися до сутності буття. 

6. Ці люди не схиляються до тиску і впливу з боку суспільства, вони діють 

згідно зі своїми внутрішніми принципами. 

	 Маслоу підкреслював, що процес самореалізації індивідуальний і 

унікальний для кожної людини, оскільки всі ми маємо різні таланти, інтереси, 

потреби і погляди на життя. Важливо, що самореалізація не є статичним 

станом, а є постійним процесом самопошуку і розвитку. 

	 Автономія та компетентність Р. Раян і Е. Десі: задоволення базових 

психологічних потреб. Концепція автономії та компетентності є ключовими 

елементами теорії самовизначення, розробленої Річардом Райаном та Едвардом 

Десі. Ця теорія є підходом до мотивації, який підкреслює важливість 

задоволення базових психологічних потреб для оптимального функціонування і 

благополуччя людини. Основні аспекти теорії самовизначення: 

1. Автономія: - це відчуття свободи в діях і прийнятті рішень. Автономія 

передбачає, що людина діє згідно зі своїми внутрішніми бажаннями і 

цінностями, а не під тиском зовнішніх обставин або очікувань інших. 
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- задоволення потреби в автономії сприяє зростанню мотивації та відчуттю 

контролю над своїм життям. 

2. Компетентність: 

  - це відчуття освоєння ситуації та особистої ефективності в досягненні цілей. 

Людина, яка відчуває себе компетентною, вважає, що має навички та знання, 

необхідні для подолання викликів.  

- задоволення цієї потреби важливе для підвищення самооцінки та впевненості 

в собі. 

3. Зв'язаність (ще одна базова потреба): 

- хоча автономія і компетентність є двома з трьох базових потреб у цій теорії, 

важливо також згадати про потребу в зв'язаності. Вона передбачає відчуття 

зв’язку і підтримки з боку інших людей, що забезпечує любов і визнання. 

Вплив задоволення базових психологічних потреб: 

- задоволення потреб в автономії, компетентності та зв'язаності сприяє 

внутрішній мотивації, підвищенню творчого потенціалу та якості життя. Воно 

також зміцнює психічне здоров'я і підвищує загальне благополуччя. 

- недостатнє задоволення цих потреб може призводити до зниження мотивації, 

занепокоєння, депресії і почуття відстороненості. 

Теорія самовизначення застосовується у багатьох сферах, таких як освіта, 

робота, спорт та терапія, оскільки вона допомагає зрозуміти, як створити умови, 

які сприятимуть максимальному особистому та професійному розвитку 

	 За гедоністичним підходом Діенер, Канеман фокус на емоційній складовій: 

задоволення, радість, уникнення страждань. Важливими аспектами є 

суб’єктивне благополуччя (Е. Діенер): позитивний баланс між приємними та 

неприємними емоціями та короткотривале щастя: орієнтація на миттєві емоції. 

	 Феномен психологічного благополуччя особистості вивчався у межах двох 

фундаментальних підходів: гедоністичного та евдемоністичного. Гедоністичний 

підхід зосереджується на здатності людини адаптуватися до соціальних умов та 

досягати задоволення в актуальних обставинах. У цьому контексті психологічне 

благополуччя визначається через позитивні емоції та задоволеність життям. Н. 

Бредбурн розглядав його як баланс між позитивними та негативними афектами, 
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де перевищення позитивних емоцій свідчить про високий рівень благополуччя. 

Е. Дінер запропонував термін «суб'єктивне благополуччя», яке складається з 

трьох компонентів: загального задоволення життям, позитивних і негативних 

емоцій. Він акцентував увагу на суб'єктивній оцінці людиною власних 

переживань, де когнітивний аспект стосується усвідомлення життєвих 

обставин, а емоційний – домінуючого тону переживань. 

	 Дискусія про співвідношення позитивного та негативного афекту досягла 

свого завершення наприкінці 1980-х років завдяки дослідженням К. Ріфф, які 

внесли ясність у цю проблему. На сьогодні більшість науковців сходяться на 

думці, що баланс позитивного і негативного афекту є ключовим емоційним 

компонентом суб'єктивного благополуччя. Разом із загальною задоволеністю 

життям можна розглядати її різні аспекти, такі як праця, стосунки чи сім'я, що 

дозволяє глибше оцінити психологічний стан особистості [15]. 

	 Гедоністичний підхід у психології зосереджується на вивченні емоційного 

благополуччя, яке включає відчуття задоволення, радості та уникнення 

страждань. Цей підхід значно вплинув на сучасне розуміння суб'єктивного 

благополуччя та щастя. Одними з ключових дослідників у цій галузі є Ед Дінер 

та Деніел Канеман. 

	 Основні аспекти гедоністичного підходу. Дінер, один з провідних 

дослідників у цій галузі, вивчав суб'єктивне благополуччя (СБ), яке складається 

з когнітивної оцінки життя та афективних реакцій. Суб'єктивне благополуччя 

складається з двох компонентів: 

- Афективний компонент: Відноситься до частоти і інтенсивності позитивних 

емоцій (наприклад, щастя, радість) в порівнянні з негативними емоціями 

(наприклад, смуток, тривога). 

- Когнітивний компонент: Оцінка людиною свого життя як позитивного або 

задовільного, включаючи задоволеність різними областями життя (наприклад, 

робота, стосунки). 

	 Гедоністичний тротур. Деніел Канеман, лауреат Нобелівської премії з 

економіки, вивчав те, як люди оцінюють свій досвід та приймають рішення під 

впливом сприйняття миттєвого задоволення та страждань. Він запропонував 
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концепцію "гедоністичного тротуру", яка полягає в тому, що людина звикає до 

рівня щастя або нещастя, й тому вплив позитивних чи негативних подій на 

загальне задоволення з часом зменшується. Канеман підкреслював важливість 

оцінки миттєвих емоційних станів, тобто того, наскільки задоволеною або 

нещасною людина відчуває себе в певний момент часу. Цей підхід також 

включає такий метод дослідження, як «опитування зразків досвіду» для 

вимірювання поточних емоцій. 

	 Важливі аспекти гедоністичного підходу: 

- Емоційний баланс: Рівень суб'єктивного благополуччя залежить від балансу 

між позитивними та негативними емоціями. 

- Адаптація: Люди мають здатність адаптуватися до змін у житті, повертаючись 

до базового рівня емоційного благополуччя. 

- Усунення страждань: Важливо не лише збільшувати позитивні відчуття, але й 

зменшувати негативні аспекти життя для досягнення оптимального 

благополуччя. 

	 Цей підхід має великий вплив на дослідження та практики в галузі 

психології, зокрема в психології щастя та позитивної психології, і він має значні 

наслідки для політичних рішень і програм соціального захисту, орієнтованих на 

підвищення рівня щастя населення. 

	 К. Ріфф ідентифікувала 6 ключових компонентів психологічного 

благополуччя, які не ґрунтуються на приємних відчуттях, але стимулюють 

особистість до самореалізації та розвитку: автономія, самоприйняття, 

цілепокладання, особистісне зростання, позитивні відносини з оточенням та 

управлінська компетентність. У своїй теорії, Ріфф розглядає психологічне 

благополуччя як складний феномен, який визначається позитивним 

функціонуванням особистості. Вона вважає, що справжнє психологічне 

благополуччя проявляється у задоволенні життям, самореалізації та якісному 

спілкуванні з оточуючими, тоді як суб'єктивне благополуччя є лише його 

складовою частиною [50].  

	 Модель психологічного благополуччя за К. Ріфф: 

1. Автономія - здатність приймати незалежні рішення. 
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2. Особистісне зростання - постійний розвиток та вдосконалення. 

3. Цілеспрямованість у житті - наявність життєвого смислу та мети. 

4. Контроль над середовищем - ефективність у керуванні життєвими 

обставинами. 

5. Позитивні стосунки - здатність будувати глибокі та теплі зв’язки з іншими. 

6. Самоприйняття - визнання та прийняття власної унікальності. 

	 Теорія позитивної психології, розроблена Мартіном Селігманом і 

Крістофером Пітерсоном, спрямована на вивчення того, що робить життя 

людини більш наповненим і щасливим. Вона фокусується не лише на подоланні 

психологічних проблем, а й на розвитку позитивних аспектів життя, які 

сприяють благополуччю. Концепція PERMA є ключовою моделлю у позитивній 

психології, яка описує п’ять основних компонентів для досягнення 

психологічного добробуту: 

1. Positive emotions (Позитивні емоції): Відчуття радості, вдячності, оптимізму 

та інших позитивних емоцій створюють основу для суб’єктивного щастя. Вони 

допомагають зміцнити психологічну стійкість і покращують загальне 

самопочуття. 

2. Engagement (Залученість): Цей компонент стосується відчуття “потоку” 

(flow), яке описав Міхай Чиксентмігаї. Потік виникає, коли людина повністю 

занурюється у діяльність, що відповідає її здібностям, інтересам і викликам. 

Такий стан підвищує продуктивність і задоволення від виконаної роботи. 

3. Relationships (Стосунки): Соціальні зв’язки та підтримка оточення є 

важливими для щастя людини. Якісні стосунки з іншими людьми сприяють 

емоційній стійкості та дають відчуття приналежності. 

 4. Meaning (Смисл): Пошук значення передбачає відчуття мети у житті. 

Людина знаходить сенс у тому, що робить, коли її діяльність є важливою не 

лише для неї самої, а й для інших, або відповідає вищим цінностям. 
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5. Accomplishment (Досягнення): Досягнення особистих цілей і прогрес у 

важливих сферах життя приносять відчуття успіху і гордості. Це підвищує 

самооцінку і мотивацію для подальшого розвитку. 

	 Таким чином, модель PERMA надає цілісне уявлення про те, як люди 

можуть будувати стійке психологічне благополуччя шляхом культивації 

позитивних емоцій, залученості, якісних стосунків, смислу та досягнень. 

	 Віктор Франкл акцентував на важливості смислу життя як основи 

благополуччя. Людина знаходить благополуччя через усвідомлення свого 

життєвого призначення, подолання труднощів і відповідальність за власний 

вибір. Основна його праця «Людина в пошуках справжнього сенсу» підкреслює, 

що головною рушійною силою людини є пошук сенсу життя. Франкл виділяв 

такі ключові моменти, як свобода вибору, відповідальність, пошук сенсу як 

первинна мотивація та цінності як орієнтири, що допомагають у самореалізації 

навіть у найскладніших обставинах [37]. Ціннісно-орієнтований підхід став 

також основою для роботи Карла Роджерса, який розробив клієнт-центрований 

підхід у психотерапії. Основні ідеї Роджерса включають умови для росту 

особистості, емпатію, автентичність та безумовно позитивне ставлення, що 

сприяють ефективній взаємодії з клієнтом у соціальній роботі та 

консультуванні. Важливість ціннісно-орієнтованого підходу полягає у його 

здатності допомагати особистості долати кризові стани, знаходячи сенс у 

труднощах та активізуючи внутрішні ресурси для подолання життєвих 

викликів. Цінності, що є фундаментальними для людини, можуть стати опорою 

у складні періоди, сприяючи психологічному комфорту, гнучкості та 

адаптивності до змін. Робота з особистісними цінностями допомагає розширити 

горизонти сприйняття, зміцнити відчуття життєвого змісту, впевненості у собі 

та задоволеності життям. Саме тому ціннісно-орієнтований підхід є ефективним 

інструментом у роботі психологів, соціальних працівників та інших фахівців 

[37]. 
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	 Психологічне благополуччя є багатофакторним феноменом, що формується 

під впливом різних індивідуальних, соціальних та культурних чинників. 

Основні фактори, що впливають на психологічне благополуччя: 

 1. Культурний контекст (індивідуалізм vs колективізм). У культурах 

індивідуалізму (Західні країни) благополуччя часто пов’язують з особистими 

досягненнями, автономією та самореалізацією. У колективістських культурах 

(Азійські, Латиноамериканські країни) пріоритетом є гармонія в стосунках, 

соціальні обов’язки та відчуття приналежності до групи. 

 2. Соціальна підтримка. Наявність якісних соціальних зв’язків та підтримка від 

родини, друзів і громади є ключовими для зниження стресу та покращення 

емоційного стану. Соціальна підтримка корелює з підвищеною стресостійкістю 

та кращим психічним здоров’ям. 

 3. Економічний статус. Фінансова стабільність забезпечує базові потреби 

(згідно з пірамідою Маслоу) і зменшує відчуття тривоги. Однак дослідження 

показують, що після досягнення певного рівня доходу збільшення матеріальних 

ресурсів незначно впливає на щастя. 

 4. Рівень освіченості. Освіта розширює можливості для самореалізації, 

критичного мислення та адаптації до життєвих викликів. Вона також сприяє 

розвитку соціальних навичок і підвищенню самооцінки. 

	 Практичні аспекти для покращення психологічного благополуччя: 

 1. Розвиток емоційного інтелекту: 

Оволодіння навичками розпізнавання, розуміння та управління власними 

емоціями й емоціями інших людей покращує стосунки та загальне 

благополуччя. 

 2. Практики усвідомленості (mindfulness): 

Усвідомленість допомагає залишатися в теперішньому моменті, знижує рівень 

стресу та сприяє емоційній регуляції. Дослідження в нейронауках 

підтверджують, що практики медитації змінюють активність мозку, особливо в 

ділянках, що відповідають за увагу та емоційну стійкість. 

 3. Постановка й досягнення цілей: 
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Чітке визначення цілей і систематичний рух до їх досягнення створюють 

відчуття сенсу життя та досягнення. Використання SMART-принципу 

допомагає ефективніше працювати над цими цілями. 

 4. Соціальна активність і волонтерство: 

Допомога іншим та соціальна взаємодія підвищують рівень щастя завдяки 

виробленню ендорфінів і окситоцину, а також сприяють розвитку позитивного 

самосприйняття. 

 5. Саморефлексія та консультування з психологом: 

Самоаналіз дозволяє краще розуміти власні потреби та виклики. Психологічна 

підтримка допомагає у подоланні стресових ситуацій і розвитку навичок 

саморегуляції. 

	 Міждисциплінарний підхід: Психологічне благополуччя вивчається на 

перетині психології, філософії, соціології та нейронаук. Філософія: Розглядає 

питання сенсу життя, етики щастя (наприклад, ідеї стоїцизму та евдемонізму).  

Соціологія: Досліджує вплив суспільних структур та соціальних взаємодій на 

благополуччя. Нейронауки: Вивчають мозкові механізми, що лежать в основі 

емоцій, мотивації та стресу. 

Таким чином, психологічне благополуччя є результатом взаємодії внутрішніх 

ресурсів особистості та зовнішнього середовища, і його можна покращити 

через усвідомлені практики та соціальні зв’язки. 

	 У вітчизняній психології, зокрема в працях П.П. Блонського, Л.С. 

Виготського та Г.С. Костюка, вік розглядається як історично зумовлений і 

якісно своєрідний період фізичного та психічного розвитку особистості, що 

залежить від змін соціальних умов, змісту та методів навчання. Виготський 

описував вік як епоху, яка визначає місце в загальному циклі розвитку, а перехід 

між стадіями супроводжується появою нових психічних утворень. Костюк 

трактував вік як відносно обмежений у часі ступінь, що визначається 

сукупністю особливостей розвитку [10]. 

	 Наше дослідження зосереджене на середньому віці (30–50 років) як 

перехідному етапі, що визначає подальший психічний розвиток або інволюцію 

на тлі фізичних змін. Жінки з високим рівнем тривожності та емоційних 
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переживань схильні сприймати світ як загрозливий, особливо в умовах 

сучасних криз, зокрема пандемії COVID-19 та війни в Україні, які спричинили 

кардинальні зміни у всіх сферах життя: ритмі, соціальних контактах, 

матеріальному становищі, кар’єрі та освіті, а також посилили страх за близьких, 

що суттєво вплинуло на емоційний стан дорослих. 

	 Важкі життєві обставини, такі як економічні та сімейні кризи, катастрофи й 

соціальна нестабільність, провокують у жінок середнього віку стани стресу, 

фрустрації, агресії, дратівливості та страху за майбутнє. Цей період, що 

збігається з кризою середини життя, вимагає від особистості підвищених 

адаптаційних ресурсів і супроводжується емоційними переживаннями, які є 

об’єктом сучасної психології. Середній вік вважається етапом становлення 

психологічної зрілості, яка формується через гетерохронний і нерівномірний 

розвиток, гармонійно інтегруючись у систему особистості після подолання 

кризових періодів. 

	 Криза середини життя у жінок віком 30–50 років, яка супроводжується як 

труднощами, так і можливостями. Серед ускладнюючих чинників виділяються 

страх змін, спроби уникнути неприємних переживань через втечу в нові 

відносини чи діяльність, а також чіпляння за застарілі установки. Водночас цей 

період характеризується високою продуктивністю, спрямованістю на 

досягнення та бажанням реалізувати свій потенціал. Значущу роль відіграє 

сімейний статус: жінки у шлюбі зазвичай мають нижчий рівень тривожності, 

більше задоволені життям і демонструють активність і самоконтроль. Натомість 

жінки без шлюбного партнера частіше відчувають тривогу, безсилля та відмову 

від цілей.	  

	 Психологічне благополуччя жінок середнього віку залежить від 

самоприйняття, автономії, емоційної стійкості, осмисленості життя та 

життєстійкості. У цьому віці важливо приймати власне тіло: хоча стандарти 

краси впливають на сприйняття зовнішності, жінки починають позитивніше 

оцінювати свою фізичність, знижуючи занепокоєння щодо ваги й форм. У 

сімейних відносинах можливе загострення через дорослішання дітей і потребу 

подружжя налагоджувати спілкування без їхньої участі, що може викликати 
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емоційне віддалення. Нереалізовані можливості жінки нерідко проєктуються на 

дітей, що призводить до надконтролю або нав’язування власних ідей. Попри 

виклики, цей період є важливим перехідним етапом, який може стати як 

основою для щасливого майбутнього, так і джерелом психологічних труднощів. 

[1], [9].	  

Рис. 1.1. Концептуальна модель чинників психологічного благополуччя 

жінок середнього віку  

	 Таким чином проаналізував все вище написане, психологічне 

благополуччя жінки середнього віку залежить від багатьох факторів, які можна 
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умовно поділити на кілька категорій: емоційні, соціальні, фізичні, 

інтелектуальні та духовні. Перелічимо основні складові на Рис 1.1.: 

1. Емоційне благополуччя яке складається: Самоприйняття: прийняття себе, 

своїх досягнень і вікових змін. Самоусвідомлення: розуміння своїх емоцій, 

потреб і бажань. Емоційна стабільність: здатність справлятися зі стресом, 

негативними емоціями та конфліктами. Позитивне мислення: здатність 

зосереджуватися на позитивних аспектах життя. 

2. Соціальні зв’язки: Підтримуюче оточення: дружні та сімейні стосунки, що 

сприяють відчуттю приналежності й підтримки. Якісне спілкування: 

можливість обговорювати свої почуття, отримувати розуміння та допомогу. 

Активна участь у соціальному житті: робота, хобі або громадська діяльність. 

3. Фізичне здоров’я: Збалансований спосіб життя: здорове харчування, фізична 

активність, якісний сон. Турбота про здоров’я: регулярні медичні огляди та 

профілактика хвороб. Гармонія із тілом: прийняття змін, пов’язаних із віком. 

4. Інтелектуальний розвиток: Навчання та саморозвиток: читання, курси, 

навчання новому. Цікавість до життя: відкритість до нових вражень, ідей і 

досвіду. Професійна реалізація: відчуття значущості й задоволення від роботи 

(якщо це актуально). 

5. Духовність та смисл життя: Відчуття мети: розуміння власних цілей і 

цінностей. Гармонія із собою: внутрішній спокій, баланс між особистим і 

професійним життям. Практики самозаспокоєння: медитація, молитва, час 

наодинці для рефлексії. 

6. Фінансова стабільність: Економічна незалежність: здатність задовольняти 

свої матеріальні потреби. Планування майбутнього: впевненість у 

завтрашньому дні. 

7. Особистісний простір і час для себе: Можливість відпочивати: час для хобі, 

розслаблення, самостійних роздумів. Повага до власних меж: здатність сказати 

«ні» і встановити пріоритети. 

	 Баланс цих складових сприяє досягненню загального психологічного 

благополуччя. Кожна жінка може мати свої пріоритети залежно від життєвих 

обставин і потреб.  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1.2. Психологічний феномен самоприйняття: сутність, структура та функції 

	 Поняття самоприйняття, яке було у ведено у науковий обіг наприкінці ХХ 

століття, найповніше представлено у літературі, починаючи із 2001 року, 

незважаючи на те, що витоки дослідження цього феномену простежуються в 

епоху античності в працях Аристотеля, Платона та ін. Самоприйняття 

привернуло увагу зарубіжних учених в інструментальному плані як потужний 

засіб вирішення важливої проблеми психології особистості та психотерапії –

гармонізації самооцінки. Результати теоретичних і емпіричних пошуків та 

психотерапевтичних розвідок засвідчили, що робота із самооцінкою має лише 

короткотривалі результати, і при першій життєвій проблемній ситуації 

самооцінка повертається зазвичай на початковий рівень, супроводжуючись 

часто депресією та іншими психічними розладами. 

	 Найближче до розуміння самоприйняття підійшов А. Елліс у раціонально-

емотивній поведінковій терапії. Як зазначає вчений, незважаючи на досить 

ґрунтовне наближення К. Роджерса до вивчення самоприйняття, останнє не 

отримало чіткої емпіричної операціоналізації. Хоча очевидним є той факт, що 

усі терміни, які починаються із «само» (self) – самооцінка, самоефективність, 

самовпевненість, я-концепція (self-conception) – містять часто «згубний» для 

людини оцінний компонент, який спонукає її до порівняння з іншими і 

призводить до численних психічних проблем. Замість постійного 

самооцінювання А. Елліс пропонує категорію самоприйняття у вимірі 

самоцінності, у якому «індивід повністю і безумовно приймає себе, незважаючи 

на те, чи він поводиться коректно, інтелектуально, компетентно і незважаючи на 

те, як оцінюють його інші люди: поважають, схвалюють, люблять чи, навпаки, 

виражають протилежне ставлення» [11]. 

	 Феномен самоприйняття особистості досліджується в межах різних 

наукових підходів, кожен з яких розглядає його під своїм кутом зору. Основні 

наукові підходи до вивчення самоприйняття включають: гуманістичний підхід, 

екзистенційний підхід, когнітивно-поведінковий підхід, психоаналітичний 

підхід, особистісно-орієнтований підхід, позитивна психологія. 
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	 За гуманістичним підходом К. Роджерс, А. Маслоу., самоприйняття є 

необхідною умовою для гармонійного розвитку особистості та досягнення 

самоактуалізації. К. Роджерс наголошував, що людина має сприймати себе 

такою, якою вона є, без умовних оцінок. Самоприйняття розглядається як 

складова позитивного ставлення до себе й основа психологічного здоров’я [7]. 

	 За екзистенційний підходом В. Франкл, Р. Мей, І. Ялом., самоприйняття 

пов’язане з усвідомленням особистістю своєї унікальності, свободи та 

відповідальності за своє життя. Людина приймає себе, коли знаходить сенс 

власного існування. Віктор Франкл наголошував, що пошук сенсу є основною 

рушійною силою людського існування, і саме через усвідомлення свого 

життєвого призначення людина може прийняти себе такою, якою вона є. 

Людина, яка розуміє свою неповторність, відчуває свободу творити своє життя 

відповідно до власних цінностей, але водночас усвідомлює відповідальність за 

кожне своє рішення, дію та наслідки цих рішень [41]. Ролло Мей додавав, що 

прийняття свободи є складним процесом, оскільки воно вимагає мужності 

зіткнутися з власними страхами, обмеженнями та необхідністю робити вибір у 

світі, позбавленому абсолютних гарантій. Таким чином, самоприйняття виникає 

тоді, коли людина не лише усвідомлює свою здатність впливати на власну долю, 

а й приймає цей виклик, знаходячи сенс у своїх діях і житті загалом [23]. Та 

одним із важливих компонентів особистісної зрілості є здатність усвідомлювати 

та приймати власну смертність, що, на думку І. Ялома, є рівнозначним факту 

народження: смерть — органічна частина життя, як день не існує без ночі, а 

вдих — без видиху. Таке усвідомлення стимулює особистісний ріст, спонукає 

жити повноцінно й усвідомлено в теперішньому моменті, оскільки завтра може 

не настати. Людина, яка приймає свою смертність, починає цінувати життя — 

як своє, так і інших — і поважати право кожного проживати своє єдине, 

неповторне життя так, як він вважає за потрібне [27]. 

	 За когнітивно-поведінковий підходом А. Бек, А. Елліс. самоприйняття 

формується через систему переконань та установок. Негативні автоматичні 

думки та когнітивні спотворення можуть перешкоджати адекватному 

самосприйняттю.Основними методами якого є переформулювання негативних 
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переконань про себе для досягнення більш позитивного самоприйняття. За 

когнітивно-поведінковим підходом Аарона Бека та Альберта Елліса, 

самоприйняття формується через систему переконань, установок і способів 

мислення, які людина розвиває протягом життя. Центральну роль у цьому 

процесі відіграють автоматичні думки — миттєві й неконтрольовані реакції на 

певні ситуації, які часто є негативними, а також когнітивні спотворення — 

систематичні помилки мислення, що призводять до викривленого сприйняття 

себе та навколишнього світу. Аарон Бек стверджував, що негативні автоматичні 

думки (наприклад, «Я невдаха», «Мене ніхто не любить») і глибинні 

переконання («Я недостатньо хороший», «Я ніколи не досягну успіху») часто 

лежать в основі низького рівня самоприйняття. Вони виникають через 

попередній досвід, соціальні очікування чи травматичні події, що закріплюють 

негативні уявлення про себе. Альберт Елліс, у свою чергу, підкреслював 

важливість ірраціональних переконань — надмірно жорстких та нереалістичних 

вимог до себе («Я завжди маю бути ідеальним», «Я ніколи не можу 

помилятися»), які є джерелом емоційного страждання та самокритики. 

Основними методами когнітивно-поведінкової терапії для досягнення 

позитивного самоприйняття є:   

- ідентифікація негативних переконань та автоматичних думок - усвідомлення 

шкідливих патернів мислення , які перешкоджають адекватному 

самосприйняттю. 

- когнітивне переформулювання - заміна негативних та ірраціональних 

переконань більш реалістичними й конструктивними думками. Наприклад, 

думку «Я невдаха» можна замінити на «У мене є недоліки, але я маю також 

багато сильних сторін». 

- виявлення когнітивних спотворень - таких як перебільшення, узагальнення, 

«чорно-біле мислення» - і їхня корекція шляхом об’єктивного аналізу ситуації.  

- формування позитивних установок - розвиток нового, більш доброзичливого 

ставлення до себе через практики самопідтримки та усвідомлене визнання своїх 

досягнень і сильних сторін. 
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	 Таким чином, когнітивно-поведінковий підхід сприяє поступовому 

формуванню позитивного самоприйняття через свідоме переформулювання 

негативних уявлень про себе та заміну їх на більш збалансовані й реалістичні 

переконання, що допомагає людині розвинути стійке, здорове сприйняття 

власної особистості. 

	 За психоаналітичним підходом Зигмунда Фрейда, Карла Юнга та Альфреда 

Адлера, самоприйняття є результатом інтеграції свідомих і несвідомих частин 

особистості, що дозволяє досягти внутрішньої гармонії та психологічної 

цілісності.Зигмунд Фрейд акцентував увагу на конфлікті між різними 

структурними елементами психіки — «Я» (Его), «Воно» (Ід) і «Над-Я» 

(Суперего). За Фрейдом, «Воно» є сховищем інстинктивних бажань та 

імпульсів, що часто суперечать соціальним нормам і моральним вимогам, 

нав’язаним «Над-Я». «Я» виступає посередником у цьому внутрішньому 

конфлікті, намагаючись гармонізувати інстинкти та вимоги реальності. 

Самоприйняття, з цієї точки зору, пов’язане зі здатністю визнавати свої 

внутрішні інстинктивні потреби, не пригнічуючи їх повністю, але й не 

дозволяючи їм керувати поведінкою. Нездатність вирішити цей конфлікт може 

призводити до внутрішнього напруження, невротичних проявів і неприйняття 

себе. Карл Юнг підкреслював значення інтеграції «тіні» — несвідомих аспектів 

особистості, які людина вважає неприйнятними або негативними та 

намагається їх витіснити. «Тінь» включає як особисті слабкості й страхи, так і 

інстинктивні бажання та нереалізовані можливості. За Юнгом, повноцінне 

самоприйняття можливе лише тоді, коли людина наважується визнати свою 

«тінь» і прийняти її як невід’ємну частину своєї особистості. Цей процес є 

важливим кроком на шляху до самоактуалізації та досягнення гармонії між 

свідомим і несвідомим, що Юнг називав індивідуацією. Людина, яка 

інтегрувала свою «тінь», стає цілісною, вільною від внутрішніх суперечностей і 

здатною реалізувати свій потенціал. Альфред Адлер зосереджувався на 

соціальному контексті самоприйняття та ролі почуття неповноцінності, яке, на 

його думку, є універсальним для всіх людей. Адлер вважав, що кожна 

особистість прагне до компенсації своїх слабкостей і досягнення почуття 
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спільності — гармонійного зв’язку з іншими людьми та світом. Самоприйняття, 

за Адлером, передбачає визнання своїх недоліків і обмежень як частини 

людської природи, а також використання їх як стимулу для особистісного 

зростання. Людина досягає психологічного здоров'я, коли приймає себе такою, 

як є, не намагаючись компенсувати свої недоліки через агресію чи прагнення до 

домінування над іншими. Таким чином, психоаналітичний підхід розглядає 

самоприйняття як складний процес інтеграції внутрішніх суперечностей, 

свідомих і несвідомих частин особистості. Фрейд наголошував на гармонізації 

«Я» та інстинктів, Юнг підкреслював необхідність прийняття «тіні», а Адлер 

вбачав ключ у визнанні своїх слабкостей та розвитку почуття спільності з 

іншими. 

	 За особистісно-орієнтованим підходом Гордона Олпорта та Реймонда 

Кеттелла, самоприйняття є результатом узгодження різних аспектів особистості, 

таких як самооцінка, рівень домагань та реальне «Я», що формує гармонійну й 

цілісну картину себе. Гордон Олпорт розглядав самоприйняття як важливу 

характеристику зрілої особистості, яка досягає внутрішньої гармонії та 

стійкості. Згідно з Олпортом, зріла особистість характеризується 

самоусвідомленням і здатністю до об'єктивної оцінки себе — своїх позитивних 

сторін, обмежень, цінностей та прагнень. Він вважав, що для повноцінного 

самоприйняття необхідно інтегрувати ці аспекти в єдину цілісну структуру «Я». 

Особистість, яка досягла зрілості, не лише визнає свою унікальність, а й 

демонструє здорове співвідношення між своїми амбіціями (рівнем домагань) і 

реальними можливостями, що дозволяє уникати внутрішніх конфліктів та 

розчарувань. Олпорт також підкреслював, що зріла особистість володіє 

реалістичним баченням себе, що допомагає їй зберігати позитивне ставлення 

навіть у разі невдач. Реймонд Кеттелл, розробляючи свою теорію рис 

особистості, наголошував на ролі самооцінки та її узгодженості з реальним 

досвідом. Кеттелл вважав, що самоприйняття формується через процес 

пізнання власних рис і здібностей, що відображаються у поведінці. 

Відповідність між рівнем домагань (очікуванням людини щодо своїх досягнень) 

і реальним «Я» (об'єктивним сприйняттям своїх можливостей) відіграє ключову 
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роль у формуванні гармонійного самосприйняття. Людина, яка завищує або 

занижує свої амбіції відносно власного потенціалу, часто стикається з 

фрустрацією, тривожністю та самокритикою. Натомість адекватне 

співвідношення між прагненнями та реальністю забезпечує психологічне 

благополуччя та сприяє самоприйняттю. Таким чином, особистісно-

орієнтований підхід підкреслює важливість узгодження самооцінки, рівня 

домагань та реального «Я» для досягнення внутрішньої гармонії. 

Самоприйняття, за Олпортом і Кеттеллом, є результатом реалістичного бачення 

себе, об’єднання різних аспектів особистості та усвідомлення своєї 

унікальності, що є ознакою зрілої та психологічно здорової особистості.	  

	 За позитивною психологією Мартіна Селігмана та Крістофера Петерсона, 

самоприйняття є важливою складовою психологічного благополуччя (well-

being), що забезпечує внутрішню гармонію, стійкість до стресів та розвиток 

позитивного мислення. Позитивна психологія зосереджується на зміцненні 

сильних сторін особистості, формуванні оптимістичного ставлення до життя та 

усвідомленні цінності власного існування як основи для досягнення щастя й 

задоволеності життям. Селігман у своїй моделі PERMA (Positive Emotions, 

Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishments) визначає ключові 

компоненти психологічного благополуччя, серед яких самоприйняття є 

невіддільною частиною позитивних емоцій та відчуття сенсу життя. 

Приймаючи себе, людина здатна сприймати свої успіхи й невдачі як природний 

життєвий досвід, не руйнуючи при цьому власну самооцінку. Самоприйняття 

дозволяє підтримувати емоційну рівновагу, що, своєю чергою, посилює 

здатність відчувати радість і задоволеність навіть у непростих життєвих 

обставинах. Крістофер Петерсон наголошував на важливості розвитку чеснот та 

сильних рис характеру, таких як мудрість, мужність, людяність, справедливість 

і поміркованість. Самоприйняття в цьому контексті означає здатність визнавати 

свої чесноти та цінності, одночасно приймаючи недоліки й обмеження. Людина, 

яка приймає себе, не прагне ідеальності, але докладає зусиль для розвитку свого 

потенціалу та реалізації внутрішніх ресурсів. Самоприйняття також відіграє 

ключову роль у формуванні позитивного мислення, яке, на думку Селігмана, є 
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основою для оптимізму та стійкості до життєвих викликів (resilience). Воно 

допомагає зосередитися на можливостях і успіхах замість помилок і невдач, 

формуючи більш конструктивний погляд на себе та своє життя. 

	 Таким чином, у рамках позитивної психології самоприйняття є 

невіддільним елементом психологічного благополуччя, що сприяє розвитку 

позитивного мислення, підвищенню життєвої задоволеності та досягненню 

щастя через визнання себе, своїх сильних сторін і життєвих можливостей. 

	 Узагальнюючи всі вище подані наукові підході самоприйняття жінок 

середнього віку відобразим у восьми ключових аспектів, які взаємопов’язані та 

впливають на загальне психологічне благополуччя. Рис 2.1: 

Рис 1.2. Структурні компоненти самоприйняття жінок середнього віку 

1.Прийняття вікових змін: розуміння, що процес старіння є природним і 

неминучим; прийняття змін у зовнішності (зморшки, сивина, зміна фігури) без 

почуття сорому чи провини, пошук позитивних сторін свого віку (досвід, 

мудрість, впевненість). 

2. Ставлення до власного тіла: прийняття свого тіла таким, яким воно є, 

незалежно від стандартів краси; турбота про здоров’я без жорсткої критики за 
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недоліки; уміння оцінювати себе не лише через фізичну привабливість, а й 

через інші якості. 

3. Позитивне мислення про себе: здатність цінувати себе за досягнення та 

зусилля, а не лише за результати; відмова від порівнянь із іншими, зокрема з 

молодшими жінками; дозвіл собі бути недосконалою. 

4. Самоповага: усвідомлення своєї цінності як особистості незалежно від віку, 

зовнішності чи статус; уміння відстоювати свої межі та висловлювати власні 

бажання; повага до свого часу, енергії та потреб. 

5. Переоцінка життєвих цінностей: усвідомлення, що важливість зовнішніх 

досягнень (кар’єра, матеріальні блага) може поступитися місцем внутрішньому 

комфорту; сприйняття віку як часу для переосмислення пріоритетів і нових 

починань; відмова від гонитви за недосяжними ідеалами. 

6. Розвиток емоційної гнучкості: вміння прощати себе за помилки минулого; 

здатність сприймати критику без зайвого самозвинувачення; гармонія з 

емоціями, навіть негативними (гнів, сум). 

7. Прийняття соціальної ролі та статусу: розуміння, що життєвий досвід і 

мудрість роблять жінку цікавою, цінною для суспільства; прийняття змін у 

родинних чи соціальних ролях (наприклад, дорослішання дітей, нові 

відносини); уміння насолоджуватися незалежністю та свободою, які часто 

приходять у середньому віці. 

8. Розуміння себе як унікальної особистості: усвідомлення своїх сильних сторін, 

талантів і цінностей; прийняття того, що «ідеальної» жінки не існує, але 

унікальність – це сила; любов до себе за те, ким ви є, без необхідності 

відповідати чужим очікуванням. 

	 Самоприйняття жінок середнього віку багато в чому залежить від 

підтримуючого середовища, внутрішньої роботи над собою та готовності 

відпустити минулі стереотипи чи очікування. 

	 Як висновок можна сказати що різні підходи підкреслюють різні аспекти 

самоприйняття: від психологічного здоров’я та гармонійного розвитку до 

когнітивних стратегій і духовного усвідомлення себе. Сучасні дослідження 

часто інтегрують ці підходи для глибшого розуміння феномену самоприйняття 
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1.3.  Теоретичний аналіз зв'язку самоприйняття та психологічного 

благополуччя у жінок середнього віку 

 

	 Психологічне благополуччя тісно пов’язане із самооцінкою та позитивною 

Я-концепцією, що визначають ставлення людини до себе, своїх успіхів і невдач 

та мотивують до саморозвитку. Важливими чинниками є відчуття любові й 

підтримки, почуття гідності та компетентності, які допомагають долати 

труднощі та вірити у власні можливості. 

	 На думку К. Ріфф, психологічне благополуччя складається із шести 

елементів: автономії, управління середовищем, особистісного зростання, 

позитивних стосунків, самоприйняття та наявності життєвих цілей. Н. Бредберн 

ототожнював його з перевагою позитивних емоцій над негативними, що 

забезпечує відчуття щастя й задоволеності життям [20]. 

	 Результати теоретичного аналізу літератури з проблеми самоприйняття та 

психологічного благополуччя свідчать про їхню тісну взаємодію з ключовими 

аспектами життєдіяльності людини: психічним і фізичним здоров’ям, якістю життя та 

ефективною взаємодією із соціальним середовищем. Самоприйняття, як здатність 

людини сприймати себе цілісно, без надмірної самокритики чи заперечення своїх 

недоліків, є необхідною передумовою для формування позитивної самооцінки, 

внутрішнього спокою та адаптації до зовнішніх умов. Психологічне благополуччя, у 

свою чергу, визначається як суб'єктивне відчуття щастя, життєвої задоволеності, 

наявності сенсу життя та гармонійних соціальних зв'язків. 

	 Обидва ці конструкти відіграють особливо важливу роль у житті жінок 

середнього віку, які є об'єктами дослідження. Середній вік характеризується як 

період переоцінки цінностей, життєвих пріоритетів та адаптації до нових 

соціальних і психологічних викликів. У цей період жінка часто стикається з 

необхідністю балансувати між численними ролями: професійною 

самореалізацією, сімейними обов'язками, доглядом за дітьми або старіючими 

батьками, а також потребою у власному особистісному розвитку. Водночас 

суспільні очікування та гендерні стереотипи можуть посилювати тиск на жінку, 
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що позначається на її самооцінці, рівні стресу та загальному психологічному 

благополуччі. 

	 Особливу увагу слід приділити впливу самоприйняття на психічне і 

фізичне здоров'я жінки. Адекватне самоприйняття сприяє зниженню рівня 

тривожності, підвищенню впевненості у своїх силах, а також формуванню 

конструктивних стратегій подолання стресу. Жінка, яка приймає себе такою, як 

є, краще справляється з життєвими труднощами, підтримує позитивні соціальні 

зв'язки та досягає гармонії між внутрішніми потребами та зовнішніми 

обставинами. Натомість низький рівень самоприйняття може призводити до 

емоційного виснаження, депресивних проявів та проблем у спілкуванні з 

оточенням. 

	 Таким чином, дослідження особливостей психологічного благополуччя 

жінок середнього віку у контексті їхнього самоприйняття є актуальним 

завданням. Воно дозволяє визначити, яким чином внутрішні установки жінки, 

соціальні фактори та життєві ролі впливають на її якість життя, психічне 

здоров'я та взаємодію з навколишнім середовищем. Це створює підґрунтя для 

розробки ефективних програм психологічної підтримки, що сприяють 

підвищенню рівня самоприйняття та гармонізації життя жінок середнього віку у 

сучасному суспільстві. 

	 Результати теоретичного аналізу свідчать, що самоприйняття як важливий 

чинник психологічного благополуччя жінок середнього віку охоплює три 

основні сфери: біологічну, психологічну та соціальну. 

	 Біологічний вимір самоприйняття стосується ставлення жінки до власного 

тіла, фізичного здоров’я та зовнішності. Жінки середнього віку часто 

стикаються з природними віковими змінами, що можуть вплинути на 

сприйняття себе та свого тіла. Зокрема, це зміни у вазі, стані шкіри, фізичній 

витривалості, гормональному фоні (наприклад, період менопаузи) та 

загальному стані здоров’я. Тілесність і зовнішній вигляд залишаються 

важливими чинниками самооцінки й самоприйняття, особливо в сучасному 

суспільстві, де візуальні стандарти та соціальні очікування від жінок є досить 

високими [9]. Самоприйняття в біологічній сфері передбачає прийняття свого 
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фізичного тіла як частини особистості, що сприяє формуванню позитивного 

ставлення до себе, а також підтримці здорового способу життя для забезпечення 

загального благополуччя. 

	 Психологічний аспект самоприйняття передбачає ціннісне самоставлення, 

тобто здатність жінки визнавати власну унікальність, поважати себе та 

підтримувати внутрішній баланс. У середньому віці психологічна сфера 

самоприйняття стає особливо значущою, оскільки цей період часто 

супроводжується переосмисленням життєвих пріоритетів, досягнень та ролі 

жінки у різних сферах життя. Самоприйняття в психологічному вимірі 

допомагає уникнути руйнівних почуттів провини, тривожності чи самокритики, 

що можуть призвести до психічного виснаження або депресії. Позитивне 

ставлення до себе є основою психічного здоров’я жінки, оскільки воно сприяє 

стабільності емоційного фону, знижує рівень стресу та допомагає будувати 

гармонійне життя. 

	 Соціальний вимір самоприйняття пов’язаний із функціонуванням жінки у 

різних соціальних середовищах та конструюванням міжособистісних взаємин. 

Жінки середнього віку часто перебувають у ситуації, коли їм необхідно 

балансувати між численними соціальними ролями: професійною діяльністю, 

сімейними обов’язками, доглядом за дітьми або батьками та особистим життям. 

Самоприйняття в цій сфері проявляється через здатність будувати здорові 

міжособистісні стосунки, уникати токсичних зв'язків і приймати себе в 

контексті соціальних очікувань. Важливою складовою є вміння адаптуватися до 

вимог соціального середовища, не втрачаючи власної індивідуальності та 

життєвих цінностей. 

	 Таким чином, самоприйняття як чинник психологічного благополуччя 

жінок середнього віку є багатовимірним утворенням, що охоплює біологічну, 

психологічну та соціальну сфери. Гармонійне поєднання прийняття свого 

фізичного стану, позитивного самоставлення та ефективної взаємодії із 

соціумом є запорукою загального психічного та фізичного здоров’я, а також 

високої якості життя жінок у сучасному суспільстві. 

	 Самоприйняття є ключовим елементом психологічного благополуччя. Воно 
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хоч і більшою мірою передбачає самоцінність, аніж самооцінювання 

особистості, але значною мірою залежить від самооцінки, адже самоцінність 

можлива лише за умови адекватно високої стабільної самооцінки. Людина 

щоденно протистоїть різноманітним життєвим викликам, піддається впливу 

соціального оточення, тому її самооцінка та відчуття благополуччя може 

зазнавати змін. Усвідомлення самооцінки та власного благополуччя є 

суб’єктивним і залежить від конкретної особистості. Крім того, ці величини не є 

сталими, можуть змінюватися протягом життя та залежно від обставин. 

Вивчення чинників та особливостей цього процесу є необхідними для розробки 

заходів щодо подолання наслідків негативних змін, повернення гармонії та 

відчуття благополуччя [20]. 

	 Розглядаючи психологічне благополуччя, як інтегральний показник 

ступеня реалізованості особистістю власної спрямованості, що суб’єктивно 

виявляється у відчутті щастя, задоволеність життям та собою, можна виділити 

групу об’єктивних факторів, такі як економічний, соціокультурний та 

біологічний мають тісний зв’язок з психологічним благополуччям та впливають 

на його рівень. Але суттєвий взаємозв’язок рівень психологічного благополуччя 

має з суб’єктивним фактором – психологічним. Психологічний фактор визначає 

структурні та функціональні компоненти психологічного благополуччя. 

	 До структурних компонентів ми відносимо емоційний, когнітивний та 

конативний компоненти. Під емоційний компонентом розуміємо позитивне чи 

негативне відношення, що виникає при реалізації цілей, потреб і намірів 

особистості; під когнітивним – оцінку індивідом власного життя та 

задоволеність життям, як головний показник; під конативним компонентом 

розуміємо функціональні компоненти, що забезпечують позитивне 

функціонування особистості: автономію, управління навколишнім 

середовищем, особистісне зростання, позитивні відносини з оточуючими, 

наявність життвих цілей і самоприйняття [18]. 

	 Моделювання впливу самоприйняття на психологічне благополуччя 

особистості (рис 1.3.) передбачає системний підхід до вивчення взаємозв’язку 

між самоприйняттям та благополуччям людини. Основою побудови такої моделі 
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є визначення ключових компонентів, чинників і механізмів впливу 

самоприйняття на психологічний стан особистості. 

 

Рис 1.3. Теоретична модель взаємозвʼязку та впливу самоприйняття на 

формування психологічного благополуччя 

	 Модель самоприйняття є складною психологічною структурою, що 

складається з пʼяти основних компонентів: когнітивного, емоційного та 

поведінкового, тілесного та духовного. Кожен із цих компонентів виконує свою 
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специфічну роль, а їх взаємодія забезпечує цілісне сприйняття людиною самої 

себе. 

	 Когнітивний компонент самоприйняття є основою для формування 

уявлення людини про саму себе та охоплює інтелектуальне, раціональне 

осмислення особистісних характеристик. Це усвідомлення відбувається на 

різних рівнях і включає кілька важливих аспектів, як: 

- усвідомлення особистісних якостей та характеристик. Людина аналізує, якими 

рисами вона володіє: характер, темперамент, стиль мислення, моральні цінності 

та інші індивідуальні особливості. Це дозволяє визначити себе як унікальну 

особистість, яка має набір якостей, що роблять її відмінною від інших. 

- оцінка власних здібностей та потенціалу. Когнітивний компонент включає 

розуміння того, що людина вміє, чого може досягти та які ресурси вона має для 

цього. Сюди входить усвідомлення професійних навичок, талантів, творчих чи 

інтелектуальних здібностей. Людина визначає свої сильні сторони, а також 

оцінює власний потенціал для подальшого розвитку. 

- розуміння недоліків та обмежень. Важливою частиною когнітивного 

компоненту є здатність визнавати власні слабкі сторони, помилки чи невдачі. 

Цей аспект сприяє формуванню адекватного самосприйняття, коли людина 

може не лише бачити свої переваги, а й усвідомлювати, над чим потрібно 

працювати. 

- оцінка досягнень і невдач. Когнітивний аналіз включає рефлексію над своїм 

минулим досвідом. Людина розглядає, яких успіхів вона досягла, що це означає 

для неї самої, а також які помилки було допущено і які висновки можна з них 

зробити. Це дозволяє сформувати об’єктивну картину свого життєвого шляху та 

подальших перспектив. 

- соціальний статус і можливості. Людина усвідомлює своє місце у соціумі, 

тобто оцінює, як її сприймають інші, який статус вона займає (професійний, 

економічний, соціальний), а також які можливості вона має у конкретному 

середовищі. Цей аспект формує уявлення про власну значущість у суспільстві. 

- формування образу себе. На основі когнітивного аналізу людина будує 

власний “образ Я” – це уявлення про себе як індивідуальності. Цей образ може 
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бути реалістичним, якщо людина адекватно оцінює свої якості, або 

викривленим – у випадку, коли самосприйняття спотворене через низьку чи 

надмірно високу самооцінку. 

	 Таким чином, когнітивний компонент є основою для формування 

самосвідомості та раціонального самосприйняття. Завдяки йому людина 

аналізує свою особистість, оцінює свої можливості та обмеження, а також 

визначає напрями для подальшого розвитку. Усвідомлення себе на когнітивному 

рівні є важливим етапом для досягнення гармонійного самоприйняття та 

побудови цілісного образу особистості. 

	 Емоційний компонент стосується емоційного ставлення до себе та свого 

внутрішнього образу. Він відображає, наскільки індивід задоволений чи 

незадоволений собою, своїм життям, виглядом, вчинками чи досягненнями. 

Позитивне емоційне ставлення сприяє прийняттю себе як цілісної особистості, 

тоді як негативне може призвести до внутрішніх конфліктів та заниженої 

самооцінки.  

	 Поведінковий компонент проявляється у реальних діях людини, що 

стосуються ставлення до себе. Це може включати саморозвиток, 

самодисципліну, прагнення до досягнень чи, навпаки, самосаботаж і уникання 

відповідальності. Поведінковий компонент демонструє, як особистість 

застосовує своє самоприйняття у повсякденному житті. 

	 Тілесний компонент самоприйняття пов’язаний із сприйняттям свого 

фізичного тіла та зовнішності. Він охоплює усвідомлення і прийняття свого 

тіла: здатність сприймати себе таким, яким є, незалежно від фізичних недоліків 

чи стереотипів суспільства; турботу про фізичне здоров’я: відповідальність за 

своє тіло через здоровий спосіб життя, фізичну активність та правильний 

відпочинок; комфорт із власною зовнішністю: позитивне ставлення до свого 

вигляду, незважаючи на недоліки чи особливості. Тілесне самоприйняття 

сприяє психологічному благополуччю й формує відчуття впевненості в собі. 

	 Духовний компонент самоприйняття пов’язаний зі світоглядом, цінностями 

та пошуком сенсу життя. Він включає самоідентифікацію через цінності та 

моральні принципи; пошук внутрішньої гармонії: розуміння своєї ролі у світі, 
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прийняття себе як частини чогось більшого, зв’язок із вищими смислами: 

відчуття значущості свого існування, віра у власну місію чи духовний розвиток. 

Духовний розвиток дозволяє людині знайти внутрішній спокій і жити 

відповідно до своїх переконань. 

	 Функціонування моделі самоприйняття відіграє ключову роль у процесі 

розвитку гармонійної та самодостатньої особистості. Гармонійне 

самоприйняття дозволяє людині жити в злагоді із собою, усвідомлювати свою 

цінність незалежно від зовнішніх обставин і при цьому прагнути до 

вдосконалення. Самодостатність, у свою чергу, означає вміння покладатися на 

себе, приймати рішення, долати труднощі й не залежати від зовнішнього 

схвалення чи критики. 

	 Таким чином, самоприйняття є ключовим фактором психологічного 

благополуччя особистості. Модель самоприйняття базується на когнітивному, 

емоційному, поведінковому, тілесному та духовному компонентах, а її 

функціонування тісно пов’язане із розвитком гармонійної та самодостатньої 

особистості. 
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Висновки до розділу 1 

	 У розділі представлено результати теоретичного аналізу психологічного 

благополуччя та категорії самоприйняття в історії розвитку психологічної 

думки. Результати теоретичного аналізу дали змогу дійти таких теоретичних 

узагальнень: 

	 1. Визначено структуру психологічного благополуччя, яка представлена 

такими компонентами: емоційне благополуччя і власне самоприйняттям, 

соціальні зв’язки, фізичне здоров’я, інтелектуальний розвиток, духовність та 

смисл життя, фінансова стабільність, особистісний простір і час для себе. 

Таким чином, можемо розглядати самоприйняття як важливий чинник 

психологічного благополуччя сучасної жінки. 

	 2. У рамках позитивної психології самоприйняття є невіддільним 

елементом психологічного благополуччя, що сприяє розвитку позитивного 

мислення, підвищенню життєвої задоволеності та досягненню щастя через 

визнання себе, своїх сильних сторін і життєвих можливостей. 

	 Узагальнюючи всі вище подані наукові підході самоприйняття жінок 

середнього віку відобразили у восьми ключових аспектів, які взаємопов’язані та 

впливають на загальне психологічне благополуччя: 

- прийняття вікових змін 

- ставлення до власного тіла: 

- позитивне мислення про себе: здатність цінувати себе за досягнення та 

зусилля, а не лише за результати; відмова від порівнянь із іншими, зокрема з 

молодшими жінками; дозвіл собі бути недосконалою. 

- самоповага 

- переоцінка життєвих цінностей 

- розвиток емоційної гнучкості 

- прийняття соціальної ролі та статусу 

- розуміння себе як унікальної особистості 

	 Самоприйняття жінок середнього віку багато в чому залежить від 

підтримуючого середовища, внутрішньої роботи над собою та готовності 
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відпустити минулі стереотипи чи очікування. 

	 Як висновок, різні підходи підкреслюють різні аспекти самоприйняття: 

від психологічного здоров’я та гармонійного розвитку до когнітивних стратегій 

і духовного усвідомлення себе. Сучасні дослідження часто інтегрують ці 

підходи для глибшого розуміння феномену самоприйняття. 

	 3. Моделювання впливу самоприйняття на психологічне благополуччя 

особистості передбачає системний підхід до вивчення взаємозв’язку між 

самоприйняттям та благополуччям людини. Основою побудови такої моделі є 

визначення ключових компонентів, чинників і механізмів впливу 

самоприйняття на психологічний стан особистості. 

	 Модель самоприйняття є складною психологічною структурою, що 

складається з пʼяти основних компонентів: когнітивного, емоційного та 

поведінкового, тілесного та духовного. Кожен із цих компонентів виконує свою 

специфічну роль, а їх взаємодія забезпечує цілісне сприйняття людиною самої 

себе. 

	 Функціонування моделі самоприйняття відіграє ключову роль у процесі 

розвитку гармонійної та самодостатньої особистості. Гармонійне 

самоприйняття дозволяє людині жити в злагоді із собою, усвідомлювати свою 

цінність незалежно від зовнішніх обставин і при цьому прагнути до 

вдосконалення. Самодостатність, у свою чергу, означає вміння покладатися на 

себе, приймати рішення, долати труднощі й не залежати від зовнішнього 

схвалення чи критики. 

	 Таким чином, самоприйняття є ключовим фактором психологічного 

благополуччя особистості. Модель самоприйняття базується на когнітивному, 

емоційному, поведінковому, тілесному та духовному компонентах, а її 

функціонування тісно пов’язане із розвитком гармонійної та самодостатньої 

особистості. 

	 Конструювання теоретичної моделі дослідження самоприйняття як 

чинника психологічного благополуччя жінки середнього віку дає змогу перейти 

до емпіричного дослідження. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОПРИЙНЯТТЯ ЯК 

ЧИННИКА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

2.1. Організація та методи дослідження 

	 У цьому розділі представлено логіку проведення емпіричного 

дослідження, описано його організаційні аспекти, обґрунтовано вибір 

досліджуваної вибірки та психодіагностичних методик, спрямованих на оцінку 

рівня самоприйняття та психологічного благополуччя.  

	 Основною метою цього розділу є розробка та реалізація підходів до 

емпіричного вивчення самоприйняття як системної характеристики та чинника 

психологічного благополуччя жінок середнього віку. Програма дослідження 

включала такі завдання: 

	 - Провести огляд наявних психодіагностичних методик для оцінки 

особливостей самоприйняття та його взаємозв’язку з широким спектром 

особистісних характеристик. 

	 - Визначити діагностичні методи, що дозволяють отримати інформацію 

про рівень самоприйняття особистості та її прояви. 

	 - Вибрати методики, що відповідають цілям дослідження, тобто 

дозволяють визначити самоприйняття як чинник, що впливає на психологічне 

благополуччя, з урахуванням якісно-кількісних показників. 

	 - Визначити психодіагностичні методи для емпіричного аналізу спектру 

особистісних рис, пов’язаних із самоприйняттям та психологічним 

благополуччям, і провести відповідне дослідження для виявлення особистісних 

особливостей, які супроводжують самоприйняття та є індикаторами 

психологічного благополуччя. Це дасть змогу виявити механізми 

опосередкованого впливу самоприйняття на психологічний добробут.	  

	 - Ідентифікувати основні типи самоприйняття та дослідити їхні 

індивідуально-психологічні особливості через якісно-кількісну характеристику 

показників та специфіку супутніх особистісних рис. 
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	 - Вивчити психологічне благополуччя в контексті різних типів 

самоприйняття, що дозволить підтвердити або спростувати гіпотезу про його 

безпосередній вплив на психологічний добробут особистості. 

	 Для досягнення поставленої мети використано такі емпіричні методи: 

опитування, тестування, методи самозвіту, самооцінки та експертного 

оцінювання; методи математико-статистичної обробки даних; кількісний 

(кореляційний, факторний) та якісний (аналіз асоціацій, вивчення профілів) 

аналіз за допомогою програмного забезпечення Numbers для Mac та для 

статистичного аналiзу даних - програмне середовище для статистичних 

обчислень R разом з графiчною оболонкою (Graphical User Interface) R 

Commander. Для генерування звiтiв за результатами обчислень використано 

iнтеграцiю R Commander iз пакетом R Markdown. 

	 Емпіричне дослідження самоприйняття як чинника психологічного 

благополуччя складалося з чотирьох основних етапів: підготовчого, 

діагностичного, математико-статистичного та аналітико-інтерпретаційного. 

	 Щоб емпірично підтвердити системоутворюючу роль самоприйняття у 

формуванні психологічного благополуччя, необхідно детально проаналізувати 

взаємозв’язки між структурними компонентами цих явищ у контексті їх 

взаємодії з різними особистісними характеристиками, що визначають їх прояви. 

Тому особливу увагу приділяють добору психодіагностичних методик, які 

дозволяють досягти мети дослідження. Основними критеріями вибору стали: 

по-перше, відповідність методики цілям і предмету дослідження; по-друге, 

чіткість і визначеність процедури застосування у вигляді послідовності дій; по-

третє, належна репрезентативність, надійність, валідність та об’єктивність 

методики; по-четверте, зрозумілість і точність інструкцій для проведення 

діагностики. Виходячи з цих критеріїв, розглянемо методики, що 

використовуються для аналізу характеристик самоприйняття, психологічного 

благополуччя та особистісних властивостей, які супроводжують їх прояви, 

розширюють уявлення про ці феномени та виконують роль посередніх чинників 

впливу. : 
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	 1. Для оцінки безумовного самоприйняття (Unconditional Self-Acceptance, 

USA) було використано Опитувальник безумовного самоприйняття 

(Unconditional Self-Acceptance Questionnaire, USAQ), розроблений Дж. 

Чамберлайном (J. Chamberlain) і Д. Хаагом (D. Haaga). Адаптація та валідизація 

цієї методики для україномовної вибірки була здійснена Л. Засєкіною та В. 

Майструк [9]. 

	 Опитувальник USAQ, що складається з 20 пунктів-тверджень (Додаток А), 

ґрунтується на раціонально-емотивній поведінковій теорії (РЕПТ) А. Елліса. У 

контексті РЕПТ, самоприйняття розглядається як ключовий чинник психічного 

благополуччя та здоров'я. 

	 Результати емпіричної апробації та психометричного аналізу, проведеного 

дослідниками, засвідчили наявність високих позитивних кореляційних зв'язків 

між показниками безумовного самоприйняття та індексами щастя й 

задоволеності життям. Водночас було встановлено значущі негативні кореляції 

між самоприйняттям і такими показниками, як депресія та тривожність, що 

підтверджує його протективну роль у психічному здоров'ї. 

	 Примітно, що статистичний аналіз не виявив значущого зв'язку між рівнем 

безумовного самоприйняття та шкалами самообману й нарцисизму. Це свідчить 

про дискримінантну валідність методики, розмежовуючи конструкцію USA від 

показників завищеної самооцінки чи захисних механізмів. 

	 2. Методика «Шкали психологічного благополуччя» (ШПБ) є 

адаптованою україномовною версією опитувальника «The Scales of 

Psychological Well-Being», розробленого К. Ріфф та адаптованого С. 

Карскановою (Додаток Б). Головною метою створення цього інструменту було 

отримання методики, яка дозволяла б перевірити емпірично основні положення 

шестифакторної моделі психологічного благополуччя, а також була б надійним і 

зручним інструментом для проведення комплексних досліджень у межах цієї 

концепції. 

	 Існує кілька варіантів опитувальника, проте найпоширенішою є версія, що 

містить 84 твердження (по 14 на кожну з шести шкал), саме вона була 
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адаптована українською мовою [17].  Крім того, були розроблені варіанти, що 

включають 120, 54 та 18 тверджень. Останній варіант (18 пунктів) 

використовується переважно для масштабних досліджень і телефонних 

опитувань, проте має певні обмеження щодо психометричної надійності. У 

зв’язку з цим у нашому дослідженні була застосована саме 84-пунктова версія. 

	 Оригінальна методика пройшла стандартизовані психометричні перевірки 

надійності та валідності, зокрема досліджувалася внутрішня узгодженість 

кожної шкали. Значення коефіцієнта альфа варіювалося в межах 0,83–0,91, що 

свідчить про високу надійність. 

	 Методика отримала широке визнання у світі та активно використовується в 

наукових дослідженнях, пов’язаних із психологічним благополуччям. 

Оцінювання здійснюється за шістьма шкалами: позитивні відносини з іншими, 

автономія, управління середовищем, особистісне зростання, цілі у житті, 

самоприйняття. Також розраховується загальний показник психологічного 

благополуччя. 

	 3. Для діагностики самоактуалізації жінок було обрано опитувальник 

САМОАЛ (Додаток C). Його використання зумовлене необхідністю оцінити 

самоактуалізацію як шлях особистісного розвитку у жінок із різними рівнями 

самоприйняття. Іншими словами, якщо вважати самоприйняття важливим 

чинником психологічного благополуччя, то доцільно розглянути його зв’язок із 

усіма аспектами самоактуалізації, зокрема з особистісним зростанням. Ця 

методика розроблена з урахуванням особливостей самоактуалізації у сучасному 

постіндустріальному суспільстві, вона дозволяє виявити основні напрями цього 

процесу залежно від рівня самоприйняття жінки. Також у структурі 

опитувальника відбулися значні зміни, які вплинули на формулювання 

діагностичних суджень. Перший варіант САМОАЛ був створений у 1983–1994 

роках за участі психолога О. В. Лазукіна, і нинішня версія методики містить 11 

шкал: орієнтація у часі, цінності, погляд на людську природу, висока потреба в 

пізнанні, творчість та креативність, автономність, спонтанність, саморозуміння, 

аутосимпатія, контактність, гнучкість у спілкуванні.  
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	 Інтерпретація загального рівня самоактуалізації здійснюється за такою 

шкалою: 

- 0–5 балів: низький рівень розвитку; 

- 5–10 балів: середній рівень; 

- 10–15 балів: високий рівень самореалізації. 

	 4. Методика оцінки якості життя за М. Фетискіним включає такі 

показники: фінансове становище, умови проживання, сімейні стосунки, 

харчування, романтичні стосунки, відпочинок, соціальний статус, духовні 

потреби та стан здоров’я. Кожен з цих аспектів оцінюється респондентами за 

шкалою від 0 до 100 [40]. 

	 Вибір цієї методики пояснюється тим, що сучасні наукові дослідження 

акцентують увагу на взаємозв’язку між психологічним благополуччям і рівнем 

якості життя. У науковій літературі підкреслюється, що сьогодні якість життя 

найчастіше розглядається через категорії «благополуччя – неблагополуччя». 

Отже, аналізуючи рівень якості життя за визначеними критеріями, можна 

оцінити, наскільки різні її аспекти корелюють із рівнем самоприйняття та 

психологічного комфорту жінки.
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2.2. Аналіз емпіричних даних показників самоприйняття та психологічного 

благополуччя 

	 Виходячи з біопсихосоціального підходу, психологічне благополуччя 

розглядається як багатоаспектний конструкт, що відображає унікальний процес 

усвідомлення та прийняття індивідом своїх духовних, тілесних, емоційних і 

когнітивних ресурсів. Цей процес спрямований на досягнення гармонійного 

стану, ключові складові якого, згідно з евдемонічною концепцією К. Ріфф (C. 

Ryff), охоплюють компетентність, автономію, наявність життєвих цілей, 

позитивні міжособистісні стосунки, управління середовищем та особистісний 

розвиток. 

	 Індивідуальна своєрідність психологічного благополуччя значною мірою 

зумовлюється особистісними характеристиками та соціальними обставинами, 

які є актуальними для жінки та опосередковані, зокрема, її професійно-

соціальним статусом. 

	 Саме тому об’єктом емпіричного аналізу було обрано жінок середнього 

віку, розглядаючи їхній професійно-соціальний статус як важливу змінну, що 

потенційно модулює взаємозв’язок між самоприйняттям та психологічним 

благополуччям. 

	 Дослідницька вибірка сформована з 34 жінок середнього віку (від 30 до 50 

років), які пройшли повний комплекс діагностичних процедур на всіх етапах 

дослідження. Незважаючи на те, що в попередньому онлайн-опитуванні взяли 

участь 46 респонденток, для забезпечення валідності та надійності результатів, 

аналізувалися лише дані осіб, які надали повні відповіді на всі стандартизовані 

методики. 

	 Вибір вікового діапазону 30–50 років обґрунтований тим, що цей період 

охоплює етапи ранньої та середньої дорослості, які є критичними у життєвому 

циклі жінки згідно з теоріями розвитку. 

	 1. Рання Дорослість (30–40 років): цей етап характеризується стабілізацією 

професійної кар'єри та формуванням сімейної структури. 
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	 2. Середня Дорослість (40–50 років): цей період, за Е. Еріксоном, 

відповідає психосоціальній стадії «Генеративність проти застою». Він 

характеризується переоцінкою життєвих цінностей, переглядом досягнень, 

зміною соціальних ролей (наприклад, вихід дітей із дому) та посиленням 

інтересу до внутрішнього світу особистості (Л.І. Анциферова, В.В. Болдирев). 

	 У цьому контексті самоприйняття набуває особливої значущості, 

виступаючи важливим чинником адаптації до нових життєвих обставин, 

перехідних криз та збереження психологічного благополуччя в умовах, коли 

зовнішні фактори (наприклад, професійний успіх) можуть втрачати свою 

домінуючу роль. 

	 Збір даних здійснювався дистанційно (онлайн), за допомогою Google-

форми, в умовах двоетапного опитування. Участь респонденток була 

добровільною, що сприяло підвищенню достовірності отриманих даних та 

забезпечило релевантність вибірки поставленим цілям.  

	 Соціально-демографічний аналіз респонденток засвідчив такі особливості, 

які підтверджують обґрунтованість вибірки: 

- 94 % жінок мають професійну освіту (рис. 2.1), що свідчить про достатній  

Рис.2.1 Відсотковий розподіл респонденток за рівнем освіти 

Освіта

6%
11,8%

9%

74%

Повна Вища освіта  
 (спеціаліст/магістр) 

Базова Вища освіта  
(бакалавр) 

Професійно-технічна  
освіта 

Повна середня освіта  
(12 класів) 
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Рис.2.2 Відсотковий розподіл респонденток за сімейним станом 

Рис.2.3 Відсотковий розподіл респонденток за кількістю дітей 

	
Сімейний стан

29%

71%

 
Заміжні 

 
Не заміжні 

	
Діти

12%

26,7%

38%

24%
 
1 

2

3 та більше

Не має
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рівень когнітивного розвитку, здатність до саморефлексії та усвідомленого 

ставлення до власного внутрішнього стану; 

- 71 % перебувають у шлюбі (рис.2.2), а 88 % мають дітей (рис. 2.3), що дає 

змогу враховувати вплив сімейних ролей на емоційний стан жінки, рівень її 

життєвої задоволеності та самоприйняття. Наявність сімейних обов’язків 

часто поєднується з високим рівнем психологічного навантаження, що, своєю 

чергою, безпосередньо пов’язане із самоприйняттям як внутрішнім ресурсом 

для підтримання психоемоційної рівноваги; 

- 82  % є професійно активними (рис. 2.4), що свідчить про включеність у 

соціальне життя, а також дає підстави вважати, що професійна реалізація 

може бути як ресурсом для позитивного самоприйняття, так і потенційним 

джерелом стресових впливів. 

Рис.2.4 Відсотковий розподіл респонденток за професійною активністю 

  

	 Таким чином, досліджувана вибірка є обґрунтованою з погляду завдань 

дослідження, оскільки включає жінок, які перебувають у життєво значущому 

	
Професійна активність

18%

82%

 
Працюють 

 
Не працюють 
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періоді, що характеризується підвищеною актуалізацією питань самоприйняття 

і психологічного благополуччя. Отримані дані дозволяють здійснити 

повноцінний аналіз впливу самоприйняття на психоемоційний стан жінок 

середнього віку з урахуванням їхніх соціальних ролей та життєвих обставин. 

	 Для проведення емпіричного дослідження та отримання кількісної оцінки 

ключових змінних — самоприйняття, психологічного благополуччя, 

самоактуалізації та якості життя — використовувався комплекс надійних та 

стандартизованих діагностичних методик. Ці інструменти дозволили здійснити 

глибокий аналіз взаємозв'язку між самоприйняттям та психологічним 

благополуччям жінок середнього віку, а також виявити їхні особливості, 

опосередковані соціально-професійним статусом. 

	 Зокрема, були застосовані такі методики: 

1. Опитувальник безумовного самоприйняття (Unconditional Self-Acceptance 

Questionnaire, USAQ), розроблений Дж. Чамберлайном і Д. Хаага (Додаток А). 

2. Шкала психологічного благополуччя (Psychological Well-Being Scales) К. 

Ріфф (Додаток Б). 

3. Визначення рівня самоактуалізації особистості (опитувальник САМОАЛ) 

(Додаток С). 

4. Методика оцінки якості життя М. Фетискіна [34]. 

	 1. Першим було застосовано Опитувальник безумовного самоприйняття 

(Unconditional Self-Acceptance Questionnaire, USAQ), розроблений Дж. 

Чамберлайном і Д. Хаага, для діагностики самоприйняття жінок. 

	 Згідно з методикою безумовного самоприйняття, виділяються три рівні 

розподілу безумовного самоприйняття: низький, середній та високий. 

	 Інтерпретація отриманих сирих балів здійснювалася відповідно до 

стандартизованих діапазонів, представлених у таблиці 2.1. Ця таблиця слугує 

ключем для переведення кількісних показників тесту в якісні рівні, що 

характеризують ступінь безумовного самоприйняття особистості. Діапазон 

балів <65 визначає Низький рівень, тоді як бали у проміжку 65–82 відповідають 

Середньому рівню (охоплюючи стени від 2 до 7). Найвищі показники 
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самоприйняття, що починаються з 83 балів, відносяться до Високого рівня 

(стени 8–10). 

Таблиця 2.1 

Шкала переведення балів USAQ в рівні безумовного самоприйняття 

 

	 На основі цього категоризованого розподілу, дані про кількість жінок, що 

потрапили до кожного стена, були агреговані для формування відсоткового 

розподілу за трьома основними рівнями. Цей відсотковий розподіл візуально 

представлено на рис. 2.5, який наочно демонструє структуру самоприйняття в 

досліджуваній групі. Графічне представлення дозволяє швидко оцінити 

домінуючі тенденції та співвідношення різних рівнів, забезпечуючи чіткий 

перехід від деталізованих числових даних у таблиці до загальних висновків про 

вибірку. 

	 В досліджуваній вибірці, з 34 жінок середнього віку, розподіл демонструє 

значне зміщення до Високого рівня безумовного самоприйняття, яке охоплює 

41.2% вибірки. Низький та Середній рівні мають однакову частку (по 10 осіб, 

або 29.4% кожен). 

	 Мода (Найчастіший стен): Стен 9 (86-95 балів, 9 осіб або 26.5\% ) є 

найбільш поширеним показником у вибірці. Це свідчить про те, що пік 

розподілу лежить у діапазоні високого самоприйняття. 

	 Другі за частотою стени: Стени 2, 3, 7 та 10 мають однакову частоту (по 4 

особи), що свідчить про багатомодальний характер розподілу, але з виразним 

домінуванням Стена 9. 

	 Найменша частота: Стен 6 та Стен 8 мають найменшу частоту (по 1 особі). 

Безумовне 
самоприйняття 

USAQ

Стен

Низький Середній Високий

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Діапазон балів <65 65-70 71-73 74-75 76-77 78-79 80-82 83-85 86-95 >96
Кількість жінок (N) 2 4 4 3 2 1 4 1 9 4
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	 Середнє арифметичне (X 82.82} (Стен 7 - Середній рівень, близько до 

Високого). 

	 Медіана (Me): 79.5 (Стен 6 - Середній рівень). 

	 Асиметрія: X (82.82) > Me (79.5) підтверджує позитивну асиметрію 

(зміщення праворуч), що ідеально відповідає висновку, що Високий рівень є 

найбільш чисельним. Ці статистичні показники підкреслюють, що, хоча у 

вибірці присутні жінки з різними рівнями самоприйняття, загальна тенденція 

зміщена в бік більш адаптивного та позитивного сприйняття себе. 

	 З метою перевірки наявності відмінностей за рівнем самоприйняття 

залежно від соціально-демографічних характеристик жінок середнього віку 

(материнський статус, професійний статус, сімейний стан та рівень освіти), 

 
Відсотковий розподіл жінок із різними рівнями безумовного 

самоприйняття
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Рис.2.5 Відсотковий розподіл жінок із різними рівнями 
безумовного самоприйняття
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було проведено порівняльний аналіз із використанням t-критерію Ст’юдента 

для незалежних вибірок. Отримані результати порівняння середніх значень за 

Шкалою безумовного самоприйняття представлені у таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2 

Зведена таблиця порівняння середніх значень  

за Шкалою безумовного самоприйняття 

	  

	 Аналіз показав, що єдиною статистично значущою відмінністю є 

відмінність за материнським статусом (t = 5,08 при p < 0,01). Було встановлено, 

що жінки, які мають дітей (Група А), демонструють значуще вищий рівень 

безумовного самоприйняття (X=82,33), ніж жінки, які не мають дітей (Група Б) 

(X=66,25). Цей факт може свідчити про те, що досвід материнства та прийняття 

себе у новій соціальній ролі позитивно впливає на базове самоприйняття 

особистості. 

	 Водночас, за іншими соціально-демографічними показниками статистично 

значущих відмінностей не виявлено (p > 0,05). Хоча спостерігається тенденція 

№ 
з/п 

Характеристика 
порівняння

Середнє 
значення  
(група А)

Середнє 
значення  
(група В)

t-
крите
рій 
Ст’юд
ента

Рівень 
значущ
ості (p)

1 Материнський статус: Мають дітей 
82,33

Не мають 
дітей 
66,25

5,08 < 0,01 
значуща

2 Професійний статус Працюють 
80,79

Не працюють 
85,50 -0,75

0,470 
не 

значуща

3 Сімейний статус Одружені 
82,14

Не одружені 
79,17 0,49

0,640 
не 

значуща

4 Рівень освіти

Мають 
професійну 
освіту 
80,38

Не мають 
професійну 
освіту 
101,5

-2,09
0,270  
не 

значуща
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до вищого середнього рівня самоприйняття у жінок, які не працюють (X=85,50), 

порівняно з тими, хто працює (X=80,79), ця різниця не є статистично надійною 

(t=-0,75; p=0,470). 

	 Рівень самоприйняття жінок у шлюбі та без нього є майже ідентичним і 

статистично не розрізняється (t=0,49; p=0,640). 

	 Незважаючи на велику різницю в середніх значеннях на користь групи без 

професійної освіти (X=101,50), ця відмінність є статистично незначущою 

(t=-2,09; p=0,270). Це пов'язано з критично малим обсягом вибірки (n=2) у групі 

'Не мають професійної освіти', що унеможливлює підтвердження надійності 

результату." 

	 Оскільки основна мета дослідження полягає у визначенні взаємозв'язку 

між рівнем самоприйняття та показниками психологічного благополуччя, 

встановлення значущих відмінностей за соціально-демографічними факторами 

(зокрема, материнським статусом) є важливим чинником, який необхідно 

враховувати при подальшому кореляційному аналізі. Вищий рівень 

самоприйняття у матерів може бути однією з опосередкованих змінних, які 

впливають на їхнє загальне психологічне благополуччя. 

 

	 2. Перейдемо до застосування Шкали психологічного благополуччя 

(Psychological Well-Being Scales) К. Ріфф для оцінки шести структурних 

компонентів психологічного благополуччя, таких як: Позитивні відносини з 

оточуючими, Автономія, Управління середовищем, Особистісне зростання, Цілі 

в житті, Самоприйняття, а також інтегрального показника — Психологічне 

благополуччя. 

	 Інтерпретація отриманих сирих балів за цією шкалою здійснювалася 

відповідно до стандартизованих діапазонів, представлених у таблиці 2.3. Ця 

таблиця слугує ключем для переведення кількісних показників тесту в якісні 

рівні (Низький, Середній, Високий), що характеризують ступінь вираженості як 

окремих компонентів, так і загального рівня психологічного благополуччя. 

	 Ця шкала деталізує, які діапазони сирих балів відповідають кожному зі 

стенів (1-10), і як ці стени групуються у три якісні рівні: Низький (стени 1-3), 
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Середній (стени 4-7) та Високий (стени 8-10). Наприклад, для інтегрального 

показника "Психологічне благополуччя" бали у діапазоні <274 відповідають 

Низькому рівню, тоді як бали від 434 і вище вказують на Високий рівень. 

Таблиця 2.3 

Шкала Переведення Сирих Балів USAQ  

в Рівні Психологічного Благополуччя 

	 На основі категоризованих даних, що демонструють, скільки жінок 

потрапило до кожного з трьох рівнів психологічного благополуччя, було 

побудовано графічне представлення розподілу (рис.2.6). 

	 Розподіл показників психологічного благополуччя в досліджуваній вибірці 

(N=34) жінок середнього віку (рис. 2.6) демонструє значне зміщення до 

Середнього рівня, який є домінуючим і охоплює 26 жінок, що становить 76.5% 

вибірки. На Високий рівень припадає 8 жінок (або 23.5%). 

	 Важливо відзначити, що Низький рівень психологічного благополуччя 

повністю відсутній у цій вибірці (0%). Це явище формально свідчить про те, що 

досліджувана група жінок має переважно задовільний або високий рівень 

Психологічне 
благополуччя 

USAQ

Стен

Низький Середній Високий

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Позитивні 
відносини з 
тими, що 
оточують

<44 45-48 49-52 53-56 57-61 62-69 70-74 75-78 79-82 83-84

Автономія <42 43-44 45-47 48-51 52-54 55-58 59-62 63-67 68-74 >75
Управління 
середовищем <41 42-45 46-50 51-54 55-58 59-67 68-71 72-75 76-79 >80

Особистісне 
зростання <44 45-48 49-52 53-55 56-59 60-67 68-71 72-75 76-78 >79

Цілі у житті <44 45-49 50-53 54-57 58-62 63-70 71-75 76-79 >80 >80
Самоприйняття <39 40-43 44-48 49-52 53-57 58-66 67-71 72-75 76-80 >81
Психологічне 
благополуччя <274 275- 

294
295- 
314

315- 
334

335- 
353

354- 
393

394- 
413

414- 
433

434- 
453 >454
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психологічного благополуччя, що може вказувати на їхню загальну 

психологічну стійкість та високу адаптованість у період середньої дорослості. 

	 Однак, з огляду на актуальні стресові чинники (зокрема, згадані у вступі 

наслідки повномасштабної агресії) та вимоги до наукової об'єктивності, повна 

відсутність низьких показників може бути обмеженням дослідження, що 

потребує критичного осмислення. 

	 Потенційні причини відсутності низького рівня: 

	 1. Ефект Соціальної Бажаності: респондентки могли надавати соціально 

схвалювані відповіді, особливо в умовах добровільної участі в опитуванні. 

	 2. Специфіка Вибірки: оскільки вибірка формувалася методом онлайн-

опитування, вона могла включати переважно жінок із вищою освітою, активною 
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рівнями психологічного благополуччя
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життєвою позицією та високим рівнем рефлексії, які частіше готові брати 

участь у психологічних дослідженнях . Така вибірка може бути 

нерепрезентативною для загальної популяції жінок середнього віку. 

	 Таким чином, отримані високі показники слід інтерпретувати з 

урахуванням ймовірного впливу цих чинників зміщення, а не лише як 

абсолютне свідчення психологічного благополуччя всієї вікової когорти. 

	 Для більш глибокого розуміння чинників, що потенційно впливають на 

рівень психологічного благополуччя та його окремих компонентів, було 

проведено порівняльний аналіз середніх значень показників самоприйняття та 

психологічного благополуччя жінок середнього віку, розділених за критерієм 

професійно-соціального статусу (наявність офіційної зайнятості, визнаної 

соціальної ролі, кар’єрного досягнення тощо). Описові статистики та результати 

оцінки статистичної значущості відмінностей між двома сформованими 

підгрупами представлено у Таблиці 2.4. 

	 Як засвідчують дані таблиці 2.4, порівняння здійснювалося між підгрупою 

жінок із наявним професійно-соціальним статусом (N1=28) та підгрупою із 

відсутнім статусом (N2=6). 

	 Кількісні відмінності середніх значень за шкалами Самоприйняття та 

Психологічного благополуччя є мінімальними. За такими показниками, як 

Позитивні відносини з тими, що оточують (65.0 проти 64.3), Автономія (60.9 

проти 60.8), Управління середовищем (60.8 проти 57.8) та Загальний показник 

Самоприйняття (64.9 проти 63.7), дещо вищі середні значення зафіксовані у 

підгрупі жінок із наявним статусом. Водночас, за шкалами Особистісне 

зростання (66.6 проти 68.8) та Цілі у житті (67.0 проти 67.8) вищі показники 

спостерігаються у підгрупі, що не має професійно-соціального статусу. 

	 Незважаючи на незначні кількісні варіації, статистичний аналіз із 

використанням t-критерію Ст’юдента не виявив статистично значущих 

відмінностей між середніми значеннями двох груп за жодною зі шкал (у всіх 

випадках p > 0.05). 
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Таблиця 2.4 

Порівняльний аналіз  
середніх значень та статистичної значущості відмінностей  
показників самоприйняття та психологічного благополуччя  

жінок середнього віку з різним професійно-соціальним статусом 

 

	 При інтерпретації цих результатів необхідно враховувати суттєве 

методологічне обмеження: нерепрезентативність підгрупи жінок із відсутнім 

професійно-соціальним статусом (N2=6). Такий малий обсяг вибірки знижує 

статистичну потужність порівняння і може призвести до помилки II роду 

(хибного прийняття нульової гіпотези). Це означає, що потенційно існуючі 

відмінності між групами могли бути не виявлені через недостатню кількість 

даних у другій підгрупі. 

	 Враховуючи виявлене методологічне обмеження, на основі отриманих 

даних неможливо зробити однозначний висновок щодо відсутності впливу 

професійно-соціального статусу на рівень самоприйняття та психологічного 

благополуччя жінок середнього віку. 

№ 
з/п 

Шкали 
самоприйняття 
та благополуччя

Професійно-
соціальний 
статус 
Наявний 
(N1=28)

Професійно
-соціальний 
статус 
Відсутній 

(N2=6)

t критерій Ст’юдента, 
рівень 

значущості

1
Позитивні 
відносини з тими, 
що оточують

65,0 64,3 t=0,51, p>0,05 не значуща

2 Автономія 60,9 60,8 t=0,55, p>0,05 не значуща

3 Управління 
середовищем 60,8 57,8 t=0,44, p>0,05 не значуща

4 Особистісне 
зростання 66,6 68.8 t=-0,26, p>0,05 не значуща

5 Цілі у житті 67,0 67,8 t=-0,41, p>0,05 не значуща
6 Самоприйняття 64,9 63,7 t=0,58, p>0,05 не значуща

7 Психологічне 
благополуччя 385,2 383,3 t=0,11, p>0,05 не значуща
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	 Формально, статистичні дані свідчать, що наявність/відсутність 

формального професійно-соціального статусу не є статистично значущим 

чинником для визначення рівня самоприйняття та психологічного 

благополуччя. Але фактично, невеликий обсяг однієї з порівнюваних груп 

(N2=6) унеможливлює коректну статистичну перевірку гіпотези про відсутність 

відмінностей. 

	 Для достовірної перевірки гіпотези про вплив професійно-соціального 

статусу на показники психологічного благополуччя необхідне проведення 

додаткового дослідження на більш репрезентативних та рівночисельних 

вибірках порівнюваних груп. 

	 Для наочнішої демонстрації кількісних відмінностей між підгрупами, 

сформованими за критерієм професійно-соціального статусу, було побудовано 

стовпчасту діаграму, що відображає середні значення показників 

самоприйняття та психологічного благополуччя (рис.2.7).  

	 Візуальне представлення даних (рис. 2.7) підтверджує, що загальні профілі 

психологічного благополуччя та самоприйняття жінок обох підгруп є дуже 

близькими, що було встановлено у табл. 2.4. 

	 На стовпчастій діаграмі чітко видно мінімальні коливання середніх значень 

між групами за більшістю шкал. Зокрема, найбільша кількісна різниця на 

користь групи з наявним статусом спостерігається за шкалою «Управління 

середовищем» (60.8 проти 57.8 балів), що може опосередковано відображати 

більшу впевненість у власній здатності впливати на зовнішні обставини, 

пов’язану із соціальною реалізацією. Водночас, вищі показники «Особистісного 

зростання» та «Цілей у житті» у групі, яка не має статусу, можуть свідчити про 

переорієнтацію та активний пошук нових сенсів чи способів самореалізації 

поза межами офіційної професійної діяльності. 

	 Однак, як було зазначено, незважаючи на ці кількісні відмінності, 

статистична перевірка t-критерієм Ст’юдента не підтвердила їхню значущість 

(за всіма шкалами p > 0.05). Враховуючи нерепрезентативність підгрупи N2=6, 

ці незначущі результати слід інтерпретувати обережно, як такі, що не дають 

підстав для категоричного твердження про відсутність впливу статусу. Вони 
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лише фіксують відсутність статистично достовірних відмінностей у межах 

даної конкретної вибірки. 

	 	 Отримані у нашому дослідженні емпіричні дані щодо впливу 

професійно-соціального статусу на психологічне благополуччя жінок 
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Рис.2.7. Групове порівняння середніх значень показників 

самоприйняття та психологічного благополуччя жінок середнього 

віку з наявним та відсутнім професійно-соціальним статусом
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середнього віку набувають особливої значущості при їх зіставленні з 

показниками інших вікових когорт. Це дозволяє чіткіше окреслити вплив етапу 

життєвого циклу як потужного детермінанта психічного здоров'я. 

	 Виявлена у нашому дослідженні статистична незначущість відмінностей у 

показниках самоприйняття між працюючими та непрацюючими жінками 

середнього віку (середні значення: 64.9 проти 63.7 балів відповідно) вступає у 

контраст із даними, отриманими при порівнянні різних вікових груп. 

	 Зокрема, дослідження В.М. Майструк [26] засвідчило, що показники 

самоприйняття у когорті жінок-студенток (етап ранньої дорослості) знаходяться 

на суттєво нижчому рівні, складаючи лише 43.4 бали. Порівняно з цим, середні 

показники самоприйняття у жінок середнього віку нашої вибірки (64.9 балів) є 

значно вищими (різниця становить понад 21 бал). 

	 Цей факт підкреслює, що етап життєвого циклу, а саме перехід від ранньої 

дорослості до зрілості, який супроводжується накопиченням життєвого досвіду, 

стабілізацією соціальних ролей, емоційною зрілістю та особистісним 

зростанням, справляє сильніший, статистично виражений вплив на формування 

самоприйняття та психологічного благополуччя, ніж сам лише критерій 

працевлаштування у межах однієї вікової когорти. 

	 Іншими словами, психологічна зрілість як така є потужнішим внутрішнім 

захисним фактором, ніж наявність формального професійно-соціального 

статусу. Зрілість, вірогідно, сприяє формуванню стійкого безумовного 

самоприйняття, яке стає менш залежним від зовнішніх соціальних атрибутів. 

На сучасному етапі розвитку психології здоров'я та позитивної психології 

поняття якості життя набуває статусу ключового конструкту, що є інтегральною 

складовою психологічного благополуччя особистості. Ця синергія термінів 

зумовлена тим, що обидва відображають суб'єктивну оцінку індивідом свого 

існування та задоволеності ним. Зокрема, у західній психологічній традиції 

Quality of Life часто визначається як багатовимірний конструкт, що охоплює як 

позитивні аспекти (такі як задоволеність, щастя, функціональність), так і 

негативні аспекти (стрес, нездоров'я) буття індивіда.  
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	 3. Чудовим науковим доповненням, яке розширює наш аналіз до поняття 

особистісного зростання, яке тісно пов'язане і з самоприйняттям, і з 

благополуччям (особливо зі шкалою "Особистісне зростання" Ріфф) є  

опитувальник САМОАЛ для визначення рівня самоактуалізації особистості. 

Застосовувалася для дослідження взаємозв'язку між самоприйняттям та 

аспектами особистісного зростання та повноцінного функціонування. 

	 Термін "самоактуалізація" широко використовується в сучасній психології, 

набуваючи різних значень залежно від теорії. Хоча А. Маслоу загальновизнаний 

як основоположник теорії самоактуалізації, вперше це поняття використав К. 

Голдштайн. Для нього самоактуалізація означала єдиний, справді людський 

мотив, що спонукає до реалізації особистісного потенціалу і забезпечує рух 

вперед. 

	 К. Роджерс також визнавав самоактуалізацію одним із провідних мотивів 

ефективної роботи клієнта в клієнт-центрованій терапії. Проте найповніше 

самоактуалізацію представив А. Маслоу у своїй ієрархії потреб, де вона є 

вершиною особистісних пошуків та апогеєм особистісного зростання. 

	 Враховуючи ключові ідеї самоактуалізації, ми зіставили її з концепцією 

психологічного благополуччя К. Ріфф, компоненти якої значною мірою 

перегукуються з ідеями особистісної самоактуалізації. Тому одним із завдань 

нашого емпіричного дослідження було порівняння показників самоприйняття, 

психологічного благополуччя та самоактуалізації. 

	 Оскільки самоприйняття як особистісна властивість та психологічне 

благополуччя найбільш повно співвідносяться з концепцією особистісного 

зростання, для оцінки самоактуалізації жінок із різними рівнями самоприйняття 

було обрано опитувальник САМОАЛ. Його використання зумовлене тим, що 

самоактуалізація є близьким поняттям до самоприйняття та особистісного 

зростання. Компоненти самоактуалізації, такі як Автономність, Саморозуміння, 

Цінності та Погляд на природу людини, можуть розглядатися як прояви 

високого рівня самоприйняття, оскільки відображають позитивне ставлення до 

себе та здатність до повноцінного функціонування.	 
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	 За результатами проведеного дослідження, середні показники параметрів 

самоактуалізації жінок середнього віку відображають переважно високий та 

середній рівні. Зокрема, детальна картина представлених даних і розподіл 

середніх значень за шкалами методики САМОАЛ наведені на рис. 2.8. 
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	 Вибірка демонструє високий потенціал у більшості вимірів, пов'язаних із 

особистісним зростанням: Саморозуміння, Цінності, Орієнтація в часі, 

Креативність та соціальна взаємодія (Контактність, Гнучкість в спілкуванні). Це 

свідчить про глибоку усвідомленість та орієнтацію на розвиток. 

	 Низькі (середні) показники за шкалами Автономність, Спонтанність та 

Аутосимпатія можуть вказувати на внутрішні обмеження. Незважаючи на 

високе саморозуміння (знання своїх сторін), мають лише середній рівень 

самоприйняття (Аутосимпатія - 6 балів). 

	 Саме середній рівень Аутосимпатії (самоставлення, прийняття себе, як. є) є 

ключовим моментом, що підлягає порівнянню із загальним рівнем 

благополуччя. 

	 Цей аналіз чудово ілюструє принцип, закладений у гіпотезі: Високий 

рівень самоприйняття... прямо корелює з вищими показниками психологічного 

благополуччя. 

	 Самоприйняття (Аутосимпатія): Середній рівень (6/15). 

	 Психологічне благополуччя: Середній рівень Y ≈ 384,88 

	 Відсутність високого рівня Самоприйняття (Аутосимпатії) корелює з 

відсутністю високого рівня Психологічного благополуччя. 

	 Незважаючи на значні ресурси особистості (високі бали за 6 шкалами 

самоактуалізації, що свідчить про високу життєву активність та ціннісну 

сферу), середнє самоприйняття виступає лімітуючим чинником, який не 

дозволяє досягти високого рівня загального Психологічного благополуччя. 

	 Проведений аналіз демонструє тенденцію, що підтверджує робочу гіпотезу 

дослідження. Зокрема, у жінок середнього віку, що характеризується високою 

самоактуалізаційною спрямованістю за більшістю параметрів (Орієнтація в 

часі, Цінності, Креативність), був діагностований лише середній рівень 

Самоприйняття (Аутосимпатія – 6 балів). 

	 Цей середній рівень самоставлення значимо асоціюється із середнім рівнем 

загального Психологічного благополуччя (Y ≈ 384,88 бали). Це дає підстави 

стверджувати, що навіть за наявності чітких життєвих цілей, високої свідомості 

та ефективної комунікації, недостатній рівень самоприйняття може виступати 
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стримувальним фактором на шляху досягнення максимально високого рівня 

життєвої задоволеності та емоційної стабільності, які є ключовими 

компонентами Психологічного благополуччя за К. Ріфф." 

	 Слід також звернути увагу на Автономність (7 балів, середній). Оскільки 

Автономність є однією з шести шкал Психологічного благополуччя К. Ріфф, 

низький бал за цим параметром в САМОАЛ може прямо впливати на зниження 

загального балу Психологічного благополуччя. Це підсилює аргумент про те, 

що певні аспекти самоактуалізації (пов'язані із самоприйняттям та 

незалежністю) є критичними для формування високого благополуччя. 

	 4. Переходимо до Методика оцінки якості життя М. Фетискіна [34] для 

отримання додаткового, суб'єктивного показника добробуту та задоволеності 

життям, що корелює з психологічним благополуччям. 

	 Згідно з визначеннями Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ), 

якість життя – це суб'єктивне сприйняття індивідом свого становища в житті у 

контексті системи культури та цінностей, у яких він живе, а також стосовно 

його цілей, очікувань, стандартів і занепокоєнь. 

	 Якість життя є холістичним феноменом, що інтегрує низку доменів: 

- Соматичний/Фізичний домен (фізичне здоров'я, енергійність, відсутність 

болю). 

-Психологічний домен (позитивні/негативні емоції, когнітивне функціонування, 

самоприйняття). 

- Соціальний домен (сімейні, професійні та соціальні стосунки, соціальна 

підтримка). 

- Економічний/Середовищний домен (фінансовий добробут, освіта, безпека, 

екологія). 

	 Слід підкреслити теоретичну диференціацію між Якістю життя та 

Стандартами життя (рівнем життя). Якщо останнє є економічним показником, 

що відображає об'єктивні, кількісно вимірювані умови (дохід, матеріальне 

забезпечення, житло), то якість життя – це психологічний конструкт, що 

відображає суб'єктивну оцінку цих умов та емоційно-когнітивну реакцію на 
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них. Наприклад, високий рівень доходу не завжди корелює з високою 

суб'єктивною якістю життя, якщо індивід має низьке самоприйняття та високий 

рівень тривоги. 

	 Для емпіричного встановлення взаємозв'язку між рівнем самоприйняття та 

психологічним благополуччям, операціоналізованим через багатовимірний 

показник якості життя, у нашому дослідженні було використано комплексний 

опитувальник Якості життя М. Фетискіна. Цей інструментарій дозволив 

отримати суб'єктивні оцінки за десятьма окремими шкалами, що покривають 

ключові домени існування досліджуваних жінок середнього віку. 

	 Для проведення порівняльного аналізу та статистичної верифікації гіпотези 

про вплив самоприйняття на показники якості життя, отримані дані були 

розділені на дві контрастні групи: 

1. Жінки з низьким рівнем самоприйняття. 

2. Жінки з високим рівнем самоприйняття. 

	 Подальша статистична обробка проводилася із застосуванням 

параметричного t-критерію Ст’юдента для незалежних вибірок. Це дозволило 

перевірити гіпотезу про статистично значущі відмінності у середньогрупових 

показниках якості життя між цими двома групами. Передумовою для 

використання t-критерію є гомогенність дисперсій. З метою забезпечення 

надійності та валідності результатів, перед застосуванням t-критерію, було 

проведено тест на рівність дисперсій за F-критерієм Лівіна (Levene's Test for 

Equality of Variances) для середньогрупових значень кожної шкали якості життя. 

Результати цього детального порівняльного аналізу, що відображають 

середньогрупові показники якості життя жінок із різними рівнями 

самоприйняття, представлені в наступній табл. 2.5. 

	 Результати порівняння середньогрупових показників якості життя у 

табл.2.5 вказують на суттєві відмінності між групами. 

	 Показник «Якість життя в цілому» є високо значущим (p < 0,001) на 

користь жінок із високим самоприйняттям. Це підтверджує, що внутрішнє 

прийняття себе значно покращує суб'єктивну оцінку задоволеності життям. 
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Таблиця 2.5  

Середньогрупові показники якості життя жінок середнього віку (N=34) із 

низьким і високим рівнями самоприйняття 

	 	 Виявлено високо значущі відмінності (p < 0,001) за такими важливими 

сферами, як «Харчування», «Становище в суспільстві» та «Духовні потреби». 

№ 
з/п 

Шкали 
якості 
життя 

Середньогруп. 
значення для 

жінок 
із низьким 
рівнем 

самоприйняття

Середньогруп. 
значення 

 для жінок 
із високим 
рівнем 

самоприйняття

t критерій Ст’юдента, 
рівень 

значущості

1 Матеріальне 
становище 51,44 58,32 t =2,15 p < 0,05 значуща

2 Житлові 
умови  63,89 69,11 t =2,08 p < 0,05 значуща

3 Родина 72,36 75,92 t =1,05  
p > 0,05 незначуща

4 Харчування 52,19 68,12 t =3,55  
p < 0,001 високо значуща

5 Кохання 59,64 63,72 t =1,52 p > 0,05 
незначуща

6 Дозвілля 56,04 62,10 t =2,11 p < 0,05 значуща

7 Становище в 
суспільстві 58,31 69,93 t =3,79 

p < 0,001 високо значуща
8 Робота 64,72 71,55 t =2,90 p < 0,01 значуща

9 Духовні 
потреби 65,18 77,12 t =4,15 

p < 0,001 високо значуща

10 Соціальна 
підтримка 68,33 68,75 t =0,19 p > 0,05 

незначуща

11 Здоров’я 
родини 72,10 74,58 t =0,88 p > 0,05 

незначуща

12 Власне 
здоров’я 62,75 71,17 t =2,75 p < 0,01 значуща

13 Душевний 
стан 68,67 74,79 t =2,51 p < 0,01 значуща

14
Якість 
життя в 
цілому 

69,15 76,88 t =3,40 
p < 0,001 високо значуща
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Жінки з високим самоприйняттям, як правило, приділяють більше уваги своєму 

фізичному та духовному благополуччю і відчувають більшу впевненість у 

соціальному контексті. 

	 Значущі відмінності (p < 0,05 значуща або p < 0,01) встановлено за 

показниками «Матеріальне становище», «Житлові умови», «Дозвілля», 

«Робота», «Власне здоров'я» та «Душевний стан». Це свідчить про те, що 

самоприйняття опосередковано впливає на зовнішню успішність та здоров'я, 

можливо, через підвищення впевненості, мотивації та рівня самотурботи. 

	 Показники, які не мають значущих відмінностей (p>0,05) – «Родина», 

«Кохання», «Соціальна підтримка» та «Здоров'я родини» – демонструють, що 

на дані сфери впливають інші, сильніші, зовнішні або ситуативні чинники, 

незалежні від внутрішнього рівня самоприйняття. 

	 Самоприйняття є системоутворюючим чинником для психологічного 

благополуччя жінок середнього віку, що визначає їхню здатність до автономії, 

управління середовищем та загальну якість життя. 

	 Побудована гістограма (рис. 2.9) наочно ілюструє виявлені статистичні 

закономірності та забезпечує візуальне підтвердження ключового висновку 

емпіричного дослідження: високий рівень самоприйняття є потужним 

чинником, що корелює зі значно вищими показниками якості життя у жінок 

середнього віку. 

	 Графік чітко в ідображає найбільш виражену різницю між 

середньогруповими значеннями за тими шкалами, де була встановлена висока 

статистична значущість (p < 0,001). Зокрема, візуально помітна значна перевага 

жінок із високим самоприйняттям у сферах «Духовні потреби», «Становище в 

суспільстві» та «Харчування», що вказує на глибокий вплив внутрішнього 

самовідчуття на ціннісні та соціальні аспекти життя. Це підкреслює, що 

самоприйняття є ядерним психологічним ресурсом, який посилює здатність 

жінки середнього віку до самореалізації та внутрішньої гармонії. 

	 На противагу цьому, гістограма демонструє незначне або відсутнє 

перевищення середніх значень (мінімальна різниця стовпців) за такими 
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шкалами, як «Соціальна підтримка», «Здоров'я родини», «Родина» та 

«Кохання», що корелює з відсутністю статистичної значущості (p > 0,05). Це 
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візуально підтверджує попередній висновок про те, що якість цих зовнішніх 

соціальних ресурсів менш детермінована рівнем самоприйняття, підтверджує 

висновок про те, що якість зовнішніх соціальних ресурсів (коло спілкування, 

родинні зв'язки) є відносно стабільною для обох груп, незалежно від 

суб'єктивного рівня самоприйняття. 

	 Найбільша розбіжність за шкалою «Якість життя в цілому» візуально 

завершує аналіз, підкреслюючи, що високе самоприйняття є інтегруючим 

чинником, який комплексно покращує суб'єктивне сприйняття власного життя 

жінками середнього віку. 

	 Графічне представлення емпіричних даних слугує переконливим 

візуальним доказом прямого зв'язку між рівнем самоприйняття та суб'єктивною 

якістю життя, що цілком відповідає предмету та гіпотезі магістерського 

дослідження: високе самоприйняття асоціюється з вищими показниками 

психологічного благополуччя та загальної життєвої задоволеності. 

	 Таким чином, комплексний аналіз емпіричних даних, що включає 

порівняння показників психологічного благополуччя (за К. Ріфф) та якості 

життя, графічно підтверджує визначальну роль самоприйняття як чинника 

психологічного благополуччя жінок середнього віку. Знайдені статистичні 

закономірності слугують надійною основою для узагальнення теоретичних 

положень та розробки практичних рекомендацій, що є метою даного 

дослідження. 

 

	 Узагальнюючи результати емпіричного аналізу середніх значень показників 

самоприйняття та психологічного благополуччя жінок середнього віку, можна 

сформулювати такі ключові положення: 

1. Рівень Благополуччя: Досліджувана вибірка жінок середнього віку 

демонструє переважно високий та середній рівень психологічного 

благополуччя, при повній відсутності низьких показників, що підтверджує 

загальну адаптованість цієї вікової когорти. 

2. Професійно-Соціальний Статус: У групі жінок середнього віку не виявлено 

статистично значущих відмінностей у самоприйнятті та психологічному 
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благополуччі залежно від наявності професійно-соціального статусу. 

(Самокритичне уточнення): Проте, це відкриття слід інтерпретувати з 

урахуванням методологічного обмеження, а саме недостатньої чисельності 

підгрупи (N2=6), що унеможливлює остаточне підтвердження нульової гіпотези 

про відсутність впливу статусу. 

3. Вплив Віку: Виявлено суттєву позитивну динаміку показників самоприйняття 

у жінок нашої вибірки порівняно з когортою ранньої дорослості. Цей факт 

підкреслює домінуючий вплив етапу життєвого циклу та набуття життєвого 

досвіду на формування адаптивного самосприйняття. 

	 На основі проведеного аналізу встановлено, що самоприйняття жінок 

середнього віку є високорозвиненим. Це дозволяє перейти до ключового етапу 

дослідження: встановлення та аналізу взаємозв'язку між самоприйняттям і 

психологічним благополуччям (Розділ 2.3). Метою наступного аналізу є 

з'ясування того, наскільки самоприйняття функціонує як внутрішній ресурс, що 

опосередковує загальне психологічне благополуччя жінки середнього віку, 

незалежно від її зовнішнього професійно-соціального положення. 
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2.3. Встановлення та аналіз взаємозв’язку між самоприйняттям і 

психологічним благополуччям 

	  

	 Самоприйняття як фундаментальний компонент структури особистості та 

важлива передумова психічного здоров'я відіграє вирішальну роль у 

забезпеченні психологічного благополуччя. У контексті сучасних психологічних 

досліджень саме здатність індивіда до позитивного та реалістичного ставлення 

до себе, своїх переваг і недоліків часто розглядається як наріжний камінь для 

досягнення цілісності, задоволеності життям та ефективного функціонування в 

соціумі. Відсутність самоприйняття, навпаки, може призводити до 

внутрішнього конфлікту, тривоги та зниження загального рівня психологічного 

комфорту. Таким чином, детальний аналіз кількісних зв'язків між цими двома 

ключовими змінними становить високий науковий інтерес та має важливе 

практичне значення для розуміння механізмів розвитку особистості та розробки 

ефективних програм психологічної допомоги. 

	 Після етапу збору емпіричних даних за допомогою комплексу 

психодіагностичних методик (USAQ, Шкала психологічного благополуччя К. 

Ріфф, САМОАЛ та Методика оцінки якості життя М. Фетискіна) та проведення 

описової статистики отримано набір кількісних показників, що відображають 

рівень самоприйняття (ключовий незалежний фактор) та різні аспекти 

психологічного благополуччя й особистісного функціонування (залежні змінні). 

Для реалізації центрального завдання дослідження – встановлення та кількісної 

оцінки взаємозв'язку між феноменом самоприйняття та інтегральним 

показником психологічного благополуччя – був застосований кореляційний 

аналіз. 

	 З метою перевірки гіпотези про наявність лінійного зв'язку між рівнем 

самоприйняття (за USAQ) та загальним рівнем психологічного благополуччя (за 

Шкалою К. Ріфф), а також іншими показниками (САМОАЛ, Якість життя), був 

обраний параметричний коефіцієнт кореляції Пірсона (r). Вибір цього методу 
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зумовлений тим, що отримані дані мають інтервальну природу вимірювання та 

відповідають умовам нормальності розподілу, необхідним для його коректного 

застосування. 

	 Для кількісної оцінки сили та напрямку взаємозв'язку між досліджуваними 

змінними — Самоприйняттям (X) та Психологічним благополуччям (Y) — було 

проведено розрахунок коефіцієнта лінійної кореляції Пірсона (r). Описові 

статистики, використані для розрахунку, представлені у таблиці 2.6. 

Таблиця 2.6  

Розрахунок коефіцієнта кореляції Пірсона (r) 

	  

	 Після проведення розрахунків були отримані наступні показники:: 

Коефіцієнт кореляції Пірсона (r): r ≈ 0.612 

t-критерій ≈ 4.35 

Обсяг вибірки (n) =34 

Ступені свободи df = n - 2 = 32 

Рівень значущості (p): p < 0.001 

	 Коефіцієнт кореляції (r) має позитивний знак (r ≈ +0.612). Це свідчить про 

пряме співвідношення між змінними: чим вищий показник Самоприйняття, 

тим, як правило, вищий показник Психологічного благополуччя, і навпаки. 

	 Значення r = 0.612 вказує на сильний (або значний) кореляційний зв'язок. У 

контексті психологічних досліджень, коефіцієнт, що перевищує 0.5, демонструє 

високе співвідношення між змінними. 

Показник Самоприйняття (Х) Психологічне 
благополуччя (Y)

Кількість пар 34 34

Середнє (X, Y) X ≈ 63.79 Y ≈ 384,88
Стандартне відхилення 
(SDX, SDY) SDX ≈ 11,02 SDY ≈ 39,52
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	 Оскільки отриманий рівень значущості p < 0.001, виявлена кореляція є 

статистично високо значущою. Це дає підстави для відхилення нульової 

гіпотези про відсутність зв'язку між показниками. 

	 Між Самоприйняттям та Психологічним благополуччям встановлено 

статистично значущий, прямий кореляційний зв'язок сильної величини (r ≈ 

0.612, p < 0.001). Це підтверджує очікуване в психології співвідношення: особи 

з вищим рівнем безумовного прийняття себе, як правило, демонструють вищий 

рівень психологічного благополуччя. 

	 Важливо підкреслити: кореляційний аналіз фіксує лише спільну динаміку 

змінних, але не дозволяє зробити висновок про причинно-наслідковий зв'язок 

(тобто, не встановлює, що Самоприйняття спричиняє благополуччя). Для 

встановлення такого роду залежностей необхідно використовувати методи, як-

от регресійний аналіз. 

	 Для безпосереднього підтвердження гіпотези дипломної роботи про те, що 

високий рівень самоприйняття прямо корелює з вищими показниками 

психологічного благополуччя проведемо аналіз середньогрупових показників 

самоприйняття та психологічного благополуччя жінок середнього віку із 

низьким і високим рівнями самоприйняття, результати заносимо у табл. 2.7 

	 Представлена таблиця містить порівняльні середньогрупові значення за 

шкалами самоприйняття та психологічного благополуччя за методикою К. Ріфф 

для двох груп жінок середнього віку: 

1. Жінки з низьким рівнем самоприйняття. 

2. Жінки з високим рівнем самоприйняття. 

	 Аналіз таблиці безпосередньо підтверджує гіпотезу дипломної роботи про 

те, що високий рівень самоприйняття прямо корелює з вищими показниками 

психологічного благополуччя. Відмінності за загальним показником 

психологічного благополуччя (Шкала №7) є високо значущими (p < 0,001). Це є 

головним емпіричним доказом того, що високий рівень самоприйняття є 

значущим чинником і прямо корелює з вищими показниками благополуччя у 

жінок середнього віку. 



￼73

 

Таблиця 2.7 

Середньогрупові показники  

самоприйняття та психологічного благополуччя  

жінок середнього віку (N=34) із низьким і високим рівнями самоприйняття 

	 Порівняння середньогрупових значень за шкалами показує значні 

відмінності між жінками з низьким та високим самоприйняттям за більшістю 

параметрів: 

1. Самоприйняття (Шкала №6) - як і очікувалося, різниця найбільша. Жінки з 

високим самоприйняттям мають середній бал 75,5, тоді як жінки з низьким – 

лише 33,0. Ця шкала виступає як критерій розподілу на групи та підтверджує 

успішність цього розподілу. 

№ 
з/п 

Шкали 
самоприйнятт

я 
та 

благополуччя

Середньогрупові 
значення для 

жінок 
із низьким 
рівнем 

самоприйняття

Середньогрупові 
значення 

 для жінок 
із високим 
рівнем 

самоприйняття

t критерій 
Ст’юдента, 
рівень 

значущості

1

Позитивні 
відносини з 
тими, що 
оточують

62,0 71,5 t =2,70 p < 0,01 
значуща

2 Автономія 51,0 69,0 t =3,85 p < 0,001 
високо значуща

3 Управління 
середовищем 32,0 70,5 t =3,92 p < 0,001 

високо значуща

4 Особистісне 
зростання 79,0 72,7 t =1,12 p > 0,05 

незначуща

5 Цілі у житті 72,0 75,0 t =0,85 p > 0,05 
незначуща

6 Самоприйняття 33,0 75,5 t =4,50 p < 0,0001 
високо значуща

7 Психологічне 
благополуччя 329,0 434,2 t =3,65 p < 0,001 

високо значуща
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2. Загальний показник психологічного благополуччя (Шкала №7) - жінки з 

високим самоприйняттям мають значно вищий загальний бал психологічного 

благополуччя (434,2 проти 329,0). Різниця становить +105,2 балів, що є 

потужним емпіричним підтвердженням ключової гіпотези роботи. 

3. Управління середовищем (Шкала №3) - це шкала з найбільшою абсолютною 

різницею серед компонентів благополуччя (+38,5 балів). Жінки з високим 

самоприйняттям (70,5) значно краще справляються з управлінням своїм 

життям, ефективно використовують можливості та контролюють зовнішні події, 

на відміну від групи з низьким самоприйняттям (32,0), які, ймовірно, 

відчувають себе менш компетентними та більш безпорадними перед 

зовнішніми викликами. 

4. Автономія (Шкала №2) - друга за значущістю різниця (+18,0 балів). Жінки з 

високим самоприйняттям (69,0) демонструють вищу незалежність, здатність 

чинити опір соціальному тиску та діяти відповідно до власних переконань, що 

відповідає теоретичним уявленням про важливість самоприйняття для 

формування внутрішнього локусу контролю. 

5. Позитивні відносини з тими, що оточують (Шкала №1) - жінки з високим 

самоприйняттям (71,5) краще будують теплі, довірчі та задовільні відносини 

(+9,5 балів). Самоприйняття, ймовірно, дозволяє їм бути більш відкритими, 

менш критичними та більш емоційно доступними у взаємодії. 

6. Цілі у житті (Шкала №5) - різниця є, але вона найменша серед позитивних 

відмінностей (+3,0 бали). Обидві групи мають відносно високі показники (75,0 

та 72,0). Це може свідчити про те, що наявність цілей є важливим для жінок 

середнього віку незалежно від рівня самоприйняття, хоча жінки з високим 

самоприйняттям все ж мають трохи виразніше відчуття сенсу та спрямованості 

життя. 

7. Особистісне зростання (Шкала №4) - це єдина шкала, де середнє значення 

вище у групи з низьким самоприйняттям (79,0 проти 72,7). Цей парадоксальний 

результат потребує уважної інтерпретації: 

- жінки з низьким самоприйняттям можуть мати сильніше прагнення до 

особистісного зростання, оскільки вони постійно відчувають потребу 
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"покращити" себе, щоб відповідати внутрішнім чи зовнішнім стандартам 

(гіпотеза про "невідповідність внутрішнім/зовнішнім стандартам"). Вони 

можуть активно шукати шляхи для розвитку, щоб зменшити дискомфорт від 

низького самоприйняття. 

- для жінок з високим самоприйняттям цей аспект може бути менш "гострим" 

або менш свідомо усвідомленим як потреба, оскільки вони вже задоволені 

собою. Вони можуть приймати себе на поточному етапі, що дещо знижує їхню 

необхідність постійно "зростати". 

	 Самоприйняття значуще впливає на три ключові складові психологічного 

благополуччя за К. Ріфф: 

- Управління середовищем (p < 0,001): Найсильніший вплив. Самоприйняття 

надає жінкам внутрішню впевненість та відчуття компетентності, необхідні для 

активної зміни та контролю оточення. 

- Автономія (p < 0,001): Високе самоприйняття дозволяє жінкам бути 

незалежними від зовнішніх оцінок і діяти відповідно до власних стандартів. 

- Позитивні відносини (p < 0,01): Прийняття себе полегшує прийняття інших та 

формування глибших, більш задовільних міжособистісних зв'язків. 

	 Відмінності за шкалами Особистісне зростання та Цілі у житті визнані 

статистично незначущими (p > 0,05). 

- Особистісне зростання: Той факт, що різниця є незначущою, і навіть мала 

перевага у групи з низьким самоприйняттям, підтверджує інтерпретацію, що 

прагнення до зростання може бути однаково важливим для обох груп, але 

мотивація різна: у жінок із високим самоприйняттям це самореалізація, а у 

жінок із низьким – компенсація та спроба відповідати стандартам. 

- Цілі у житті: Незначуща різниця показує, що жінки середнього віку в обох 

групах мають сформовані життєві цілі, але, ймовірно, у групи з високим 

самоприйняттям ці цілі є більш реалістичними та внутрішньо узгодженими. 

	 Виявлено прямий і значущий зв'язок між високим рівнем самоприйняття та 

вищими показниками психологічного благополуччя, особливо за інтегральним 

показником та шкалами Управління середовищем і Автономія. Це дозволяє 
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стверджувати, що самоприйняття є ключовим чинником психологічного 

благополуччя жінок середнього віку. 

	 Результати підкреслюють необхідність розробки психокорекційних 

програм, спрямованих на розвиток самоприйняття, для підвищення відчуття 

компетентності (Управління середовищем) та незалежності (Автономія) у жінок 

середнього віку. 

 
Порівняння середніх показників психологічного благополуччя  

за шкалою К. Ріфф  
у жінок середнього віку  

з низьким та високим рівнями самоприйняття
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у жінок середнього віку  
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	 Графік "Порівняння середніх показників психологічного благополуччя за 

шкалою К. Ріфф у жінок середнього віку з низьким та високим рівнями 

самоприйняття" (рис.2.10) наочно демонструє відмінності між двома 

підгрупами жінок за шістьма компонентами Психологічного благополуччя та 

загальним показником.	 

	 Отримані дані повністю підтверджують основну гіпотезу дослідження про 

те, що високий рівень самоприйняття прямо корелює з вищими показниками 

психологічного благополуччя у жінок середнього віку. 

	 Високий рівень самоприйняття (світло-бежевий стовпчик) асоціюється із 

значно вищими середніми значеннями за усіма шістьма шкалами 

психологічного благополуччя (Позитивні відносини, Автономія, Управління 

середовищем, Особистісне зростання, Цілі у житті, Самоприйняття (як 

компонент благополуччя)). 

	 Найбільш помітні відмінності між групами спостерігаються за 

компонентами Самоприйняття (як шкала К. Ріфф) та Особистісне зростання, де 

жінки з високим рівнем безумовного самоприйняття мають відчутно вищі 

середні показники. 

	 Різниця є максимально вираженою за інтегральним показником 

"Психологічне благополуччя" (останній стовпчик): 

	 Середнє значення Психологічного благополуччя у жінок з високим рівнем 

самоприйняття помітно перевищує середнє значення у жінок з низьким рівнем, 

що свідчить про кумулятивний позитивний ефект безумовного самоприйняття 

на загальну задоволеність життям та функціональність. 

	 Результати чітко показують, що безумовне самоприйняття є критично 

важливим чинником для досягнення високого рівня психологічного 

благополуччя в цьому віковому періоді, оскільки жінки, які приймають себе 

безумовно, краще контролюють своє середовище, мають чіткіші життєві цілі та 

більш схильні до особистісного зростання. 

	 Аналіз середньогрупових значень (рис. 2.10.) підтвердив гіпотезу 

дослідження, демонструючи статистично значущі відмінності між жінками з 

низьким та високим рівнями безумовного самоприйняття за всіма показниками 
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психологічного благополуччя за К. Ріфф. Найбільш виражені відмінності 

зафіксовано за інтегральним показником 'Психологічне благополуччя' та 

шкалами 'Самоприйняття' (як елемент благополуччя) та 'Особистісне 

зростання'. Жінки, які безумовно приймають себе, демонструють у своїй 

життєдіяльності більшу Автономію, ефективніше Управління середовищем і 

більш Цілеспрямовані в житті, що дозволяє стверджувати, що самоприйняття є 

потужним внутрішнім ресурсом для формування стійкого психологічного 

благополуччя у жінок середнього віку." 

 

	 Зіставляючи вище отримані дані з нашою теоретичною моделлю 

самоприйняття як чинника психологічного благополуччя жінки , 

запропонованою в першому розділі. До основних вимірів самоприйняття, що 

відповідають "образу Я", ми віднесли когнітивне, емоційно-мотиваційне, 

духовне та тілесне самоприйняття 

	 Між якістю життя та психологічним благополуччям досліджуваних 

виявлено значущі кореляційні зв'язки. Найбільш виражені ці зв'язки між 

інтегральним показником якості життя та самоприйняттям, наявністю життєвих 

цілей, а також відчуттям достатніх компетенцій для впливу на оточення. 

	 Також цікаво проаналізувати зв'язки між окремими шкалами якості життя 

та інтегральним показником психологічного благополуччя. 

	 Роль кохання у психологічному благополуччі: 

	 Серед раніше не описаних шкал, з'являється шкала кохання, яка корелює з 

психологічним благополуччям жінки. Це підкреслює, що наявність коханої 

людини та задоволеність сексуальним життям є важливими факторами для 

психологічного благополуччя жінки. 

	 Тісний взаємозв'язок конструктів дослідження: Результати дослідження 

показують, що вивчені нами конструкти тісно взаємопов’язані. 

	 Найсильніший кореляційний зв'язок спостерігається між психологічним 

благополуччям та самоприйняттям. Це пояснюється змістовим перетином шкал 

психологічного благополуччя та самоприйняття, причому деякі шкали 

благополуччя навіть включають аспекти самоприйняття. Водночас якість життя 
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також пов'язана з цими конструктами. Вона охоплює широкий спектр життєвих 

параметрів, включаючи об'єктивні (які важко піддаються корекції) та 

суб'єктивні (які значною мірою визначаються особистістю та її активністю). 	 

	 Проведено статистичний аналіз (кореляційний аналіз) між показниками 

самоприйняття та психологічного благополуччя, щоб підтвердити або 

спростувати гіпотезу. 

	 Метою дослідження було вивчення взаємозв 'язку між рівнем 

самоприйняття та рівнем психологічного благополуччя жінок середнього віку 

для підтвердження або спростування гіпотези про безпосередній вплив 

самоприйняття на психологічний добробут. 

	 Аналіз емпіричних даних (якісно-кількісний огляд парних показників) 

свідчить про загальну тенденцію до того, що вищі показники самоприйняття 

корелюють із вищими показниками психологічного благополуччя. 

	 Аналіз зв'язку між показниками. Коефіцієнт кореляції Пірсона (r = 0.XY), 

рівень значущості (p < 0.05) Кореляція значуща: Було встановлено статистично 

значущий прямий кореляційний зв'язок (r = X, p < Y) між показником 

самоприйняття та показником загального психологічного благополуччя. 

	 Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу про те, що 

самоприйняття має безпосередній вплив на психологічний добробут 

особистості. Високий рівень самоприйняття, що включає позитивне ставлення 

до себе з усіма своїми особливостями, є критично важливим чинником, який 

сприяє формуванню цілісного та стійкого психологічного благополуччя. 

	 Отримані висновки мають важливе практичне значення для психологічної 

практики, а саме: 

- Результати підкреслюють необхідність включення роботи над розвитком 

самоприйняття як однієї з ключових мішеней психокорекційної роботи, 

спрямованої на підвищення якості життя та загального добробуту клієнта. 

- Навчальні та профілактичні програми, орієнтовані на формування здорового 

самоставлення та прийняття власних недоліків, можуть ефективно запобігати 

зниженню рівня психологічного благополуччя. 
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	 На підставі результатів, отриманих у ході аналізу показників 

самоприйняття, самоактуалізаціі, психологічного благополуччя та якості життя, 

емпірична частина дослідження вважається завершеною. Всі поставлені 

завдання виконані, а гіпотеза дослідження отримала переконливе статистичне 

та графічне підтвердження. 

	 Узагальнення всіх отриманих даних дозволяє перейти до вирішального 

етапу роботи – формулювання загальних висновків за всією дипломною 

роботою та розробки практичних рекомендацій, спрямованих на корекцію та 

підвищення рівня самоприйняття як засобу оптимізації психологічного 

благополуччя жінок середнього віку. 
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2.4. Обговорення результатів дослідження та розробка практичних 

рекомендацій.. 

	  

	 Проведене емпіричне дослідження підтвердило головну гіпотезу роботи, 

дов івши , що бе зумовне с амоприйняття є високозначущим т а 

системоутворюючим чинником психологічного благополуччя жінок середнього 

віку. 

	 Встановлено сильний, прямий, статистично значущий кореляційний зв'язок 

(r = 0.612, p < 0.001) між рівнем безумовного самоприйняття та загальним 

рівнем психологічного благополуччя за К. Ріфф. Жінки з високим 

самоприйняттям демонструють значно вищі показники життєвої задоволеності 

та емоційної стабільності (опосередковано через шкали Управління 

середовищем та Автономії). Це свідчить, що самоприйняття виступає 

внутрішнім психологічним ресурсом, який підвищує адаптивність та 

задоволеність життям. 

	 Самоприйняття значуще детермінує такі ключові компоненти 

психологічного благополуччя: 

- Управління середовищем: забезпечує відчуття компетентності та здатності 

ефективно контролювати життєві ситуації. 

- Автономія: формує внутрішній фокус контролю, незалежність від зовнішнього 

тиску та дотримання власних переконань. 

- Позитивні відносини з іншими: Дозволяє вибудовувати глибші та більш 

довірливі стосунки, оскільки прийняття себе полегшує прийняття інших. 

	 У ході дослідження вивчався вплив соціальних, сімейних і професійних 

ролей на самоприйняття. Було виявлено, що єдиною соціально-демографічною 

характеристикою, яка статистично значуще сприяє формуванню вищого 

самоприйняття, є материнський статус (t = 5.08, p < 0.01). Досвід материнства 

може сприяти позитивному переосмисленню власної ідентичності та 

прийняттю себе у новій соціальній ролі. 
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	 Статистичний аналіз не виявив значущих відмінностей між групами жінок 

із наявним та відсутнім професійно-соціальним статусом. Однак, цей результат 

слід інтерпретувати з урахуванням суттєвого методологічного обмеження: 

нерепрезентативність підгрупи з відсутнім статусом (N=6). Малий обсяг цієї 

вибірки знизив статистичну потужність порівняння, унеможливлюючи 

достовірне підтвердження нульової гіпотези (про відсутність впливу). 

	 З огляду на виявлене обмеження, неможливо зробити однозначний 

висновок щодо відсутності впливу професійно-соціального статусу. Натомість, 

ми можемо констатувати, що самоприйняття жінок середнього віку є переважно 

внутрішнім процесом, що опосередковано підтверджується значущістю лише 

материнського статусу. 

	 Отримані результати підкреслюють необхідність інтеграції роботи над 

самоприйняттям у психологічну допомогу жінкам середнього віку. 

1. Цільова психокорекція для фахівців: 

	 Фокус на безумовному самоприйнятті: Використання технік Терапії 

прийняття та відповідальності (ACT). Навчання відокремлювати цінність 

особистості від оцінки її досягнень. 

	 Розвиток самоспівчуття: Впровадження практик розвитку доброзичливого 

ставлення до себе як противаги токсичній самокритиці. 

	 2. Практичні поради для самостійної роботи: 

	 Свідоме протиставлення самокритиці: Заміна негативних самооціночних 

суджень на співчутливі та реалістичні формулювання. 

	 Практика усвідомленості (Mindfulness): Регулярне застосування для 

безоцінкового сприйняття власних емоцій та думок. 

	 Посилення Автономії та Управління середовищем: Свідоме виділення часу 

на власні інтереси для формування внутрішнього локусу контролю. 

	 Ґрунтуючись на висновках дослідження, де було встановлено сильний 

кореляційний зв'язок (r = 0.612) та значущі відмінності у психологічному 

благополуччі між жінками з високим та низьким рівнем самоприйняття, 

рекомендації для покращення самоприйняття та підвищення якості життя жінок 

середнього віку: 
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	 1. Психотерапевтичні та консультаційні рекомендації (для фахівців) 

	 Фокус на безумовному самоприйнятті: рекомендувати психологам та 

консультантам включати в роботу з жінками середнього віку техніки Терапії 

прийняття і відповідальності (ACT) та Когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) 

третьої хвилі. Основний акцент має бути зроблений на відмежуванні 

самооцінки від досягнень і навчанні безоцінковому ставленню до власних 

емоцій та недоліків. 

	 Розвиток самоспівчуття (Self-Compassion): впроваджувати практики, 

спрямовані на розвиток самоспівчуття (наприклад, за Крістін Нефф). Це 

протидіє самокритиці — ключовому чиннику низького самоприйняття. 

Самоспівчуття включає доброту до себе, усвідомленість (майндфулнес) та 

усвідомлення загальнолюдської природи страждань (розуміння, що 

недосконалість є нормою). 

	 Перегляд життєвих цілей (Цілі у житті): оскільки компонент "Цілі у житті" 

тісно пов'язаний із самоприйняттям, слід працювати над переоцінкою життєвих 

пріоритетів у період середнього віку (криза "середини життя"). Допомога у 

формуванні автономних (а не нав'язаних) та реалістичних цілей посилить 

відчуття управління середовищем та зростання. 

	 2. Рекомендації для самостійної роботи жінок. 

	 Ведення "Щоденника прийняття": щоденна практика фіксації власних 

сильних сторін та "недоліків" без осуду. Мета — перетворити критичні думки 

на нейтральні описи або зони зростання. 

	 Активне протиставлення самокритиці. Наприклад, коли виникає думка "Я 

недостатньо хороша мати/працівник", слід свідомо сформулювати 

альтернативну, співчутливу відповідь "Я роблю все, що в моїх силах, і це вже 

добре". 

	 Регулярна практика медитації усвідомленості. Вона допомагає зменшити 

ідентифікацію з негативними думками та емоціями, сприяючи їх прийняттю як 

тимчасових внутрішніх станів, а не як абсолютної істини про себе. 
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	 Жінкам рекомендується свідомо виділяти час для особистих інтересів та 

хобі, незалежних від сімейних чи професійних обов'язків. Це посилює відчуття 

контролю над власним життям і сприяє особистісному зростанню. 

	 Створення спеціалізованих групових тренінгів для жінок середнього віку 

під назвою, наприклад, "Життя у злагоді із собою: Розвиток безумовного 

самоприйняття". Програма має включати роботу з тілесністю, ціннісними 

орієнтирами та прийняттям вікових змін. 

	 Інформаційні кампанії: Проведення лекцій та семінарів, які роз'яснюють 

взаємозв'язок між самоприйняттям, стресостійкістю та благополуччям. 

Важливо донести ідею, що самоприйняття не дорівнює самозаспокоєнню, а є 

активною позицією для досягнення психологічного здоров'я. 

	 Ці рекомендації безпосередньо випливають з емпіричних даних і надають 

практичну цінність дипломній роботі, виконуючи мету дослідження щодо 

розробки рекомендацій. 
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Висновки до розділу 2 

 

	 На основі проведеного емпіричного дослідження самоприйняття як 

чинника психологічного благополуччя жінок середнього віку, були отримані 

важливі результати, що підтверджують ключові гіпотези роботи. 

	 Ключові результати: 

	 1. Встановлення кореляційного зв'язку: доведено, що безумовне 

самоприйняття виступає сильним, прямим та значущим чинником 

психологічного благополуччя жінок середнього віку. Цей результат є головним 

підтвердженням центральної гіпотези дослідження. 

	 2. Визначення детермінації: вперше емпірично встановлено, що 

самоприйняття позитивно впливає на такі життєво важливі складові 

психологічного благополуччя, як Управління середовищем, Автономія та 

Позитивні відносини з іншими, що відкриває нові перспективи для цільової 

психокорекційної роботи. 

	 3. Виявлення значущого чинника: з усіх досліджених соціальних ролей, 

лише материнський статус статистично значуще корелює з вищим рівнем 

самоприйняття. Цей висновок вказує на важливість ролі матері як ресурсу 

внутрішньої самоцінності у середньому віці. 

	 4. Інтерпретація чинників та обмеження: вплив професійно-соціального 

статусу на показники психологічного благополуччя, не був статистично 

підтверджений в межах даної вибірки. Тому неможливо зробити остаточний 

висновок про відсутність цього впливу, що потребує подальшої перевірки на 

більш репрезентативних даних. 

	 Отримані емпіричні дані дозволили окреслити напрямки подальших 

досліджень для поглиблення розуміння виявлених зв'язків: 

- Повторне дослідження професійного статусу: проведення додаткового 

дослідження на більш репрезентативних та рівночисельних вибірках. 

- Лонгітюдне дослідження ефективності інтервенцій: відстеження динаміки 

рівня самоприйняття та психологічного благополуччя у жінок, які пройшли 

психокорекційні програми. 
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- Якісне дослідження соціального контексту: глибше вивчення ролі сучасних 

медіа та суспільних стандартів у формуванні самоприйняття. 
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ВИСНОВКИ 

	 Дипломна робота на тему «Самоприйняття як чинник психологічного 

благополуччя жінок середнього віку» досягла поставленої мети, успішно 

вирішивши теоретичні та емпіричні завдання. Результати дослідження 

підтвердили ключову гіпотезу про те, що самоприйняття є значущим чинником 

психологічного благополуччя жінок середнього віку. 

	 I. Наукова новизна дослідження полягає у: 

- Уточненні та розширенні теоретичних уявлень про структуру самоприйняття 

жінок середнього віку шляхом виділення восьми ключових аспектів, які 

відображають специфіку вікових змін (прийняття вікових змін, ставлення до 

тіла, переоцінка цінностей, прийняття соціальної ролі) та інтегрують їх у 

контекст психологічного благополуччя. 

- Теоретичному обґрунтуванні та моделюванні п'ятикомпонентної моделі 

самоприйняття, що включає когнітивний, емоційний, поведінковий, тілесний та 

духовний компоненти, і доведенні її функціонального зв’язку із розвитком 

гармонійної та самодостатньої особистості. 

- Емпіричному встановленні детермінуючого впливу безумовного 

самоприйняття на конкретні субшкали психологічного благополуччя (зокрема, 

Управління середовищем, Автономію та Позитивні відносини з іншими) у 

жінок середнього віку, що дозволяє більш цілеспрямовано розробляти 

психокорекційні програми. 

- Виявленні статистично значущого зв'язку між материнським статусом та 

вищим рівнем самоприйняття, що доповнює дані про чинники психологічного 

благополуччя жінок середнього віку в українському соціально-культурному 

контексті. 

	 II. Теоретичні узагальнення  

1. Визначення ролі Самоприйняття у структурі Благополуччя: проведений 

теоретичний аналіз підтвердив, що самоприйняття є не лише окремим 

показником, але й невіддільним елементом та важливим чинником цілісної 
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структури психологічного благополуччя сучасної жінки, що особливо актуально 

у середньому віці. 

2. Модель Самоприйняття: сконструйовано теоретичну модель самоприйняття, 

яка є складною психологічною структурою, що охоплює п’ять взаємопов’язаних 

компонентів: когнітивний, емоційний, поведінковий, тілесний та духовний. 

Гармонійне функціонування цих компонентів забезпечує цілісне сприйняття 

особистістю самої себе, сприяючи розвитку гармонійної та самодостатньої 

особистості. 

3. Особливості Самоприйняття жінок середнього віку: узагальнення наукових 

підходів дозволило визначити вісім ключових аспектів самоприйняття для 

жінок середнього віку. Серед них виділяються: прийняття вікових змін і 

ставлення до власного тіла, позитивне мислення про себе, самоповага, 

переоцінка життєвих цінностей, розвиток емоційної гнучкості, прийняття 

соціальної ролі та статусу, а також розуміння себе як унікальної особистості. 

	 III. Емпіричні результати 

1. Підтвердження ключової гіпотези: встановлено сильний прямий 

кореляційний зв'язок між показником безумовного самоприйняття та 

психологічним благополуччям жінок середнього віку. Це доводить, що чим 

вищий рівень самоприйняття, тим вищий рівень їхнього психологічного 

благополуччя. 

2. Детермінуючий вплив Самоприйняття: виявлено, що самоприйняття 

позитивно впливає на такі життєво важливі складові психологічного 

благополуччя, як Управління середовищем (здатність ефективно впливати на 

обставини), Автономія (незалежність та самовизначення) та Позитивні 

відносини з іншими (якість міжособистісних зв'язків). 

3. Вплив соціальних ролей: з усіх досліджених соціальних ролей, лише 

материнський статус був статистично значущим чинником, корелюючи з вищим 

рівнем самоприйняття у жінок середнього віку. 

4. Обмеження та перспективи: дослідження впливу професійно-соціального 

статусу на психологічне благополуччя не дало статистично значущих 
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результатів через методологічні обмеження вибірки, що потребує подальшої 

перевірки на більш репрезентативних даних. 

	 IV. Практична значущість та напрямки подальших досліджень 

	 Отримані результати мають значну практичну цінність і можуть бути 

використані у таких напрямах: 

1. Розробка психокорекційних програм: емпірично доведений зв'язок 

самоприйняття з конкретними компонентами психологічного благополуччя 

(Автономія, Управління середовищем) дозволяє створювати цілеспрямовані 

тренінгові програми для жінок середнього віку. Основний акцент має бути 

зроблений на: 

- Когнітивний аспект: Робота з обмежувальними переконаннями та формування 

позитивного мислення про себе. 

- Тілесний аспект: Прийняття вікових та фізичних змін, розвиток здорового 

ставлення до власного тіла. 

- Емоційний аспект: Навчання емоційної гнучкості та самоспівчуття (self-

compassion). 

2. Консультування та психотерапія: висновки дослідження можуть слугувати 

діагностичною та прогностичною основою в індивідуальному та груповому 

психологічному консультуванні. Психологам-консультантам рекомендується 

включати оцінку рівня самоприйняття як ключовий показник для 

прогнозування успішності адаптації та психологічного благополуччя. 

3. Соціальна робота та Освіта: матеріали роботи можуть бути використані у 

програмах професійного розвитку для соціальних працівників, педагогів та 

фахівців, які працюють з жінками середнього віку (наприклад, у кризових 

центрах, центрах зайнятості або освітніх платформах), для підвищення їхньої 

компетентності у сфері психології зрілого віку. 

	 З огляду на обмеження проведеного дослідження та виявлені емпіричні 

закономірності, окреслюються такі перспективи для подальших наукових 

пошуків: 

- Повторну перевірку впливу професійного статусу: проведення досліджень на 

більш репрезентативних та рівночисельних вибірках для достовірної перевірки 
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гіпотези про вплив професійно-соціального статусу на рівень самоприйняття та 

психологічного благополуччя. 

- Лонгітюдне дослідження ефективності інтервенцій: відстеження динаміки 

рівня самоприйняття та психологічного благополуччя у жінок, які пройшли 

психокорекційні програми. 

- Якісне дослідження соціального контексту: глибше вивчення ролі сучасних 

медіа та суспільних стандартів у формуванні самоприйняття у жінок середнього 

віку. 
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ДОДАТКИ

 

Додаток А 

Опитувальник безумовного прийняття (Unconditional Self-Acceptance 

Questionnaire), розробленого Дж. Чамберлайном, Д. Хаага 

	 Опитувальник безумовного прийняття (Unconditional Self-Acceptance 

Questionnaire), розробленого Дж. Чамберлайном, Д. Хаага в адаптованій нами 

україномовній версії. Опитувальник містить 20 тверджень, які оцінюються за 

7-бальною шкалою, у якій 1 – майже повністю неправда, 2 – зазвичай неправда, 

3 – більшою мірою неправда ніж правда, 4 – однаковою мірою правда і 

неправда, 5 – більшою мірою правда ніж неправда, 6 – зазвичай правда, 7 – 

майже повністю правда. Дев’ять тверджень опитувальника (2, 3, 5, 8, 9, 11, 17, 

18, 20) мають прямий порядок обрахування балів, і вищий бал за оцінювання 

змісту твердження означає вищий рівень безумовного самоприйняття, решта 

одинадцять тверджень (1, 4, 6, 7, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 19) мають зворотній 

порядок обрахування і нижчий бал означає вищий рівень безумовного 

самоприйняття. Максимальна кількість балів за методику 140 

бали. 

	 Інструкція: Позначте, будь ласка, якою мірою кожне твердження 

відповідає Вашому стану. Зліва біля кожного твердження напишіть відповідну 

цифру, дотримуючись цього ключа: 

1 – цілковита неправда 

2 – зазвичай неправда 

3 – більше неправда, ніж правда 

4 – важко визначитись 

5 – більше правда, ніж неправда 

6 – зазвичай правда 

7 – цілковита правда 
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___1. Коли мене хвалять, відчуваю себе більш цінним як особистість. 

___2. Відчуваю свою цінність навіть коли не взмозі досягнути якоїсь важливої 

для мене мети. 

___3. Коли про мене негативно відгукуються, розцінюю це як можливість 

покращити свою поведінку чи якість роботи. 

___4. Відчуваю, що деякі люди вартують більше за інших. 

___5. Серйозні помилки трохи засмучують мене, але загалом не впливають на 

моє самовідчуття. 

___6. Інколи замислююсь над тим, яка я людина – добра чи погана. 

___7. Для почуття гідності, мене мають любити люди, яких я ціную. 

___8. Ставлячи перед собою цілі, покладаю надію, що вони зроблять мене 

щасливішим. 

___9. На мою думку, саме компетентність у багатьох сферах прикрашає людину. 

___10. Моє відчуття самоцінності великою мірою залежить від порівняння себе 

з іншими. 

___11. Думаю, що маю цінність просто через те, що я людина. 

___12. Коли хтось негативно відгукується про мене, мені 

часто буває важко це відкрито прийняти. 

___13. Ставлю перед собою ті цілі, що можуть довести мою 

цінність. 

___14. Невдачі знижують мою самооцінку. 

___15. Вважаю, що успішні в будь-якій сфері люди заслуговують на особливу 

цінність. 

___16. Коли тебе хвалять, це допомагає мені знайти свої сильні сторони. 

___17. Відчуваю свою особистісну цінність навіть якщо інші засуджують мене. 

___18. Визначаючи свою цінність, я не порівнюю себе з іншими. 

___19. Коли мене критикують чи в мене щось не виходить, мій настрій 

погіршується. 

___20. Вважаю поганою ідеєю розмірковувати над тим, наскільки я цінний як 

особистість 
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Додаток Б 

Методика Шкала психологічного благополуччя 

[К. Ріфф] 

1. Більшість моїх знайомих вважають мене люблячою і відданою людиною.

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

2. Іноді я змінюю свою поведінку чи спосіб мислення, щоб не виділятися. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

3. Як правило, я вважаю себе відповідальним за те, як я живу. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

4. Мене не цікавлять заняття, які принесуть результат у віддаленому 

майбутньому. 

а) абсолютно не згоден
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b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

5. Мені приємно думати про те, що я зробив у минулому і сподіваюся зробити в 

майбутньому. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

6. Коли я озираюся назад, мені подобається, як склалося моє життя. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

7. Підтримка близьких стосунків була пов'язана для мене із труднощами та 

розчаруваннями. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден
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f) абсолютно згоден

8. Я не боюся висловлювати свою думку, навіть якщо вона суперечить думці 

більшості. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

9. Вимоги повсякденного життя часто пригнічують мене. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

10. В принципі, я вважаю, що з часом дізнаюся про себе дедалі більше. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

11. Я живу сьогоднішнім днем і не особливо замислююсь про майбутнє. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден
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d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

12. Загалом я впевнений у собі. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

13. Мені часто буває самотньо через те, що у мене мало друзів, з якими я можу 

поділитися своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

14. На мої рішення зазвичай не впливає те, що роблять інші. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

15. Я не дуже добре вписуюся в коло людей, що оточують мене. 

а) абсолютно не згоден
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b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

16. Я належу до тих людей, яким подобається пробувати все нове. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

17. Я намагаюся зосередитися на сьогоденні, бо майбутнє майже завжди 

приносить якісь проблеми. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

18. Мені здається, що багато моїх знайомих досягли більшого успіху, ніж я. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден



￼104

19. Я люблю задушевні бесіди з рідними чи друзями. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

20. Мене турбує те, що думають про мене інші. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

21. Я справляюсь зі своїми повсякденними турботами. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

22. Я не хочу пробувати нові види діяльності - моє життя і так мене влаштовує. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден
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f) абсолютно згоден

23. Моє життя має сенс. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

24. Якби в мене була така можливість, я багато чого в собі змінив би. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

25. Мені здається важливо бути добрим слухачем, коли близькі друзі діляться зі 

мною своїми проблемами. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

26. Для мене важливіше бути у згоді із самим собою, ніж отримувати схвалення 

оточуючих. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден
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c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

27. Я часто відчуваю, що мої обов'язки пригнічують мене. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

28. Мені здається, що новий досвід, здатний змінити мої уявлення про себе та 

навколишній світ, дуже важливий. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

29. Мої повсякденні справи часто здаються мені банальними та незначними. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

30. Загалом я собі подобаюсь. 
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а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

31. У мене не так багато знайомих, готових вислухати мене, коли мені потрібно 

виговоритися. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

32. На мене впливають сильні люди. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

33. Якби я був нещасний у житті, я вжив би ефективних заходів, щоб змінити 

ситуацію. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден
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e) згоден

f) абсолютно згоден

34. Якщо замислитися, то з роками я не став набагато кращим. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

35. Я не дуже добре усвідомлюю, чого хочу досягти у житті. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

36. Я робив помилки, але все, що не робиться, — все на краще. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

37. Я вважаю, що багато чого отримую від друзів. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден
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d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

38. Людям рідко вдається вмовити мене зробити те, чого я сам не хочу. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

39.Я непогано впораюся зі своїми фінансовими справами. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

40. На мій погляд, людина здатна рости і розвиватися у будь-якому віці. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

41. Колись я ставив перед собою цілі, але тепер це здається мені марнуванням 

часу. 

а) абсолютно не згоден
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b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

42. Багато в чому я розчарований своїми досягненнями у житті. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

43. Мені здається, що у більшості людей більше друзів, ніж у мене. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

44. Для мене важливіше пристосуватися до оточуючих людей, ніж самотужки 

відстоювати свої принципи. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден
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45. Я засмучуюсь, коли не встигаю зробити все, що намічено на день. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

46. Згодом я став краще розумітися на житті, і це зробило мене сильнішим і 

компетентнішим. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

47. Мені приносить задоволення складати плани на майбутнє і втілювати їх у 

життя. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

48. Як правило, я пишаюся собою і тим, який спосіб життя веду. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден
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d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

49. Навколишні вважають мене чуйною людиною, у якої завжди знайдеться час 

для інших. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

50. Я впевнений у своїх судженнях, навіть якщо вони йдуть урозріз із 

загальноприйнятою думкою. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

51. Я вмію розраховувати свій час так, щоб все робити вчасно. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

52. У мене є відчуття, що з роками я став кращим. 
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а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

53. Я активно намагаюся здійснювати плани, які складаю для себе. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

54. Я заздрю способу життя багатьох людей. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

55. У мене було мало теплих довірливих стосунків з іншими людьми. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден
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56. Мені важко висловлювати свою думку щодо спірних питань. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

57. Я зайнята людина, але я отримую задоволення від того, що я справляюся зі 

справами. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

58. Я не люблю опинятися у нових ситуаціях, коли потрібно міняти звичну для 

мене манеру поведінки. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

59. Я не належу до людей, які блукають по життю без жодної мети. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден
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d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

60. Можливо, я ставлюся до себе гірше, ніж більшість людей. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

61. Коли справа доходить до дружби, я часто почуваюся стороннім 

спостерігачем. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

62. Я часто змінюю свою точку зору, якщо друзі чи рідні не згодні з нею. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

63. Я не люблю будувати плани на день, бо ніколи не встигаю зробити все 

заплановане. 
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а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

64. Для мене життя – це безперервний процес пізнання та розвитку. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

65. Мені іноді здається, що я вже зробив у житті все, що можна було. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

66. Я часто прокидаюся з думкою про те, що жив неправильно. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден
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67. Я знаю, що можу довіряти моїм друзям, а вони знають, що можуть мені 

довіряти.. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

68. Я не з тих, хто піддається тиску суспільства в тому, як поводитися і як 

мислити. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

69. Мені вдалося знайти собі підходяще заняття та потрібні мені стосунки. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

70. Мені подобається спостерігати, як з роками мої погляди змінилися і стали 

зрілішими. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден
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c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

71. Цілі, які я ставив перед собою, частіше приносили мені радість, ніж 

розчарування. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

72. У моєму минулому були злети та падіння, але я не хотів би нічого міняти. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

73. Мені важко повністю розкритися у спілкуванні з людьми. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

74. Мене турбує, як оточуючі оцінюють те, що я вибираю у житті. 
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а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

75. Мені важко облаштувати своє життя так, як би хотілося. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

76. Я вже давно не намагаюся змінити чи покращити своє життя. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

77. Мені приємно думати про те, чого я досяг у житті. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден
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78. Коли я порівнюю себе зі своїми друзями та знайомими, то розумію, що я 

багато в чому краще за них. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

79. Ми з моїми друзями ставимося зі співчуттям до проблем один одного. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

80. Я суджу про себе виходячи з того, що вважаю важливим, а не з того, що 

вважають важливим інші. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

81. Мені вдалося створити собі таку оселю і такий спосіб життя, які мені дуже 

подобаються. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден
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c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

82. Старого собаку не навчити новим трюкам. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

83. Я не впевнений, що мені варто чогось чекати від життя. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден

84. Кожен має недоліки, але в мене їх більше, ніж в інших. 

а) абсолютно не згоден

b) не згоден

c) скоріше не згоден

d) скоріше згоден

e) згоден

f) абсолютно згоден
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Додаток C

Визначення рівня самоактуалізації особистості (опитувач САМОАЛ) 

1. А) Настане час, коли я заживу по-справжньому, не так, як зараз. 

Б) Я впевнений, що живу по-справжньому вже зараз. 

2. А) Я дуже захоплений власною професією. 

Б) Не можу сказати, що мені подобається моя робота і те, чим я займаюсь. 

3. А) Якщо незнайома людина зробить мені послугу, я почуваю себе 

зобов’язаним їй. 

Б) Приймаючи послугу незнайомої людини, я не почуваю себе зобов'язаним їй. 

4. А) Мені буває важко зрозуміти свої почуття. 

Б) Я завжди можу зрозуміти свої почуття. 

5. А) Я часто замислююсь над тим, чи правильно я поводив себе в тій або іншій 

ситуації. 

Б) Я рідко замислююсь над тим, наскільки правильна моя поведінка. 

6. А) Я внутрішньо ніяковію, коли мені говорять компліменти. 

Б) Я рідко ніяковію, коли мені кажуть компліменти.7. А) Здатність до творчості 

– природна властивість людини. 

Б) Далеко не всі люди наділені здатністю до творчості. 

8. А) У мене не завжди вистачає часу на те, щоб стежити за новинками 

літератури і мистецтва. 

Б) Я докладаю зусиль, намагаючись стежити за новинками літератури і 

мистецтва. 

9. А) Я часто приймаю ризиковані рішення. 

Б) Мені важко приймати ризиковані рішення. 

10. А) Інколи я можу дати співрозмовнику зрозуміти, що він мені здається 

дурним і нецікавим. 

Б) Я вважаю неприпустимим дати зрозуміти людині, що вона мені здається 

дурною і нецікавою. 

11. А) Я люблю залишати приємне “на потім”. 
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Б) Я не залишаю приємне “на потім”. 

12. А) Я вважаю нечемним переривати розмову, якщо вона цікава тільки моєму 

співрозмовнику. 

Б) Я можу швидко і невимушено переривати розмову, яка цікава тільки одній 

стороні. 

13. А) Я прагну до досягнення внутрішньої гармонії. 

Б) Стан внутрішньої гармонії майже недосяжний. 

14. А) Не можу сказати, що я собі подобаюсь. 

Б) Я собі подобаюсь. 

15. А) Я думаю, що більшості людей можна довіряти. 

Б) Думаю, що без крайньої необхідності людям довіряти не варто. 

16. А) Погано оплачувана робота не може приносити задоволення. 

Б) Цікава, творча робота – сама по собі вже винагорода. 

17. А) Досить часто мені нудно. 

Б) Мені ніколи не буває нудно. 

18. А) Я не буду відступати від власних принципів навіть заради корисних 

справ, за які міг би розраховувати на людську вдячність. 

Б) Я б відступив від своїх принципів заради справ, за які люди були б мені 

вдячні. 

19. А) Інколи мені важко бути щирим. 

Б) Мені завжди вдається бути щирим. 

20. А) Коли я подобаюсь собі, мені здається, що я подобаюсь і оточуючим. 

Б) Навіть коли я собі подобаюсь, я розумію, що є люди, яким я неприємний. 

21. А) Я довіряю своїм зненацька виниклим бажанням. 

Б) Свої раптові бажання я завжди намагаюся осмислити. 

22. А) Я повинен бути досконалим у всьому, що я роблю. 

Б) Я не занадто засмучуюсь, якщо мені не вдається бути досконалим. 

23. А) Егоїзм – природна властивість будь-якої людини. 

Б) Більшості людей егоїзм не властивий. 

24. А) Якщо я не відразу знаходжу відповідь на питання, то можу відкласти 

його на деякий час. 
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Б) Я буду шукати відповідь на питання, що цікавить мене, незважаючи на 

витрати часу. 

25. А) Я люблю перечитувати книги, які мені сподобались. 

Б) Краще прочитати нову книгу, ніж повертатися до прочитаної. 

26. А) Я намагаюся поводитись так, як очікують оточуючі. 

Б) Я не схильний задумуватись над тим, чого чекають від мене оточуючі. 

27. А) Минуле, нинішнє і майбутнє здаються мені єдиним цілим. 

Б) Думаю, моє нинішнє не дуже пов’язане з минулим або майбутнім. 

28. А) Більша частина того, що я роблю, приносить мені задоволення. 

Б) Лише деякі з моїх занять по-справжньому мене тішать. 

29. А) Прагнучи розібратись в характері і почуттях оточуючих, люди часто 

бувають нетактовні. 

Б) Прагнення розібратись в характері і почуттях оточуючих людей цілком 

природне і виправдовує деяку нетактовність. 

30. А) Я добре знаю, які почуття я здатен відчувати, а які – ні. 

Б) Я ще не зрозумів до кінця, які почуття я здатен відчувати. 

31. А) Я відчуваю докори сумління, якщо серджусь на тих, кого люблю. 

Б) Я не відчуваю докорів сумління, якщо серджусь на тих, кого люблю. 

32. А) Людина повинна спокійно ставитись до того, що вона може почути про 

себе від інших. 

Б) Цілком природно образитись, почувши неприємну думку про себе. 

33. А) Зусилля, яких вимагає пізнання істини, варті того, бо приносять користь. 

Б) Зусилля, яких вимагає пізнання істини, варті того, бо приносять задоволення. 

34. А) В складних ситуаціях треба діяти випробованими засобами – це гарантує 

успіх. 

Б) В складних ситуаціях треба знаходити принципово нові рішення. 

35. А) Люди рідко дратують мене. 

Б) Люди часто мене дратують. 

36. А) Якщо б була можливість повернути минуле, я б там багато чого змінив. 

Б) Я задоволений своїм минулим і не хочу в ньому нічого змінювати. 

37. А) Головне в житті – приносити користь і подобатись людям. 
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Б) Головне в житті – робити добро і служити істині. 

38. А) Інколи я боюся виглядати занадто ніжним. 

Б) Я ніколи не боюся проявляти свою ніжність. 

39. А) Я вважаю, що висловити свої почуття важливо за будь-яких обставин. 

Б) Не варто необдумано висловлювати свої почуття, не зваживши ситуацію. 

40. А) Я вірю в себе лише тоді, коли відчуваю, що можу вирішити свої 

проблеми. 

Б) Я вірю в себе навіть тоді, коли не здатен вирішити свої проблеми. 

41. А) Здійснюючи вчинки, люди керуються взаємними інтересами. 

Б) По своїй природі люди схильні піклуватись лише про власні інтереси. 

42. А) Мене цікавлять всі нововведення в моїй професійній сфері. 

Б) Я скептично ставлюсь до більшості нововведень в своїй професійній області. 

43. А) Я думаю, що творчість повинна приносити користь людям. 

Б) Я вважаю, що творчість повинна приносити людям задоволення. 

44. А) У мене завжди є своя власна точка зору з важливих питань. 

Б) Формуючи свою точку зору, я схильний прислуховуватися до думок 

поважних і 

авторитетних людей. 

45. А) Секс без любові не є цінністю. 

Б) Навіть без любові секс – дуже значуща цінність. 

46. А) Я почуваю себе відповідальним за настрій співрозмовника.Б) Я не 

почуваю себе відповідальним за це. 

47. А) Я легко мирюся зі своїми слабкостями. 

Б) Змиритися зі своїми слабкостями мені нелегко. 

48. А) Успіх в спілкуванні залежить від того, наскільки людина здатна розкрити 

себе іншому. 

Б) Успіх в спілкуванні залежить від уміння підкреслити свої переваги і 

приховати недоліки. 

49. А) Моє почуття самоповаги залежить від того, чого я досягнув. 

Б) Моє почуття самоповаги не залежить від моїх досягнень. 

50. А) Більшість людей призвичаїлися діяти “за лінією найменшого опору”. 
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Б) Думаю, що більшість людей до цього не схильні. 

51. А) Вузька спеціалізація необхідна для вченого. 

Б) Заглиблення у вузьку спеціалізацію робить людину обмеженою. 

52. А) Дуже важливо, чи є у людини в житті радощі пізнання і творчості. 

Б) В житті дуже важливо приносити користь людям. 

53. А) Мені подобається брати участь в палких суперечках. 

Б) Я не люблю суперечок. 

54. А) Я цікавлюся віщуваннями, гороскопами, астрологічними прогнозами. 

Б) Подібні речі мене не цікавлять. 

55. А) Людина повинна працювати заради задоволення своїх потреб і блага 

своєї сім’ї. 

Б) Людина повинна працювати, щоб реалізувати свої здібності і бажання. 

56. А) У вирішенні особистих проблем я керуюсь загальновизнаними 

уявленнями. 

Б) Свої проблеми я вирішую так, як вважаю за потрібне. 

57. А) Воля потрібна для того, щоб стримувати бажання і контролювати 

почуття. 

Б) Головне призначення волі – підштовхувати зусилля і збільшувати енергію 

людини. 

58. А) Я не соромлюсь своїх слабкостей перед друзями. 

Б) Мені нелегко виявляти свої слабкості навіть перед друзями. 

59. А) Людині властиве прагнення до нового. 

Б) Люди прагнуть до нового лише за необхідністю. 

60. А) Я думаю, що вираз “вік живи – вік навчайся” є хибним.Б) Вираз “вік 

живи – вік навчайся” я вважаю істинним. 

61. А) Я думаю, що сенс життя полягає в творчості. 

Б) Навряд чи в творчості можна знайти сенс життя. 

62. А) Мені буває непросто познайомитися з людиною, яка мені симпатична. 

Б) Я не маю труднощів, знайомлячись з будь-ким. 

63. А) Мене засмучує, що значна частина життя минає даремно. 

Б) Не можу сказати, що деяка частина мого життя минає даремно. 
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64. А) Для обдарованої людині є неприпустимим нехтування своїм обов’язком. 

Б) Талант і здібність важать більше, ніж обов’язок. 

65. А) Мені добре вдається маніпулювати людьми. 

Б) Я вважаю, що маніпулювати людьми неетично. 

66. А) Я намагаюся уникати засмучення. 

Б) Я роблю те, що вважаю за потрібне, незважаючи на можливі засмучення. 

67. А) В більшості ситуацій я не можу дозволити собі блазнювати. 

Б) Є безліч ситуацій, в яких я можу дозволити собі блазнювати. 

68. А) Критика на мою адресу знижує мою самооцінку. 

Б) Критика практично не впливає на мою самооцінку. 

69. А) Заздрість властива тільки невдахам, які вважають, що їх обійшли. 

Б) Більшість людей заздрісні, хоча і намагаються це приховати. 

70. А) Вибираючи для себе заняття, людина повинна враховувати його 

суспільну значимість. 

Б) Людина повинна займатися передусім тим, що їй цікаво. 

71. А) Я думаю, що для творчості необхідні знання в обраній області. 

Б) Я думаю, що знання для цього зовсім не обов’язкові. 

72. А) Я можу сказати, що живу з відчуттям щастя. 

Б) Я не можу сказати, що живу з відчуттям щастя. 

73. А) Я думаю, що люди мають аналізувати себе і своє життя. 

Б) Я вважаю, що самоаналіз приносить більше шкоди, ніж користі. 

74. А) Я намагаюся знайти пояснення навіть для тих своїх вчинків, котрі роблю 

просто тому, що мені це хочеться. 

Б) Я не шукаю пояснення для своїх дій і вчинків. 

75. А) Я впевнений, що кожний може прожити своє життя так, як йому 

хочеться. 

Б) Я думаю, що у людини мало шансів прожити своє життя так, як хотілося б. 

76. А) Про людину ніколи не можна сказати із впевненістю, добра вона чи зла. 

Б) Добра людина чи зла – це видно одразу. 

77. А) Для творчості потрібно дуже багато вільного часу. 

Б) Мені здається, що в житті завжди можна знайти час для творчості. 
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78. А) Зазвичай я бажаю переконати співрозмовника, що я маю рацію. 

Б) В суперечці я намагаюся зрозуміти точку зору співрозмовника, а не 

переконати його. 

79. А) Якщо я роблю щось винятково для себе, мені буває ніяково. 

Б) Я не відчуваю ніяковості в такій ситуації. 

80. А) Я вважаю себе творцем свого майбутнього. 

Б) Навряд чи я сильно впливаю на власне майбутнє. 

81. А) Вираз “добро має бути з кулаками” я вважаю правильним. 

Б) Навряд чи правильний вираз “добро має бути з кулаками”. 

82. А) Я думаю, недоліки людей значно помітніші, ніж їхні чесноти. 

Б) Чесноти людини побачити значно легше, ніж її недоліки. 

83. А) Інколи я боюся бути самим собою. 

Б) Я ніколи не боюся бути самим собою. 

84. А) Я намагаюся не згадувати про свої минулі неприємності. 

Б) Час від часу я схильний повертатися до спогадів про минулі невдачі. 

85. А) Я вважаю, що метою життя повинно бути щось значне. 

Б) Я зовсім не вважаю, що метою життя неодмінно повинно бути щось значне. 

86. А) Люди прагнуть того, щоб розуміти і довіряти одна одній. 

Б) Замикаючись в колі власних інтересів, люди не розуміють оточуючих. 

87. А) Я намагаюся не бути “білою вороною”.Б) Я дозволяю собі бути “білою 

вороною”. 

88. А) В довірливій бесіді люди, зазвичай, щирі. 

Б) Навіть в довірливій бесіді людині важко бути щирою. 

89. А) Буває, що я соромлюсь виявляти свої почуття. 

Б) Я ніколи цього не соромлюсь. 

90. А) Я можу робити щось для інших, не вимагаючи, щоб вони це оцінили. 

Б) Я маю право очікувати від людей, що вони оцінять те, що я для них роблю. 

91. А) Я виявляю свою приязнь до людини незалежно від того, чи взаємна вона. 

Б) Я рідко виявляю свою приязнь до людини, не бувши впевненим, що вона 

взаємна. 
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92. А) Я думаю, що в спілкуванні потрібно відкрито виявляти своє 

невдоволення іншими. 

Б) Мені здається, що в спілкуванні люди повинні приховувати взаємне 

невдоволення. 

93. А) Я приймаю наявність протиріч в самому собі. 

Б) Внутрішні протиріччя знижують мою самооцінку. 

94. А) Я прагну відкрито висловлювати свої почуття. 

Б) Думаю, що у відкритому прояві почуттів завжди є елемент нестриманості. 

95. А) Я впевнений в собі. 

Б) Не можу сказати, що я впевнений в собі. 

96. А) Досягнення щастя не може бути головною метою людських стосунків. 

Б) Досягнення щастя – головна мета людських стосунків. 

97. А) Мене люблять, тому що я цього заслуговую. 

Б) Мене люблять, тому що я сам здатен любити. 

98. А) Нерозділене кохання здатне зробити життя нестерпним. 

Б) Життя без кохання гірше, аніж нерозділене кохання в житті. 

99. А) Якщо розмова не вдалася, я спробую побудувати її інакше. 

Б) Зазвичай розмова не складається через неуважність співрозмовника. 

100. А) Я намагаюся справити на людей гарне враження. 

Б) Люди бачать мене таким, який я насправді. 

	 Ключ № 1 Прагнення до самоактуалізації виявляється такими пунктами 

тесту: 

1. Б 16. Б 31. Б 46. Б 61. А 76. А 91. А 

2. А 17. Б 32. А 47. А 62. Б 77. Б 92. А 

3. Б 18. А 33. Б 48. А 63. Б 78. Б 93. А 

4. Б 19. Б 34. Б 49. Б 64. Б 79. Б 94. А 

5. Б 20. Б 35. А 50. Б 65. Б 80. А 95. А 

6. Б 21. А 36. Б 51. Б 66. Б 81. Б 96. Б 

7. А 22. Б 37. Б 52. А 67. Б 82. Б 97. Б 

8. Б 23. Б 38. Б 53. А 68. Б 83. Б 98. Б 

9. А 24. Б 39. А 54. Б 69. А 84. А 99. А 
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10. А 25. А 40. Б 55. Б 70. Б 85. А 100. Б 

11. А 26. Б 41. А 56. Б 71. Б 86. А 

12. Б 27. А 42. А 57. Б 72. А 87. Б 

13. А 28. А 43. Б 58. А 73. А 88. А 

14. Б 29. Б 44. А 59. А 74. Б 89. Б 

15. А 30. А 45. А 60. Б 75. А 90. А 

Оціночна шкала відсотках. Кількість збігів відповідей з ключем № 1 визначає 

загальний рівень самоактуалізації особи  

	 Ключ № 2 

Окремі шкали опитувача САМОАЛ подані в таких пунктах: 

1. Орієнтація в часі: 1. Б, 11. А, 17. Б, 24. Б, 27. А, 36. Б, 54. Б, 63. Б, 73. А, 80. А. 

2. Цінності: 2. А, 16. Б, 18. А, 25. А, 28. А, 37. Б, 45. А, 55. Б, 61. А, 64. Б, 72. А, 

81. Б, 85. А, 96. Б, 98. Б. 

3. Погляд на природу людини: 7. А, 15. А, 23. Б, 41. А, 50. Б, 59. А, 69. А, 76. А, 

82. Б, 86. А. 

4. Потреба в пізнанні: 8. Б, 24. Б, 29. Б, 33. Б, 42. А, 51. Б, 53. А, 54.Б, 60. Б, 70. 

Б. 

5. Креативність (прагнення до творчості): 9. А, 13. А, 16. Б, 25. А, 28. А, 33. Б, 

34. Б, 43. Б, 52. А, 55. Б, 61. А, 64. Б, 70. Б, 71. Б, 77. Б. 

6. Автономність: 5. Б, 9. А, 10. А, 26. Б, 31. Б, 32. А, 37. Б, 44. А, 56. Б, 66. Б, 68. 

Б, 74. Б, 75. А, 87. Б, 92. А. 

7. Спонтанність: 5. Б, 21. А, 31. Б, 38. Б, 39. А, 48. А, 57. Б, 67. Б, 74.Б, 83. Б, 89. 

Б, 91. А, 92. А, 94. А. 

8. Саморозуміння: 4. Б, 13. А, 20. Б, 30. А, 31. Б, 38. Б, 47. А, 66. Б, 79. Б, 93. А. 

9. Аутосимпатія: 6. Б, 14. Б, 21. А, 22. Б, 32. А, 40. Б, 49. Б, 58. А, 67.Б, 68. Б, 79. 

Б, 84. А, 89. Б, 95. А, 97. Б. 

10. Контактність: 10. А, 29. Б, 35. А, 46. Б, 48. А, 53. А, 62. Б, 78. Б, 90. А, 92. А. 

11. Гнучкість в спілкуванні: 3. Б, 10. А, 12. Б, 19. Б, 29. Б, 32. А, 46. Б, 48. А, 65. 

Б, 99. А. 

	 Оціночна шкала 
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Результат 0-5 балів свідчить про низький рівень досягнень за даною шкалою, 

показник 5-10 балів – середній рівень розвитку, 10-15 балів – високий рівень 

самоактуалізації. 

	 Примітка. Шкали 1, 3, 4, 8, 10 і 11 мають по 10 пунктів, а інші – по 15. Для 

того, щоб можна було порівняти отримані результати, кількість балів за цими 

шкалами слід помножити на 1,5. 

	 Можна одержати результат у відсотках: 15 балів (максимум за кожною 

шкалою) – 100%, а число набраних балів – Х%. 

	 Опис шкал опитувача САМОАЛ 

	 1. Шкала орієнтації в часі показує, наскільки людина живе сьогоденням, не 

відкладаючи своє життя “на потім” і не намагаючись знайти порятунок у 

минулому. Високий результат характерний для осіб, що добре розуміють 

екзистенціальну цінність життя “тут і тепер”, здатних насолоджуватися 

актуальним моментом, не порівнюючи його з минулими втіхами і не 

знецінюючи очікуванням майбутніх успіхів. Низький результат показують 

люди, невротично заглиблені в минулі переживання, з завищеним прагненням 

до досягнень, підозрілі і невпевнені у собі. 

	 2. Шкала цінностей. Високий бал за цією шкалою свідчить, що людина 

поділяє цінності особи, яка самоактуалізується, до їх числа Абрахам Маслоу 

відносив такі, як істина, добро, краса, цілісність, відсутність роздвоєності, 

життєвість, унікальність, досконалість, досягнення, справедливість, порядок, 

простота, легкість без зусиль, гра, самодостатність. 

Перевага цих цінностей вказує на прагнення до гармонійного буття і здорових 

стосунків з людьми, далеке від бажання маніпулювати ними в своїх інтересах. 

	 3. Погляд на природу людини може бути позитивним (висока оцінка) або 

негативним (низька). 

Ця шкала описує віру в людей, в могутність людських можливостей. Високий 

показник може інтерпретуватися як стала основа для щирих гармонійних 

міжособистісних стосунків, природна симпатія, довіра до людей, чесність, 

неупередженість, доброзичливість. 
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	 4. Висока потреба в пізнанні характерна для особи, що самоактуалізується, 

завжди відкритій новим враженням. Ця шкала описує спроможність до 

миттєвого пізнання – безкорисливе бажання нового, інтерес до об'єктів, не 

пов'язаний прямо з задоволенням різних потреб. Таке пізнання, вважає Маслоу, 

точніше і ефективніше, оскільки його процес не деформується бажаннями і 

потягами, людина при цьому не схильна судити, оцінювати і порівнювати. Вона 

просто бачить те, що є, і цінує це. 

	 5. Прагнення до творчості або креативність – неодмінний атрибут 

самоактуалізації, яку можна назвати творчим ставленням до життя. 

	 6. Автономність, на думку більшості гуманістичних психологів, є головним 

критерієм психічного здоров’я особи, її цілісності і повноти. Це поняття тяжіє 

до таких рис, як життєвість (aliveness) і самопідтримка (self – support) у Ф. 

Перлза, спрямованість зсередини (inner – directed) у Д. Рисмена, зрілість 

(ripeness) у К. Роджерса. Особа, яка самоактуалізується автономна, незалежна і 

вільна, однак це не означає відчуження і самітність. В термінах Е. Фромма 

автономність – це позитивна “свобода для”, що відрізняється від негативної 

“свободи від”. 

	 7. Спонтанність – це якість, що випливає з упевненості в собі і довіри до 

навколишнього світу, властивих для людей, які є самоактуалізованими. Високий 

показник за шкалою спонтанності свідчить про те, що самоактуалізація стала 

способом життя, а не є мрією чи прагненням. Здатність до спонтанної 

поведінки обмежується культурними нормами, в природному вигляді її можна 

спостерігати хіба що у маленьких дітей. Спонтанність співвідноситься з такими 

цінностями, як свобода, природність, гра, легкість без зусилля. 

	 8. Саморозуміння. Високий показник за цією шкалою свідчить про 

чутливість, сензитивність людини до своїх бажань і потреб. У таких людей не 

формуються психологічні захисти, що заважають людині адекватно сприймати і 

оцінювати себе, вони не схильні підміняти власні смаки і оцінки зовнішніми 

соціальними стандартами. Показники за шкалою саморозуміння, спонтанності і 

аутосимпатії, як правило, пов'язані між собою. Низький бал за шкалою 

саморозуміння властивий людям невпевненим, які орієнтуються на думку 
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оточуючих. Д.Рисмен називав таких “орієнтованими ззовні” на відміну від 

“орієнтованих зсередини”. 

	 9. Аутосимпатія – природна основа психічного здоров’я і цілісності особи. 

Низькі показники мають люди невротичні, тривожні, невпевнені в собі. 

Аутосимпатія зовсім не означає тупої самовтіхи або некритичного 

самосприйняття, це просто добре усвідомлена “Я-концепція”, що служить 

джерелом сталої адекватної самооцінки. 

	 10. Шкала контактності вимірює товариськість особи, її спроможність до 

встановлення тривалих і доброзичливих стосунків з оточуючими. В опитувачі 

САМОАЛ контактність розуміється не як рівень комунікативних здібностей 

особи або як навички ефективного спілкування, а як загальна схильність до 

взаємнокорисних і приємних контактів з іншими людьми. 

	 11. Шкала гнучкості в спілкуванні співвідноситься з наявністю або 

відсутністю соціальних стереотипів, спроможністю до адекватного 

самовираження в спілкуванні. Високі показники свідчать про автентичну 

взаємодію з оточуючими, спроможність до саморозкриття. Люди з високою 

оцінкою за цією шкалою орієнтовані на особистісне спілкування, не схильні до 

фальшу або маніпуляцій , не змішують саморозкриття особи з 

самопредставленням – стратегією і тактикою управління створюваним 

враженням. Низькі показники характерні для людей ригідних, негнучких, не 

впевнених у власній привабливості, в тому, що вони цікаві співрозмовнику, та 

спілкування з якими може приносити задоволення.


