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РЕФЕРАТ  

 
Бакалаврська кваліфікаційна робота присвячена дослідженню ролі 

емоційної автономії у забезпеченні психологічного благополуччя особистості 

та визначенню ефективних шляхів її розвитку засобами соціально-

психологічного впливу. 

Актуальність теми зумовлена зростанням психоемоційного напруження 

в сучасному суспільстві, що супроводжується підвищенням рівня 

тривожності, емоційної нестабільності та залежності від зовнішніх чинників. 

У зв’язку з цим особливого значення набуває здатність особистості до 

емоційної саморегуляції, внутрішньої стабільності та незалежності у 

переживанні емоцій. Емоційна автономія розглядається як важливий ресурс, 

що сприяє підвищенню рівня задоволеності життям і ефективній 

самореалізації. 

Метою дослідження є теоретичне обґрунтування та емпірична перевірка 

ролі емоційної автономії у психологічному благополуччі особистості, а також 

розробка програми її розвитку. Для досягнення мети було здійснено аналіз 

наукових підходів до проблеми емоційної автономії, розкрито структуру 

психологічного благополуччя, визначено їх взаємозв’язок, проведено 

емпіричне дослідження та розроблено програму соціально-психологічного 

тренінгу. 

У роботі використано комплекс психодіагностичних методик, зокрема 

шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф, шкалу задоволеності життям Е. 

Дінера та авторський опитувальник. Дослідження проводилося серед 

студентів закладу вищої освіти. 

Результати дослідження засвідчили, що вищий рівень емоційної 

автономії пов’язаний із підвищенням показників психологічного 

благополуччя, зокрема впевненості в собі, емоційної стійкості та позитивного 

ставлення до життя. Натомість низький рівень емоційної автономії 
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супроводжується підвищеною тривожністю та зниженням задоволеності 

життям. 

У межах роботи розроблено та апробовано програму соціально-

психологічного тренінгу, спрямовану на розвиток емоційної автономії, 

саморегуляції та емоційної компетентності. Результати апробації підтвердили 

її ефективність. 

У висновках узагальнено результати дослідження та підтверджено, що 

розвиток емоційної автономії є важливим чинником підвищення 

психологічного благополуччя особистості. Практичне значення роботи 

полягає у можливості використання розробленої програми у діяльності 

психологів та освітніх закладів. 

Обсяг роботи становить 107 сторінок, містить 3 таблиці, 12 рисунків, 

список використаних джерел налічує 50 найменувань. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 
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ВСТУП 
 

Актуальність дослідження. У сучасних умовах розвитку суспільства, що 

характеризуються високим рівнем соціальних змін, невизначеністю життєвих 

обставин та зростанням психоемоційного навантаження, особливої 

актуальності набуває проблема психологічного благополуччя особистості. 

Людина постійно стикається з необхідністю адаптації до нових умов, 

прийняття відповідальних рішень, подолання стресових ситуацій та 

збереження внутрішньої гармонії. У цьому контексті важливу роль відіграє 

здатність особистості до емоційної саморегуляції та незалежності у 

переживанні власних емоцій. 

Емоційна автономія розглядається як важлива складова психологічної 

зрілості особистості, що забезпечує її здатність усвідомлювати, контролювати 

та регулювати власні емоційні стани, не піддаючись надмірному впливу 

зовнішніх факторів. Вона пов’язана з розвитком самосвідомості, 

відповідальності за власні переживання та здатністю до внутрішньої 

стабільності. Недостатній рівень емоційної автономії може призводити до 

підвищеної тривожності, емоційної залежності, невпевненості у собі та 

зниження рівня задоволеності життям. 

Проблема психологічного благополуччя особистості широко 

досліджувалася у працях зарубіжних і вітчизняних учених. Зокрема, К. Ріфф 

розглядає психологічне благополуччя як багатовимірну структуру, що 

включає самоприйняття, особистісне зростання, автономію, цілі в житті, 

позитивні відносини та екологічну компетентність. Е. Дінер підкреслює 

значення суб’єктивного благополуччя, яке включає задоволеність життям і 

позитивні емоційні переживання. У сучасних дослідженнях також 

наголошується на ролі емоційної регуляції та внутрішніх ресурсів особистості 

у підтриманні психологічного благополуччя. 

Водночас проблема емоційної автономії як чинника психологічного 

благополуччя залишається недостатньо дослідженою, особливо у контексті 
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студентської молоді, яка перебуває на етапі активного особистісного 

становлення, формування ідентичності та життєвих цінностей. Це зумовлює 

необхідність комплексного дослідження взаємозв’язку між рівнем емоційної 

автономії та психологічним благополуччям особистості. 

Мета дослідження — виявити роль емоційної автономії у формуванні 

психологічного благополуччя особистості та визначити шляхи її розвитку. 

Об’єкт дослідження — психологічне благополуччя особистості. 

Предмет дослідження — емоційна автономія як чинник психологічного 

благополуччя. 

Гіпотеза дослідження полягає в припущенні, що високий рівень 

емоційної автономії сприяє підвищенню психологічного благополуччя 

особистості, що проявляється у зростанні рівня задоволеності життям, 

емоційної стабільності та здатності до самореалізації. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз сучасних наукових підходів до трактування 

емоційної автономії як психологічного феномену.  

2. Охарактеризувати сутність та структурні компоненти психологічного 

благополуччя особистості.  

3. Встановити особливості взаємозв’язку між рівнем емоційної автономії та 

психологічним благополуччям.  

4. Визначити та обґрунтувати методичні й організаційні засади проведення 

емпіричного дослідження.  

5. Здійснити діагностику рівня сформованості емоційної автономії та 

психологічного благополуччя особистості.  

6. Розробити та обґрунтувати програму розвитку емоційної автономії як 

чинника підвищення психологічного благополуччя. 

Методи дослідження: 

У дослідженні було використано комплекс психодіагностичних методик, 

зокрема: шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф, шкалу задоволеності 

життям Е. Дінера, а також авторський опитувальник, спрямований на 
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визначення рівня емоційної автономії. Для обробки результатів застосовано 

методи кількісного та якісного аналізу. 

Наукова новизна дослідження полягає у визначенні особливостей 

взаємозв’язку емоційної автономії та психологічного благополуччя 

особистості. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

отриманих результатів та розробленої програми розвитку емоційної автономії 

у практиці психологічної роботи, освітньому процесі та тренінговій діяльності 

з метою підвищення рівня психологічного благополуччя особистості. 

Структура роботи. Бакалаврська кваліфікаційна робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Загальний обсяг роботи становить 107 сторінок, містить 3 таблиці, 12 рисунків 

та 3 додатки. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ 

АВТОНОМІЇ ТА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

ОСОБИСТОСТІ 

1.1. Емоційна автономія як психологічний феномен: сутність та основні 

підходи до вивчення 

 

У сучасній психологічній науці проблема емоційної автономії 

особистості набуває особливої актуальності у зв’язку зі зростанням ролі 

внутрішніх ресурсів людини у забезпеченні її ефективного функціонування, 

адаптації та самореалізації в умовах соціальної нестабільності та 

інформаційного перевантаження. Сучасна людина постійно перебуває під 

впливом зовнішніх факторів — соціальних очікувань, інформаційного тиску, 

міжособистісних взаємодій, що зумовлює необхідність розвитку здатності до 

внутрішньої незалежності, зокрема в емоційній сфері. У цьому контексті 

емоційна автономія виступає важливим показником психологічної зрілості 

особистості. 

Емоційна автономія визначається як здатність особистості до 

усвідомлення, прийняття, регуляції та незалежного переживання власних 

емоцій, що не підпорядковуються зовнішньому тиску або емоційному стану 

інших людей. Вона є складним інтегративним утворенням, що охоплює 

когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти, і забезпечує внутрішню 

узгодженість особистості, її здатність діяти відповідно до власних переконань 

і цінностей [12, с. 54]. 

Поняття емоційної автономії тісно пов’язане з категорією особистісної 

автономії, яка розглядається як фундаментальна характеристика зрілої 

особистості. У межах гуманістичної психології (К. Роджерс, А. Маслоу) 

автономія визначається як здатність до самовизначення, внутрішньої свободи 

та автентичності. Самоактуалізована особистість, за А. Маслоу, 

характеризується незалежністю від зовнішніх оцінок, здатністю до 
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самоприйняття та внутрішньою гармонією. У цьому контексті емоційна 

автономія виступає як важливий аспект загальної автономії, що забезпечує 

емоційну незалежність та стабільність [21, с. 33]. 

У межах теорії самодетермінації Р. Десі та Е. Раяна автономія 

розглядається як одна з базових психологічних потреб поряд із 

компетентністю та пов’язаністю. Задоволення цієї потреби забезпечує 

внутрішню мотивацію та психологічне благополуччя. Емоційна автономія в 

даному контексті проявляється у здатності особистості усвідомлювати власні 

емоції, приймати їх і регулювати без зовнішнього контролю. Вона сприяє 

формуванню внутрішнього локусу контролю, відповідальності за власні 

переживання та поведінку, а також підвищенню рівня психологічної стійкості 

[1, с. 188]. 

Психоаналітичний підхід розглядає емоційну автономію крізь призму 

процесів сепарації та індивідуації. Зокрема, М. Малер описує автономію як 

результат відокремлення дитини від матері та формування самостійної 

психічної структури. У подальшому розвитку особистості це проявляється у 

здатності до емоційної незалежності, збереження власних меж та формування 

стабільної ідентичності. З цієї точки зору, недостатній рівень емоційної 

автономії може бути пов’язаний із незавершеними процесами сепарації, що 

призводить до емоційної залежності та труднощів у міжособистісних 

стосунках [8, с. 74]. 

Важливий внесок у розуміння емоційної автономії здійснено в межах 

теорії прив’язаності (Дж. Боулбі, М. Ейнсворт). Згідно з цим підходом, якість 

ранніх емоційних зв’язків із батьками визначає рівень автономії особистості у 

майбутньому. Надійна прив’язаність сприяє формуванню впевненості у собі, 

здатності до саморегуляції та емоційної незалежності, тоді як тривожна або 

уникальна прив’язаність може призводити до емоційної залежності або, 

навпаки, до емоційної відстороненості. 

Сучасні дослідження розглядають емоційну автономію у взаємозв’язку 

з емоційним інтелектом. Д. Гоулман підкреслює, що здатність до 
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усвідомлення та регуляції емоцій є ключовою умовою ефективної діяльності 

та соціальної взаємодії. Емоційна автономія в цьому контексті виступає як 

показник високого рівня емоційної компетентності, що включає 

самоконтроль, емоційну гнучкість та здатність до адаптації [15, с. 92]. 

Когнітивно-поведінковий підхід акцентує увагу на ролі мислення у 

формуванні емоційних реакцій. Відповідно до цього підходу, емоційна 

автономія передбачає здатність особистості змінювати деструктивні 

когнітивні установки, використовувати адаптивні копінг-стратегії та 

контролювати власні емоційні реакції. Застосування таких стратегій, як 

когнітивна переоцінка, саморефлексія та усвідомлене реагування, сприяє 

зниженню рівня тривожності та підвищенню емоційної стабільності [5, с. 41]. 

Окремої уваги заслуговує зв’язок емоційної автономії з процесами 

самосвідомості та рефлексії. Високий рівень емоційної автономії передбачає 

здатність особистості аналізувати власні емоції, розуміти їх причини та 

наслідки, а також брати відповідальність за свої переживання. Це сприяє 

формуванню внутрішньої цілісності та психологічної зрілості [18, с. 67]. 

У вітчизняній психології емоційна автономія розглядається як результат 

соціалізації та індивідуалізації особистості. Її формування відбувається під 

впливом різноманітних чинників: сімейного виховання, стилю батьківської 

взаємодії, соціального середовища, рівня емоційної підтримки та 

індивідуально-психологічних особливостей. Надмірний контроль з боку 

батьків або емоційна депривація можуть перешкоджати розвитку автономії, 

формуючи залежність або емоційну нестабільність [9, с. 112]. 

Структурний аналіз емоційної автономії дозволяє виокремити її основні 

компоненти: 

– емоційну усвідомленість (здатність розпізнавати та диференціювати власні 

емоції); 

– емоційну саморегуляцію (здатність контролювати інтенсивність і прояв 

емоцій); 

– емоційну незалежність (здатність не піддаватися впливу емоцій інших); 
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– відповідальність за власні переживання; 

– емоційну стійкість (здатність зберігати рівновагу у стресових ситуаціях) 

[14, с. 59]. 

Варто також зазначити, що емоційна автономія має тісний зв’язок із 

такими психологічними характеристиками, як самооцінка, рівень домагань, 

локус контролю, копінг-стратегії та рівень тривожності. Особи з високим 

рівнем емоційної автономії, як правило, демонструють адекватну самооцінку, 

внутрішній локус контролю та здатність ефективно долати життєві труднощі. 

Особливого значення розвиток емоційної автономії набуває у 

юнацькому віці, коли відбувається становлення особистісної ідентичності, 

формування системи цінностей і життєвих орієнтацій. У цей період зростає 

потреба у самостійності, незалежності та самовираженні. Недостатній рівень 

сформованості емоційної автономії може призводити до підвищеної 

тривожності, залежності від думки оточення, невпевненості у собі та 

труднощів у прийнятті рішень [6, с. 84]. 

Крім того, у сучасних дослідженнях емоційна автономія розглядається 

як важливий ресурс психологічного благополуччя. Вона забезпечує здатність 

особистості підтримувати внутрішню рівновагу, ефективно адаптуватися до 

змін та реалізовувати власний потенціал. Розвинена емоційна автономія 

сприяє підвищенню задоволеності життям, зниженню рівня стресу та 

формуванню позитивного ставлення до себе і світу. 

Таким чином, емоційна автономія є складним, багатовимірним 

психологічним феноменом, що відображає рівень особистісної зрілості, 

здатність до саморегуляції, незалежності та усвідомленого переживання 

емоцій. Вона формується у процесі взаємодії внутрішніх і зовнішніх чинників 

та відіграє ключову роль у забезпеченні психологічного благополуччя, 

ефективної адаптації та самореалізації особистості. Її дослідження є важливим 

напрямом сучасної психологічної науки, оскільки дозволяє глибше зрозуміти 

механізми регуляції емоцій та розвитку особистості. 
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1.2. Психологічне благополуччя особистості: структура та чинники 

формування 

 

Проблема психологічного благополуччя особистості є однією з 

ключових у сучасній психологічній науці, оскільки вона безпосередньо 

пов’язана із якістю життя людини, її здатністю до самореалізації, ефективної 

адаптації та гармонійного функціонування у соціальному середовищі. У 

контексті гуманістичної та позитивної психології психологічне благополуччя 

розглядається не лише як відсутність психічних розладів, а як стан 

внутрішньої гармонії, задоволеності життям і реалізації власного потенціалу 

[11, с. 72]. 

Одним із найбільш ґрунтовних підходів до розуміння психологічного 

благополуччя є концепція К. Ріфф, яка визначає його як багатовимірне 

утворення, що включає такі компоненти, як самоприйняття, позитивні 

взаємини з іншими, автономія, управління середовищем, наявність життєвих 

цілей та особистісне зростання [3, с. 145]. У цьому підході особливе значення 

надається саме автономії, яка виступає одним із ключових показників 

психологічної зрілості особистості. 

У межах гедоністичного підходу, представленого працями Е. Дінера, 

психологічне благополуччя розглядається як суб’єктивне відчуття щастя, 

задоволеності життям та переважання позитивних емоцій над негативними [7, 

с. 38]. У свою чергу, евдемоністичний підхід акцентує увагу на реалізації 

внутрішнього потенціалу, розвитку особистості та досягненні життєвого сенсу 

[19, с. 91]. Таким чином, психологічне благополуччя є інтегративним 

феноменом, що поєднує як емоційні, так і смисложиттєві аспекти 

функціонування особистості. 

Сучасні дослідження свідчать про те, що психологічне благополуччя 

формується під впливом комплексу внутрішніх і зовнішніх чинників. До 

внутрішніх чинників належать індивідуально-психологічні особливості, 

рівень самосвідомості, самооцінка, емоційна стабільність, здатність до 
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саморегуляції та емоційна автономія [16, с. 57]. Водночас зовнішні чинники 

включають соціальне середовище, характер міжособистісних відносин, рівень 

соціальної підтримки, умови життя та професійної діяльності. 

Особливу роль у формуванні психологічного благополуччя відіграє 

емоційна сфера особистості. Здатність до усвідомлення, прийняття та 

регуляції власних емоцій сприяє зниженню рівня стресу, підвищенню 

адаптивності та формуванню позитивного ставлення до життя. У цьому 

контексті емоційна автономія виступає важливим ресурсом, що забезпечує 

незалежність особистості від зовнішніх емоційних впливів і сприяє 

збереженню внутрішньої рівноваги [5, с. 64]. 

Важливим аспектом психологічного благополуччя є також рівень 

розвитку міжособистісних відносин. Позитивні соціальні зв’язки, підтримка з 

боку оточення та здатність до ефективної комунікації сприяють підвищенню 

відчуття задоволеності життям і зниженню рівня психологічного напруження 

[13, с. 102]. Водночас надмірна залежність від думки інших може негативно 

впливати на внутрішній стан особистості, що підкреслює значення емоційної 

автономії як механізму збереження психологічної незалежності. 

У структурі психологічного благополуччя важливе місце займає 

самоприйняття, яке передбачає позитивне ставлення до себе, прийняття 

власних переваг і недоліків, а також здатність до самоповаги. Високий рівень 

самоприйняття сприяє формуванню впевненості у собі, зниженню 

тривожності та підвищенню загального рівня психологічного комфорту [10, с. 

83]. 

Не менш значущим компонентом є наявність життєвих цілей і смислів, 

які забезпечують спрямованість діяльності особистості та надають її життю 

структурованості. Осмисленість життя є важливим чинником психологічного 

благополуччя, оскільки вона дозволяє людині відчувати свою значущість та 

реалізовувати власний потенціал [4, с. 129]. 

Слід також зазначити, що психологічне благополуччя є динамічним 

утворенням, яке змінюється під впливом життєвих обставин, досвіду та 
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індивідуального розвитку. Воно не є статичним станом, а формується 

протягом усього життя, відображаючи рівень адаптації особистості до умов 

середовища та її здатність до саморозвитку [17, с. 58]. 

У контексті сучасних соціальних змін особливого значення набуває 

здатність особистості до саморегуляції та збереження внутрішньої 

стабільності. Саме ці якості дозволяють ефективно долати стресові ситуації, 

адаптуватися до нових умов і підтримувати високий рівень психологічного 

благополуччя. У цьому аспекті емоційна автономія виступає як ключовий 

ресурс, що забезпечує незалежність емоційного функціонування та сприяє 

формуванню внутрішньої гармонії [2, с. 96]. 

Таким чином, психологічне благополуччя є складним 

багатокомпонентним феноменом, що включає емоційні, когнітивні та 

соціальні аспекти функціонування особистості. Його формування 

зумовлюється взаємодією внутрішніх і зовнішніх чинників, серед яких 

особливе місце займає емоційна автономія як важливий показник 

психологічної зрілості та саморегуляції. Вивчення структури та чинників 

психологічного благополуччя дозволяє глибше зрозуміти механізми 

гармонійного розвитку особистості та визначити шляхи його оптимізації. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



16 
 

Таблиця 1.1 

Структура психологічного благополуччя особистості  

Компонент Зміст Значення для особистості 

Самоприйняття 

Позитивне ставлення до 

себе, прийняття власних 

якостей 

Формує впевненість у собі та 

емоційну стабільність 

Автономія 
Незалежність у судженнях 

та поведінці 

Забезпечує внутрішню 

свободу та самостійність 

Позитивні 

взаємини 

Здатність до довірливих 

стосунків 

Підвищує соціальну 

підтримку та комфорт 

Управління 

середовищем 

Здатність впливати на 

життєві обставини 

Сприяє адаптації та 

ефективній діяльності 

Життєві цілі 
Наявність сенсу та 

спрямованості життя 

Забезпечує мотивацію та 

розвиток 

Особистісне 

зростання 

Прагнення до 

саморозвитку 
Сприяє самореалізації 

Джерело: складено автором на основі аналізу наукової літератури [3; 7; 11]. 

 

Представлена структура психологічного благополуччя свідчить про 

його багатовимірний характер і дозволяє розглядати даний феномен як 

інтегративний показник гармонійного функціонування особистості. Кожен із 

компонентів не існує ізольовано, а перебуває у тісному взаємозв’язку з 

іншими, формуючи цілісну систему психологічного стану людини. Зокрема, 

самоприйняття тісно пов’язане з автономією, оскільки здатність приймати 

себе сприяє незалежності від зовнішніх оцінок, а розвиток позитивних взаємин 

забезпечує підтримку особистісного зростання та реалізації життєвих цілей. 

Важливо підкреслити, що центральне місце у структурі психологічного 

благополуччя посідає саме автономія як здатність особистості до самостійного 

регулювання власної поведінки та емоційних станів. У цьому контексті 

емоційна автономія виступає як ключовий механізм, що забезпечує 
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стабільність внутрішнього світу людини, незалежність від зовнішніх обставин 

та здатність до усвідомленого вибору життєвих стратегій. Саме вона дозволяє 

особистості зберігати внутрішню рівновагу навіть у складних або стресових 

ситуаціях. 

Аналіз компонентів психологічного благополуччя також дає підстави 

стверджувати, що його формування значною мірою залежить від рівня 

розвитку самосвідомості та рефлексії. Усвідомлення власних потреб, 

цінностей і життєвих цілей сприяє підвищенню рівня внутрішньої 

узгодженості особистості, що є важливою умовою психологічного комфорту 

та задоволеності життям. Водночас недостатній розвиток цих якостей може 

призводити до внутрішніх конфліктів, невпевненості та зниження рівня 

благополуччя. 

Окрім зазначених підходів, у сучасній психології активно розвивається 

інтегративне розуміння психологічного благополуччя, яке поєднує 

гедоністичний та евдемоністичний підходи. Зокрема, дослідники 

наголошують, що повноцінне благополуччя особистості можливе лише за 

умови поєднання емоційного задоволення життям із відчуттям його смислу та 

цінності. Такий підхід дозволяє розглядати психологічне благополуччя як 

комплексний показник якості життя, що включає як афективні, так і 

когнітивно-смислові компоненти. 

Важливим теоретичним напрямом є також модель PERMA, 

запропонована М. Селігманом, у якій психологічне благополуччя 

визначається через п’ять ключових складових: позитивні емоції (Positive 

emotions), залученість (Engagement), позитивні взаємини (Relationships), смисл 

(Meaning) та досягнення (Accomplishment). Дана модель підкреслює, що 

благополуччя не зводиться лише до переживання щастя, а включає активну 

участь у житті, наявність значущих цілей та соціальних зв’язків. У цьому 

контексті особливої уваги заслуговує роль емоційної автономії, яка забезпечує 

здатність особистості підтримувати позитивний емоційний стан незалежно від 

зовнішніх обставин. 
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Крім того, сучасні дослідження підкреслюють значення когнітивних 

факторів у формуванні психологічного благополуччя. Зокрема, інтерпретація 

життєвих подій, рівень оптимізму, наявність позитивних очікувань та віра у 

власну ефективність суттєво впливають на суб’єктивне відчуття 

благополуччя. Особи, які схильні до позитивної когнітивної переоцінки 

ситуацій, демонструють вищий рівень задоволеності життям та емоційної 

стабільності. 

Не менш важливим є зв’язок психологічного благополуччя з копінг-

стратегіями особистості. Адаптивні стратегії подолання стресу, такі як 

проблемно-орієнтований копінг, емоційна саморегуляція та пошук соціальної 

підтримки, сприяють підтриманню високого рівня благополуччя. Натомість 

уникнення, заперечення та емоційна залежність можуть призводити до його 

зниження. У цьому аспекті емоційна автономія виступає як ключовий 

механізм, що забезпечує ефективне подолання труднощів та збереження 

психологічної рівноваги. 

Варто також звернути увагу на роль особистісних рис у формуванні 

психологічного благополуччя. Зокрема, такі характеристики, як емоційна 

стабільність, екстраверсія, відкритість до досвіду та відповідальність, 

позитивно корелюють із високим рівнем благополуччя. Водночас нейротизм, 

як схильність до негативних емоційних переживань, пов’язаний із його 

зниженням. Це ще раз підкреслює значення емоційної регуляції та автономії 

як чинників стабільного психологічного стану. 

У контексті вікового розвитку психологічне благополуччя має свої 

особливості. У юнацькому віці воно значною мірою залежить від процесів 

самовизначення, формування ідентичності та побудови життєвих перспектив. 

У цей період особливо актуальними є питання самоприйняття, автономії та 

пошуку життєвого сенсу. Недостатній рівень сформованості цих компонентів 

може призводити до внутрішньої дезорганізації, невпевненості та зниження 

загального рівня благополуччя. 
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Слід також зазначити, що психологічне благополуччя тісно пов’язане із 

соціокультурними умовами. Рівень економічної стабільності, культурні 

цінності, соціальні норми та рівень безпеки в суспільстві можуть як сприяти 

його підвищенню, так і виступати чинниками ризику. У сучасних умовах 

особливої ваги набуває здатність особистості зберігати внутрішню 

стабільність у ситуації невизначеності, що знову ж таки підкреслює значення 

емоційної автономії. 

Додатково важливо підкреслити, що психологічне благополуччя має не 

лише індивідуальний, а й міжособистісний вимір. Воно проявляється у 

здатності особистості будувати гармонійні стосунки, проявляти емпатію, 

підтримувати інших і водночас зберігати власні психологічні межі. Саме 

баланс між відкритістю до взаємодії та автономією забезпечує оптимальний 

рівень функціонування особистості у соціальному середовищі. 

Розглядаючи чинники формування психологічного благополуччя, 

доцільно також виділити освітнє середовище як важливий простір розвитку 

особистості. У студентському віці значну роль відіграють умови навчання, 

стиль взаємодії з викладачами, академічне навантаження та можливості для 

самореалізації. Підтримувальне освітнє середовище сприяє розвитку 

впевненості, автономії та внутрішньої мотивації, тоді як надмірний тиск може 

негативно впливати на психологічний стан студентів. 

Таким чином, психологічне благополуччя особистості є складним, 

багатовимірним та динамічним феноменом, що формується під впливом 

широкого спектра внутрішніх і зовнішніх чинників. Його структура включає 

емоційні, когнітивні, мотиваційні та соціальні компоненти, які перебувають у 

тісному взаємозв’язку. Особливе місце серед цих чинників займає емоційна 

автономія як здатність до незалежного та усвідомленого переживання емоцій, 

що забезпечує внутрішню стабільність, ефективну адаптацію та гармонійний 

розвиток особистості. 
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1.3. Взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного благополуччя 

особистості 
 

У сучасній психологічній науці питання взаємозв’язку емоційної 

автономії та психологічного благополуччя особистості розглядається як одне 

з ключових у контексті дослідження внутрішніх ресурсів людини та її 

здатності до ефективної самореалізації. Емоційна автономія виступає не лише 

показником психологічної зрілості, але й важливим чинником, що забезпечує 

стабільність емоційного стану, гармонійність внутрішнього світу та здатність 

до адаптації в умовах соціальних змін [12, с. 61]. 

З теоретичної точки зору, взаємозв’язок між емоційною автономією та 

психологічним благополуччям обумовлений спільною основою — здатністю 

особистості до саморегуляції та усвідомлення власного внутрішнього світу. 

Емоційна автономія передбачає незалежність у переживанні та оцінці 

емоційних станів, тоді як психологічне благополуччя відображає загальний 

рівень задоволеності життям, внутрішньої гармонії та реалізації потенціалу. 

Таким чином, ці два феномени перебувають у взаємодоповнюючих 

відносинах, де розвиток одного сприяє підвищенню іншого [5, с. 73]. 

У межах теорії самодетермінації Р. Десі та Е. Раяна автономія 

визначається як базова психологічна потреба, задоволення якої безпосередньо 

впливає на рівень благополуччя особистості. Зокрема, підкреслюється, що 

люди, які здатні діяти відповідно до власних цінностей і переконань, 

демонструють вищий рівень задоволеності життям, емоційної стабільності та 

внутрішньої гармонії [1, с. 192]. У цьому контексті емоційна автономія 

виступає як один із механізмів реалізації цієї потреби. 

Важливим аспектом взаємозв’язку досліджуваних феноменів є роль 

емоційної регуляції. Особи з високим рівнем емоційної автономії здатні більш 

ефективно контролювати свої емоційні реакції, що дозволяє їм уникати 

надмірного стресу, знижувати рівень тривожності та підтримувати 

позитивний емоційний фон. Це, у свою чергу, сприяє формуванню 
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психологічного благополуччя як стану внутрішньої рівноваги та задоволеності 

життям [14, с. 88]. 

Крім того, емоційна автономія забезпечує незалежність особистості від 

зовнішніх оцінок та соціального тиску, що є важливим чинником збереження 

психологічного благополуччя. Людина, яка володіє високим рівнем емоційної 

автономії, менше піддається впливу негативних соціальних факторів, таких як 

критика, неприйняття або конфлікти, що дозволяє їй зберігати стабільний 

емоційний стан та позитивне самосприйняття [9, с. 118]. 

Особливу увагу слід приділити взаємозв’язку емоційної автономії з 

такими компонентами психологічного благополуччя, як самоприйняття та 

особистісне зростання. Здатність приймати власні емоції, навіть негативні, 

сприяє формуванню позитивного ставлення до себе та підвищує рівень 

внутрішньої узгодженості особистості. Водночас розвиток емоційної 

автономії стимулює прагнення до саморозвитку, оскільки людина усвідомлює 

власні потреби та можливості, що сприяє її особистісному зростанню [3, с. 

149]. 

Взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного благополуччя 

також проявляється у сфері міжособистісних відносин. З одного боку, 

автономна особистість здатна будувати більш гармонійні та конструктивні 

взаємини, оскільки вона не залежить від зовнішнього схвалення і здатна до 

щирої взаємодії. З іншого боку, такі взаємини сприяють підвищенню рівня 

благополуччя, оскільки забезпечують емоційну підтримку та відчуття 

приналежності [13, с. 107]. 

Водночас недостатній рівень емоційної автономії може негативно 

впливати на психологічне благополуччя. Залежність від думки інших, 

труднощі у регуляції емоцій, підвищена тривожність та емоційна 

нестабільність можуть призводити до зниження рівня задоволеності життям, 

формування внутрішніх конфліктів та порушення психологічної рівноваги [6, 

с. 91]. Це підкреслює важливість розвитку емоційної автономії як ресурсу 

підтримки психічного здоров’я. 



22 
 

Сучасні емпіричні дослідження підтверджують наявність позитивного 

кореляційного зв’язку між рівнем емоційної автономії та показниками 

психологічного благополуччя. Зокрема, встановлено, що особи з високим 

рівнем автономії демонструють вищі показники життєвої задоволеності, 

оптимізму, емоційної стабільності та загального психологічного комфорту 

[16, с. 63]. Це дозволяє розглядати емоційну автономію як важливий 

предиктор благополуччя особистості. 

Таким чином, взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного 

благополуччя є системним і взаємозумовленим. Емоційна автономія виступає 

як внутрішній ресурс, що забезпечує ефективну саморегуляцію, незалежність 

від зовнішніх впливів та здатність до усвідомленого переживання емоцій, тоді 

як психологічне благополуччя є результатом гармонійного функціонування 

цих процесів. Розвиток емоційної автономії сприяє підвищенню рівня 

благополуччя, а високий рівень благополуччя, у свою чергу, створює умови 

для подальшого розвитку автономії. 

Отже, дослідження взаємозв’язку емоційної автономії та психологічного 

благополуччя дозволяє глибше зрозуміти механізми внутрішньої регуляції 

особистості та визначити ефективні шляхи підвищення якості життя людини. 

Це має важливе значення як для теоретичної психології, так і для практичної 

діяльності, зокрема у сфері психологічного консультування, психотерапії та 

розвитку особистості. 
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Таблиця 1.2 

Взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного благополуччя 

особистості 

Компонент 

емоційної 

автономії 

Прояв у поведінці 
Вплив на психологічне 

благополуччя 

Усвідомлення 

емоцій 

Розуміння власних 

почуттів та їх причин 

Сприяє самоприйняттю та 

внутрішній гармонії 

Емоційна 

саморегуляція 

Контроль і керування 

емоційними реакціями 

Знижує рівень стресу та 

тривожності 

Незалежність від 

зовнішніх оцінок 

Орієнтація на власні 

цінності, а не думку 

інших 

Підвищує впевненість у 

собі та стабільність 

Емоційна 

відповідальність 

Усвідомлення власної 

ролі у переживаннях 

Сприяє розвитку зрілої 

особистості 

Стійкість до 

емоційного тиску 

Здатність зберігати 

рівновагу у складних 

ситуаціях 

Підвищує психологічну 

стійкість 

Автономність у 

прийнятті рішень 

Самостійний вибір 

поведінки та реакцій 

Сприяє самореалізації та 

життєвій задоволеності 

Джерело: складено автором на основі теоретичного аналізу наукових джерел 

[1; 3; 5; 9; 14]. 

 

Аналіз представлених у таблиці даних дозволяє більш чітко простежити 

системний характер взаємозв’язку між емоційною автономією та 

психологічним благополуччям особистості. Зокрема, кожен компонент 

емоційної автономії безпосередньо впливає на окремі аспекти благополуччя, 

формуючи цілісну систему внутрішньої регуляції та психологічної 

стабільності. 
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Найбільш значущим є те, що емоційна автономія виступає своєрідним 

внутрішнім ресурсом, який забезпечує ефективне функціонування особистості 

в умовах зовнішнього тиску та невизначеності. Завдяки здатності 

усвідомлювати та регулювати власні емоції людина зберігає внутрішню 

рівновагу, що позитивно впливає на загальний рівень психологічного 

благополуччя. 

Особливої уваги заслуговує взаємозв’язок між незалежністю від 

зовнішніх оцінок та самоприйняттям. Саме орієнтація на власні цінності та 

внутрішні критерії оцінювання сприяє формуванню стабільної самооцінки, що 

є важливою умовою психологічного комфорту. Водночас емоційна 

відповідальність та здатність до саморегуляції забезпечують конструктивне 

реагування на життєві труднощі, що знижує ризик розвитку емоційної 

нестабільності. 

Важливим теоретичним аспектом аналізу взаємозв’язку емоційної 

автономії та психологічного благополуччя є розгляд цього зв’язку через 

призму ресурсного підходу. Згідно з даним підходом, емоційна автономія 

виступає як внутрішній психологічний ресурс, який забезпечує здатність 

особистості ефективно справлятися зі стресовими ситуаціями, зберігати 

емоційну рівновагу та підтримувати позитивний життєвий тонус. Чим вищий 

рівень сформованості цього ресурсу, тим більш стійкою є особистість до 

негативних впливів зовнішнього середовища. 

У цьому контексті доцільно розглянути механізми впливу емоційної 

автономії на психологічне благополуччя. По-перше, вона сприяє розвитку 

внутрішнього локусу контролю, коли людина сприймає себе як активного 

суб’єкта власного життя, а не як об’єкт зовнішніх обставин. Це підвищує 

рівень відповідальності за власні емоції та поведінку, що позитивно впливає 

на відчуття життєвої задоволеності. По-друге, емоційна автономія забезпечує 

здатність до когнітивної переоцінки ситуацій, що дозволяє зменшувати 

інтенсивність негативних емоцій та формувати більш адаптивні способи 

реагування. 
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Крім того, емоційна автономія виконує функцію психологічного 

захисту, зменшуючи вплив деструктивних соціальних факторів, таких як 

критика, соціальне порівняння або емоційний тиск. Завдяки цьому особистість 

зберігає стабільну самооцінку та позитивне самосприйняття, що є важливими 

складовими психологічного благополуччя. Водночас вона сприяє розвитку 

гнучкості мислення та поведінки, що дозволяє ефективно адаптуватися до 

змінних умов середовища. 

Окремої уваги заслуговує взаємозв’язок емоційної автономії з 

мотиваційною сферою особистості. Зокрема, автономна особистість 

характеризується переважанням внутрішньої мотивації, орієнтацією на власні 

цінності та цілі. Це забезпечує більш високий рівень залученості у діяльність, 

задоволення від процесу та результатів діяльності, що безпосередньо впливає 

на рівень психологічного благополуччя. 

Також варто підкреслити роль емоційної автономії у формуванні 

психологічної стійкості (резилієнтності). Особи з високим рівнем емоційної 

автономії легше переживають кризові ситуації, швидше відновлюються після 

стресу та демонструють більшу здатність до збереження внутрішнього 

балансу. Це дозволяє розглядати емоційну автономію як один із ключових 

чинників психологічної витривалості. 

У сучасних емпіричних дослідженнях також підкреслюється, що 

емоційна автономія опосередковує вплив зовнішніх факторів на психологічне 

благополуччя. Тобто навіть за наявності несприятливих умов (стрес, 

конфлікти, невизначеність) високий рівень емоційної автономії дозволяє 

мінімізувати їх негативний вплив на внутрішній стан особистості. Таким 

чином, вона виконує роль своєрідного «буфера» між зовнішнім середовищем 

і внутрішнім світом людини. 

Крім того, взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного 

благополуччя доцільно розглядати як двосторонній процес. З одного боку, 

розвиток емоційної автономії сприяє підвищенню рівня благополуччя, а з 

іншого — високий рівень психологічного благополуччя створює сприятливі 
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умови для подальшого розвитку автономії. Такий взаємозв’язок має циклічний 

характер і забезпечує поступовий розвиток особистості. 

Важливим є також практичний аспект досліджуваного взаємозв’язку. 

Розуміння ролі емоційної автономії як чинника психологічного благополуччя 

дозволяє розробляти ефективні психокорекційні та тренінгові програми, 

спрямовані на розвиток емоційної саморегуляції, підвищення рівня 

самосвідомості та формування внутрішньої незалежності особистості. Це 

особливо актуально у роботі зі студентською молоддю, яка перебуває на етапі 

активного особистісного становлення. 

Отже, взаємозв’язок емоційної автономії та психологічного 

благополуччя є складним, багаторівневим та взаємозумовленим процесом, що 

реалізується через механізми саморегуляції, внутрішнього контролю, 

мотивації та адаптації. Емоційна автономія виступає як ключовий внутрішній 

ресурс особистості, який забезпечує її психологічну стійкість, гармонійність 

розвитку та здатність до ефективної самореалізації. 

 

Висновки до 1 розділу 

 

У першому розділі бакалаврської кваліфікаційної роботи було здійснено 

комплексний теоретичний аналіз проблеми емоційної автономії та 

психологічного благополуччя особистості, що дозволило узагальнити та 

систематизувати сучасні наукові підходи до інтерпретації цих феноменів, 

визначити їх змістову сутність, структурні компоненти та ключові чинники 

формування, а також розкрити характер їх взаємозв’язку. 

У результаті аналізу наукових джерел встановлено, що емоційна 

автономія є багатовимірним інтегративним утворенням, яке відображає рівень 

розвитку емоційної сфери особистості та її здатність до самостійного 

функціонування у сфері переживань. Вона включає такі важливі 

характеристики, як усвідомлення власних емоцій, здатність до їх регуляції, 

незалежність від зовнішніх оцінок, емоційна відповідальність та стійкість до 
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зовнішнього тиску. Доведено, що емоційна автономія формується поступово 

у процесі онтогенезу та виступає показником психологічної зрілості, 

внутрішньої цілісності та самодостатності особистості. 

Аналіз теоретичних підходів дозволив встановити, що емоційна 

автономія має міждисциплінарний характер і розглядається у різних 

психологічних концепціях з різних позицій. Зокрема, у гуманістичній 

психології вона пов’язується з процесами самоактуалізації, автентичності та 

внутрішньої свободи; у теорії самодетермінації — із задоволенням базової 

потреби в автономії та розвитком внутрішньої мотивації; у психоаналітичному 

підході — із процесами сепарації та індивідуації; у когнітивно-поведінковому 

— із формуванням адаптивних стратегій емоційної регуляції. Це дозволяє 

розглядати емоційну автономію як складний системний феномен, що поєднує 

когнітивні, емоційні та поведінкові аспекти функціонування особистості. 

Дослідження психологічного благополуччя дало змогу визначити його 

як комплексний показник гармонійного розвитку особистості, який включає 

емоційні, когнітивні, мотиваційні та соціальні компоненти. Узагальнення 

наукових підходів (зокрема концепції К. Ріфф та гедоністичного підходу Е. 

Дінера) дозволило встановити, що психологічне благополуччя охоплює такі 

структурні елементи, як самоприйняття, автономія, позитивні взаємини, 

управління середовищем, наявність життєвих цілей та особистісне зростання. 

Підкреслено, що воно є не статичним станом, а динамічним процесом, який 

формується протягом усього життя особистості. 

У процесі аналізу було встановлено, що формування психологічного 

благополуччя зумовлюється складною взаємодією внутрішніх і зовнішніх 

чинників. До внутрішніх чинників належать рівень самосвідомості, 

самооцінка, емоційна стабільність, мотиваційна спрямованість, копінг-

стратегії та здатність до саморегуляції. Зовнішні чинники включають 

соціальне середовище, міжособистісні відносини, рівень соціальної підтримки 

та умови життєдіяльності. Водночас встановлено, що саме внутрішні ресурси 

відіграють провідну роль у забезпеченні стабільного рівня благополуччя. 
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Особливу увагу у розділі приділено обґрунтуванню взаємозв’язку 

емоційної автономії та психологічного благополуччя. Встановлено, що 

емоційна автономія виступає одним із ключових детермінантів благополуччя, 

оскільки забезпечує ефективну саморегуляцію, незалежність від зовнішніх 

впливів та здатність до усвідомленого переживання емоцій. Особи з високим 

рівнем емоційної автономії характеризуються вищими показниками життєвої 

задоволеності, емоційної стабільності, впевненості у собі та психологічної 

стійкості. 

Доведено, що емоційна автономія виконує низку важливих функцій у 

забезпеченні психологічного благополуччя, зокрема регулятивну (контроль 

емоційних станів), захисну (зниження впливу стресових факторів), 

адаптаційну (пристосування до умов середовища) та мотиваційну (орієнтація 

на внутрішні цінності та цілі). Завдяки цьому вона виступає як ключовий 

внутрішній ресурс особистості, що забезпечує її гармонійний розвиток. 

Водночас встановлено, що недостатній рівень емоційної автономії може 

негативно впливати на психологічне благополуччя. Емоційна залежність, 

невміння регулювати власні переживання, орієнтація на зовнішню оцінку та 

низький рівень самоприйняття можуть призводити до підвищення 

тривожності, внутрішніх конфліктів, емоційної нестабільності та зниження 

якості життя. Це підкреслює необхідність цілеспрямованого розвитку 

емоційної автономії як важливого ресурсу психічного здоров’я. 

Важливим результатом теоретичного аналізу є висновок про 

взаємозумовлений характер зв’язку між емоційною автономією та 

психологічним благополуччям. Емоційна автономія виступає як внутрішній 

механізм забезпечення благополуччя, тоді як високий рівень благополуччя 

створює сприятливі умови для подальшого розвитку автономності 

особистості. Такий взаємозв’язок має системний і циклічний характер. 

Таким чином, проведений теоретичний аналіз дозволяє стверджувати, 

що емоційна автономія є важливим чинником психологічного благополуччя, 

що забезпечує внутрішню стабільність, здатність до саморегуляції, ефективну 
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адаптацію та самореалізацію особистості. Отримані результати створюють 

науково обґрунтовану теоретичну базу для подальшого емпіричного 

дослідження, спрямованого на виявлення особливостей взаємозв’язку між 

рівнем емоційної автономії та показниками психологічного благополуччя, а 

також розробку практичних рекомендацій щодо їх оптимізації. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ РОЛІ ЕМОЦІЙНОЇ АВТОНОМІЇ 

У ПСИХОЛОГІЧНОМУ БЛАГОПОЛУЧЧІ ОСОБИСТОСТІ 
2.1. Методично-організаційні засади дослідження 

 

Емпіричне дослідження ролі емоційної автономії у психологічному 

благополуччі особистості спрямоване на виявлення рівня сформованості 

емоційної автономії, визначення особливостей психологічного благополуччя 

студентів, а також аналіз взаємозв’язку між здатністю до емоційної 

саморегуляції та загальним рівнем внутрішньої гармонії особистості. 

Необхідність проведення такого дослідження зумовлена сучасними умовами 

життя, які характеризуються високим рівнем психоемоційного навантаження, 

невизначеністю, стресовими ситуаціями та підвищеними вимогами до 

адаптаційних ресурсів особистості. 

Період навчання у закладі вищої освіти є важливим етапом 

особистісного становлення, що супроводжується розвитком самосвідомості, 

формуванням системи цінностей, становленням емоційної сфери та 

визначенням життєвих орієнтирів. У цих умовах емоційна автономія виступає 

важливим психологічним ресурсом, що забезпечує здатність особистості до 

самостійного переживання та регуляції емоцій, збереження внутрішньої 

рівноваги та ефективної адаптації до змінних умов середовища. Саме рівень 

розвитку емоційної автономії значною мірою визначає психологічне 

благополуччя студентів, їхню задоволеність життям, емоційну стабільність та 

здатність до самореалізації. 

Мета емпіричного дослідження полягає у виявленні особливостей ролі 

емоційної автономії у формуванні психологічного благополуччя особистості. 

Відповідно до поставленої мети було визначено такі завдання 

дослідження: 

– здійснити діагностику рівня емоційної автономії студентів; 

– визначити рівень психологічного благополуччя особистості; 

– дослідити особливості емоційної саморегуляції студентів; 
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– проаналізувати рівень задоволеності життям та емоційної стабільності; 

– виявити взаємозв’язок між емоційною автономією та психологічним 

благополуччям. 

Гіпотеза дослідження полягає у припущенні, що студенти з високим 

рівнем емоційної автономії характеризуються більш високим рівнем 

психологічного благополуччя, що проявляється у внутрішній гармонії, 

емоційній стабільності, позитивному самосприйнятті та задоволеності 

життям, тоді як студенти з низьким рівнем емоційної автономії демонструють 

підвищену тривожність, емоційну залежність від зовнішніх факторів та 

знижений рівень психологічного комфорту. 

Вибірку дослідження склали 30 студентів закладу вищої освіти віком від 

18 до 22 років, серед яких 20 дівчат та 10 хлопців, які навчаються на 2–3 

курсах. Саме цей контингент було обрано невипадково, оскільки він перебуває 

на етапі активного особистісного становлення, що характеризується 

формуванням емоційної сфери, розвитком самосвідомості та пошуком власної 

ідентичності. 

Вибірка характеризується відносною однорідністю за віковими, 

освітніми та соціальними показниками, що дозволяє мінімізувати вплив 

сторонніх факторів і забезпечити більш об’єктивний аналіз отриманих 

результатів. Така однорідність також створює умови для виявлення типових 

закономірностей у формуванні емоційної автономії та психологічного 

благополуччя у студентської молоді. 

Дослідження проводилося у груповій формі в умовах навчальної 

аудиторії. Перед початком дослідження учасникам було надано детальну 

інструкцію щодо заповнення опитувальників, роз’яснено мету дослідження та 

забезпечено добровільність участі. Особлива увага приділялася дотриманню 

етичних принципів психологічного дослідження, зокрема конфіденційності 

отриманої інформації, анонімності відповідей та відсутності будь-якого 

психологічного тиску на респондентів. 
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Методичною основою дослідження виступив комплекс 

психодіагностичних методик, що забезпечує всебічне та системне вивчення 

емоційної автономії та психологічного благополуччя як взаємопов’язаних 

психологічних феноменів. Використання декількох взаємодоповнюючих 

методик дозволяє отримати більш об’єктивну картину досліджуваного явища, 

поєднуючи кількісні показники з якісним аналізом індивідуальних 

особливостей респондентів. 

Зокрема, у дослідженні було використано методику «Шкала емоційної 

автономії» (адаптований варіант), яка дозволяє визначити рівень незалежності 

особистості у сфері емоційних переживань, здатність до саморегуляції та 

рівень емоційної залежності від оточення. Дана методика дає можливість 

оцінити такі показники, як емоційна усвідомленість, самоконтроль та 

автономність у прийнятті рішень. 

Для дослідження психологічного благополуччя було застосовано 

методику К. Ріфф «Шкала психологічного благополуччя», яка дозволяє 

оцінити рівень сформованості основних компонентів благополуччя, зокрема 

самоприйняття, автономії, позитивних взаємин, особистісного зростання, 

наявності життєвих цілей та здатності до управління середовищем. 

Використання цієї методики забезпечує комплексне уявлення про 

психологічний стан особистості. 

З метою оцінки суб’єктивного рівня задоволеності життям було 

використано шкалу задоволеності життям (Satisfaction with Life Scale), яка 

дозволяє визначити загальний рівень суб’єктивного благополуччя та оцінити 

ступінь задоволеності респондентів власним життям. 

Додатково було використано авторський опитувальник (див. Додаток 

А), спрямований на виявлення особливостей емоційного реагування, рівня 

саморегуляції та суб’єктивного відчуття психологічного комфорту. 

Особливістю даного інструменту є орієнтація на змістовий аналіз відповідей, 

що дозволяє виявити індивідуальні особливості переживань та поведінкових 

реакцій студентів. 
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Обробка результатів дослідження здійснювалася із застосуванням 

методів кількісного та якісного аналізу. Кількісний аналіз передбачав 

підрахунок індивідуальних показників за шкалами методик, визначення 

середніх значень та відсоткового розподілу результатів. Якісний аналіз 

полягав у змістовій інтерпретації отриманих даних, виявленні основних 

тенденцій та узагальненні результатів дослідження. 

Організація дослідження передбачала послідовне проходження кількох 

етапів. На підготовчому етапі було визначено мету, завдання та гіпотезу 

дослідження, здійснено підбір психодіагностичних методик та сформовано 

вибірку. Діагностичний етап включав безпосереднє проведення дослідження 

серед студентів. Аналітичний етап передбачав обробку, систематизацію та 

інтерпретацію отриманих результатів. 

Таким чином, використаний комплекс психодіагностичних методик 

забезпечує всебічний, системний і багаторівневий аналіз емоційної автономії 

та психологічного благополуччя особистості. Поєднання кількісного та 

якісного підходів дозволяє не лише визначити рівень розвитку досліджуваних 

показників, але й виявити їх взаємозв’язок, що створює надійне підґрунтя для 

подальшого аналізу результатів емпіричного дослідження. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня емоційної автономії та 

психологічного благополуччя особистості 
 

На другому етапі дослідження було здійснено аналіз емпіричних даних, 

отриманих у результаті застосування комплексу психодіагностичних методик, 

спрямованих на вивчення рівня емоційної автономії та психологічного 

благополуччя особистості. Зокрема, використано шкалу емоційної автономії, 

методику К. Ріфф «Шкала психологічного благополуччя», шкалу 

задоволеності життям (SWLS), а також авторський опитувальник для 

виявлення особливостей емоційного реагування (див. Додаток А). 

Дослідження передбачало порівняння показників до та після проведення 
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соціально-психологічного тренінгу, спрямованого на розвиток емоційної 

автономії. 

Аналіз результатів за шкалою емоційної автономії дозволив визначити 

рівень сформованості здатності студентів до емоційної самостійності та 

саморегуляції. 

Отримані дані свідчать про те, що до проведення тренінгу у більшості 

студентів переважав середній рівень емоційної автономії (50%), що вказує на 

часткову сформованість навичок емоційної саморегуляції та певну залежність 

від зовнішніх оцінок і соціальних впливів. Такий рівень характеризується 

здатністю усвідомлювати власні емоції, однак недостатньою стійкістю у їх 

регуляції в умовах стресу чи міжособистісної взаємодії. Високий рівень 

емоційної автономії було зафіксовано лише у 28% респондентів, що свідчить 

про обмежену кількість студентів, здатних до повноцінного емоційного 

самоконтролю, незалежності у переживаннях та орієнтації на власні внутрішні 

цінності. Водночас 22% студентів продемонстрували низький рівень 

емоційної автономії, що проявляється у підвищеній емоційній залежності, 

труднощах у контролі емоційних реакцій, схильності до впливу зовнішніх 

оцінок та нестабільності емоційного стану. 

Після проведення тренінгової програми спостерігається виражена 

позитивна динаміка змін. Зокрема, частка студентів із високим рівнем 

емоційної автономії зросла до 52%, що свідчить про значне підвищення 

здатності до усвідомлення та регуляції власних емоцій, розвиток внутрішньої 

незалежності та формування стійких механізмів емоційного самоконтролю. 

Одночасно відбулося зменшення частки респондентів із середнім рівнем до 

38%, що вказує на перехід значної частини студентів у категорію з більш 

високим рівнем розвитку емоційної автономії. Особливо показовим є 

зниження частки студентів із низьким рівнем до 10%, що свідчить про 

ефективність тренінгу у подоланні емоційної залежності, зменшенні 

тривожності та формуванні більш адаптивних способів реагування. 
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Рис. 2.1. Порівняльний аналіз високого рівня емоційної автономії студентів 

до та після тренінгу (у %)

Рис. 2.2. Порівняльний аналіз середнього рівня емоційної автономії студентів 

до та після тренінгу (у %)
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Рис. 2.3. Порівняльний аналіз низького рівня емоційної автономії студентів 

до та після тренінгу (у %)

Аналіз результатів за методикою К. Ріфф дозволив оцінити рівень 

психологічного благополуччя студентів.

Було встановлено, що до проведення тренінгу у більшості студентів 

домінував середній рівень психологічного благополуччя (45%), що 

характеризується відносною задоволеністю життям, проте супроводжується 

наявністю внутрішніх суперечностей, нестійкістю емоційного стану та 

залежністю від зовнішніх обставин. Такий рівень свідчить про часткову 

сформованість компонентів благополуччя, зокрема самоприйняття, автономії 

та емоційної стабільності, однак недостатній рівень їх інтеграції в єдину 

цілісну систему. Високий рівень психологічного благополуччя було виявлено 

у 30% респондентів, що свідчить про здатність частини студентів до 

позитивного самосприйняття, ефективної самореалізації, наявності життєвих 

цілей та гармонійного емоційного функціонування. Водночас 25% студентів 

продемонстрували низький рівень благополуччя, що проявляється у 

22
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ЕМОЦІЙНА АВТОНОМІЯ

До (низький) Після (низький)
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незадоволеності життям, підвищеній тривожності, невпевненості у собі, 

труднощах у самоприйнятті та обмежених можливостях адаптації до умов 

середовища.

Після проведення тренінгової програми зафіксовано виражену 

позитивну динаміку показників психологічного благополуччя. Зокрема, 

частка студентів із високим рівнем зросла до 55%, що свідчить про суттєве 

покращення самосприйняття, підвищення рівня задоволеності життям, 

формування більш чітких життєвих цілей та гармонізацію емоційного стану. 

Одночасно відбулося зменшення частки студентів із середнім рівнем, що 

вказує на перехід значної кількості респондентів до більш високого рівня 

благополуччя. Особливо значущим є зниження показника низького рівня до 

10%, що свідчить про ефективність тренінгу у зменшенні проявів тривожності, 

емоційної нестабільності та внутрішніх конфліктів.

Рис. 2.4. Порівняльний аналіз високого рівня психологічного благополуччя 

студентів до та після тренінгу (у %)
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Рис. 2.5. Порівняльний аналіз середнього рівня психологічного благополуччя 

студентів до та після тренінгу (у %)

Рис. 2.6. Порівняльний аналіз низького рівня психологічного благополуччя 

студентів до та після тренінгу (у %)
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Аналіз результатів за шкалою задоволеності життям дозволив уточнити 

рівень суб’єктивного благополуччя студентів. 

Отримані результати свідчать про те, що до проведення тренінгу 

більшість студентів мали середній рівень задоволеності життям (43%), що 

вказує на часткову реалізацію особистісного потенціалу, відносну стабільність 

емоційного стану, однак із наявністю внутрішніх труднощів, невизначеності у 

життєвих цілях та залежності від зовнішніх обставин. Такий рівень 

характеризується недостатньою інтегрованістю позитивного самосприйняття 

та обмеженою здатністю до повного переживання життєвого задоволення. 

Високий рівень задоволеності життям було зафіксовано у 32% респондентів, 

що свідчить про сформованість у цієї частини студентів позитивного 

ставлення до життя, оптимістичного світосприйняття, впевненості у власних 

можливостях та здатності до ефективної самореалізації. 

Після проведення тренінгової програми спостерігається виражена 

позитивна динаміка змін. Зокрема, частка студентів із високим рівнем 

задоволеності життям зросла до 58%, що свідчить про суттєве підвищення 

рівня психологічного комфорту, формування більш стійкого позитивного 

емоційного фону, розвиток оптимізму та конструктивного ставлення до 

життєвих обставин. Такі зміни вказують на активізацію внутрішніх ресурсів 

особистості, підвищення рівня самоприйняття та усвідомлення власних 

життєвих цінностей і цілей. 
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Рис. 2.7. Порівняльний аналіз високого рівня задоволеності життям студентів 

до та після тренінгу (у %)

Рис. 2.8. Порівняльний аналіз середнього рівня задоволеності життям 

студентів до та після тренінгу (у %)
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Рис. 2.9. Порівняльний аналіз низького рівня задоволеності життям студентів 

до та після тренінгу (у %)

Результати авторського опитувальника дозволили здійснити якісний 

аналіз особливостей емоційного реагування студентів.

Було встановлено, що до проведення тренінгу більшість студентів 

характеризувалися середнім рівнем емоційної саморегуляції (50%), що 

проявлялося у здатності частково контролювати власні емоційні реакції, однак 

із труднощами у напружених або стресових ситуаціях. Такий рівень свідчить 

про недостатню сформованість навичок усвідомлення та управління емоціями, 

а також про схильність до ситуативних коливань емоційного стану. Низький 

рівень емоційної саморегуляції було виявлено у 25% студентів, що 

проявлялося в імпульсивності, труднощах у стримуванні негативних емоцій, 

залежності від зовнішніх впливів та недостатній здатності до самоконтролю. 

Це могло негативно позначатися на ефективності їхньої діяльності, 

міжособистісній взаємодії та загальному психологічному стані.

25
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До (низький) Після (низький)
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Після проведення тренінгової програми спостерігається суттєва 

позитивна динаміка змін. Зокрема, частка студентів із високим рівнем 

емоційної саморегуляції зросла до 50%, що свідчить про значне покращення 

здатності до контролю власних емоцій, розвиток навичок усвідомленості, 

зниження імпульсивності та формування більш адаптивних способів 

реагування на складні життєві ситуації. Студенти стали більш здатними 

керувати своїми емоційними станами, зберігати внутрішню рівновагу та 

конструктивно реагувати на стресові фактори.

Зростання рівня емоційної саморегуляції також свідчить про розвиток 

важливих компонентів емоційної автономії, зокрема здатності до 

самоконтролю, внутрішньої стабільності та відповідальності за власні 

емоційні реакції. Це, у свою чергу, позитивно впливає на психологічне 

благополуччя студентів, знижує рівень тривожності та сприяє підвищенню 

ефективності їхньої навчальної та соціальної діяльності.

Рис. 2.10. Порівняльний аналіз високого рівня емоційної саморегуляції 

студентів до та після тренінгу (у %)
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Рис. 2.11. Порівняльний аналіз середнього рівня емоційної 

саморегуляції студентів до та після тренінгу (у %)

Рис. 2.12. Порівняльний аналіз низького рівня емоційної саморегуляції 

студентів до та після тренінгу (у %)
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Узагальнюючи результати проведеного емпіричного дослідження, 

доцільно зазначити, що на констатувальному етапі у більшості студентів 

переважав середній рівень розвитку емоційної автономії та психологічного 

благополуччя. Це свідчить про те, що досліджувані загалом володіють 

окремими навичками емоційної саморегуляції та здатні частково 

контролювати власні переживання, однак ці механізми ще не є достатньо 

сформованими та стабільними. У поведінці студентів спостерігалися прояви 

залежності від зовнішніх оцінок, підвищена чутливість до соціального 

оточення, а також труднощі у прийнятті рішень у ситуаціях емоційного 

напруження. Це вказує на недостатній рівень внутрішньої автономності, що 

обмежує можливості ефективної самореалізації особистості. 

Разом із цим, середній рівень психологічного благополуччя 

характеризувався відносною задоволеністю життям, однак супроводжувався 

внутрішніми суперечностями, нестійкістю емоційного стану та недостатньою 

впевненістю у власних можливостях. Частина студентів демонструвала ознаки 

емоційного виснаження, тривожності, невпевненості у собі, що негативно 

впливає на загальний рівень психологічного комфорту та якість 

життєдіяльності. Також було зафіксовано труднощі у сфері емоційної 

саморегуляції, що проявлялися у імпульсивності, труднощах контролю 

емоційних реакцій та недостатній здатності до усвідомлення власних емоцій. 

Після проведення соціально-психологічного тренінгу було зафіксовано 

виражену позитивну динаміку змін за всіма досліджуваними показниками. 

Зокрема, спостерігається істотне зростання рівня емоційної автономії, що 

проявляється у підвищенні здатності студентів до самостійного прийняття 

рішень, зниженні залежності від зовнішніх впливів, розвитку внутрішнього 

контролю та більш усвідомленому ставленні до власних емоційних станів. 

Учасники стали більш впевненими у собі, здатними краще розуміти свої 

переживання та регулювати їх відповідно до ситуації. 

Позитивні зміни також були зафіксовані у структурі психологічного 

благополуччя. Зокрема, спостерігається підвищення рівня самоприйняття, 
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зростання життєвої задоволеності, формування більш позитивного ставлення 

до себе та оточення, а також підвищення рівня особистісної зрілості. Студенти 

демонструють більшу впевненість у власних силах, здатність ставити цілі та 

досягати їх, а також більш гармонійно взаємодіють із соціальним 

середовищем. 

Особливої уваги заслуговує розвиток емоційної саморегуляції, що 

проявляється у зниженні імпульсивності, підвищенні здатності контролювати 

емоційні реакції, а також у формуванні більш конструктивних способів 

реагування на стресові ситуації. Студенти стали більш усвідомлено підходити 

до власних переживань, здатні краще управляти емоційним станом та 

зберігати психологічну рівновагу навіть у складних умовах. 

Крім того, значно зросла задоволеність життям, що свідчить про 

підвищення суб’єктивного відчуття щастя, внутрішнього комфорту та 

гармонії. Учасники дослідження відзначають покращення емоційного стану, 

зниження рівня тривожності та підвищення оптимізму щодо майбутнього. 

Таким чином, отримані результати переконливо свідчать про те, що 

розвиток емоційної автономії є важливим чинником підвищення 

психологічного благополуччя особистості. Встановлено, що цілеспрямований 

соціально-психологічний тренінг сприяє не лише розвитку окремих навичок 

емоційної саморегуляції, але й забезпечує глибинні особистісні зміни, 

пов’язані з підвищенням рівня самосвідомості, відповідальності та 

внутрішньої стабільності. 

Отримані результати повністю підтверджують висунуту гіпотезу 

дослідження про те, що підвищення рівня емоційної автономії сприяє 

зростанню психологічного благополуччя особистості. Вони також доводять 

ефективність застосованого тренінгового впливу як засобу розвитку 

особистісного потенціалу студентської молоді та можуть бути використані у 

практиці психологічного супроводу з метою покращення емоційного стану та 

якості життя особистості. 
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Висновки до розділу 2 

 

У другому розділі бакалаврської кваліфікаційної роботи було здійснено 

комплексне емпіричне дослідження ролі емоційної автономії у 

психологічному благополуччі особистості. Дослідження мало на меті виявити 

рівень сформованості емоційної автономії студентів, проаналізувати 

показники їх психологічного благополуччя, а також встановити динаміку змін 

цих характеристик у процесі цілеспрямованого соціально-психологічного 

впливу. 

На констатувальному етапі дослідження встановлено, що для більшості 

респондентів характерним є середній рівень розвитку емоційної автономії. Це 

свідчить про те, що студенти володіють окремими навичками саморегуляції, 

однак ще не досягли достатнього рівня внутрішньої незалежності від 

зовнішніх оцінок, думок та емоційного впливу оточення. Виявлені труднощі 

проявляються у нестійкості емоційного стану, залежності від соціального 

схвалення, а також у недостатній здатності до самостійного прийняття рішень 

у ситуаціях емоційного напруження. 

Аналіз показників психологічного благополуччя дозволив встановити, 

що значна частина студентів має середній рівень його сформованості. Це 

характеризується відносною задоволеністю життям, однак супроводжується 

наявністю внутрішніх суперечностей, тривожності, невпевненості у собі та 

недостатнім рівнем самоприйняття. Такі результати вказують на те, що 

психологічне благополуччя студентської молоді є нестійким і значною мірою 

залежить від рівня розвитку внутрішніх ресурсів особистості. 

Дослідження також виявило, що емоційна саморегуляція у частини 

респондентів сформована недостатньо. Це проявляється у схильності до 

імпульсивних реакцій, труднощах у контролі емоцій та використанні не 

завжди ефективних способів подолання стресових ситуацій. Поряд із цим було 

зафіксовано середній рівень задоволеності життям, що свідчить про часткову 
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реалізацію особистісного потенціалу, але водночас вказує на наявність 

внутрішніх психологічних бар’єрів. 

Таким чином, результати первинної діагностики підтвердили 

необхідність розробки та впровадження спеціальної програми соціально-

психологічного тренінгу, спрямованого на розвиток емоційної автономії як 

важливого ресурсу підвищення психологічного благополуччя особистості. 

На формувальному етапі дослідження було реалізовано програму 

соціально-психологічного тренінгу, спрямовану на розвиток емоційної 

самосвідомості, навичок саморегуляції, внутрішньої впевненості та здатності 

до конструктивної взаємодії. Повторна діагностика дозволила зафіксувати 

виражену позитивну динаміку за всіма досліджуваними показниками. 

Зокрема, встановлено істотне зростання рівня емоційної автономії 

студентів. Учасники стали більш незалежними у власних оцінках і рішеннях, 

продемонстрували здатність до усвідомлення та прийняття власних емоцій, а 

також зниження залежності від зовнішніх факторів впливу. Це свідчить про 

формування внутрішнього локусу контролю та підвищення рівня особистісної 

зрілості. 

Аналіз змін у структурі психологічного благополуччя показав суттєве 

підвищення його рівня. Це проявляється у зростанні самоприйняття, 

позитивного ставлення до себе, покращенні якості міжособистісних відносин, 

а також у формуванні більш чітких життєвих цілей і орієнтації на 

самореалізацію. Студенти стали більш впевненими у власних можливостях, 

демонструють більшу емоційну стабільність і психологічну гармонію. 

Важливим результатом є також розвиток емоційної саморегуляції, що 

проявляється у здатності контролювати власні емоційні реакції, знижувати 

рівень тривожності та використовувати більш конструктивні стратегії 

поведінки у складних ситуаціях. Зменшення імпульсивності та підвищення 

усвідомленості емоцій свідчить про ефективність застосованих 

психокорекційних методів. 
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Крім того, спостерігається значне підвищення рівня задоволеності 

життям, що є інтегральним показником психологічного благополуччя. 

Студенти почали більш позитивно оцінювати власне життя, демонструють 

оптимізм, віру у власні сили та готовність до подальшого особистісного і 

професійного розвитку. 

Узагальнення результатів дослідження дозволяє зробити висновок про 

наявність тісного та взаємозумовленого зв’язку між емоційною автономією та 

психологічним благополуччям особистості. Встановлено, що розвиток 

емоційної автономії виступає важливим чинником підвищення рівня 

психологічного благополуччя, оскільки забезпечує внутрішню стабільність, 

здатність до саморегуляції та ефективної взаємодії з соціальним середовищем. 

Отримані результати повністю підтверджують висунуту гіпотезу 

дослідження про те, що підвищення рівня емоційної автономії сприяє 

зростанню психологічного благополуччя особистості. Водночас вони 

доводять ефективність розробленої програми соціально-психологічного 

тренінгу як інструменту розвитку особистісного потенціалу студентської 

молоді. 

Практична значущість отриманих результатів полягає у можливості 

використання розробленої програми у системі психологічного супроводу 

студентів з метою розвитку емоційної автономії, підвищення рівня 

психологічного благополуччя та покращення якості їхнього життя. 

Таким чином, результати другого розділу створюють надійну емпіричну 

основу для подальшого обґрунтування та розробки практичних рекомендацій, 

спрямованих на оптимізацію психологічного стану особистості та розвиток її 

внутрішніх ресурсів. 
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РОЗДІЛ 3. РОЗРОБКА ТА ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ 

РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОЇ АВТОНОМІЇ ОСОБИСТОСТІ 

3.1. Програма розвитку емоційної автономії особистості 

 

У сучасних умовах розвитку суспільства особливої актуальності набуває 

проблема формування психологічно зрілої, емоційно стійкої особистості, 

здатної ефективно функціонувати в умовах невизначеності, стресу та 

постійних соціальних змін. Це повною мірою стосується студентської молоді, 

яка перебуває на етапі інтенсивного особистісного становлення, формування 

життєвих цінностей, самосвідомості та професійної ідентичності. У зв’язку з 

цим особливого значення набуває розвиток емоційної автономії як важливої 

складової психологічного благополуччя особистості. 

Період навчання у закладі вищої освіти є складним і відповідальним 

етапом розвитку, що супроводжується зростанням рівня відповідальності, 

необхідністю прийняття самостійних рішень, формуванням власної позиції та 

активною взаємодією з соціальним середовищем. Водночас цей період часто 

характеризується емоційною нестабільністю, підвищеною тривожністю, 

залежністю від зовнішніх оцінок, труднощами у саморегуляції та недостатнім 

рівнем усвідомлення власних емоцій. Усе це зумовлює необхідність 

цілеспрямованого психологічного впливу, спрямованого на розвиток 

емоційної автономії. 

У контексті проведеного емпіричного дослідження було встановлено, 

що поряд із відносно достатнім рівнем розвитку окремих компонентів 

психологічного благополуччя у студентів спостерігаються певні труднощі, 

зокрема емоційна залежність від соціального оточення, невпевненість у 

власних почуттях, труднощі у контролі емоційних реакцій та недостатній 

рівень самоприйняття. Це обґрунтовує необхідність розробки спеціальної 

програми психологічного впливу, спрямованої на розвиток емоційної 

автономії як базового ресурсу особистісного зростання. 
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Одним із найбільш ефективних засобів розвитку емоційної автономії є 

соціально-психологічний тренінг, який забезпечує інтеграцію когнітивного, 

емоційного та поведінкового компонентів особистості. Його ефективність 

зумовлена активною участю студентів у процесі навчання, можливістю 

усвідомлення власних емоційних станів, моделюванням життєвих ситуацій, 

отриманням зворотного зв’язку та формуванням нових способів емоційного 

реагування у безпечному середовищі. 

З урахуванням отриманих результатів емпіричного дослідження було 

розроблено програму соціально-психологічного тренінгу «Емоційна 

автономія як ресурс психологічного благополуччя», спрямовану на розвиток 

здатності до усвідомлення, прийняття та регуляції власних емоцій, 

формування внутрішньої незалежності та підвищення рівня психологічного 

благополуччя. 

Метою тренінгу є розвиток емоційної автономії студентів шляхом 

формування навичок саморегуляції, підвищення рівня самосвідомості, 

розвитку внутрішньої стабільності та гармонізації психологічного стану 

особистості. 

Досягнення поставленої мети передбачає реалізацію таких завдань: 

розвиток усвідомлення власних емоційних станів та їх причин; формування 

навичок емоційної саморегуляції; зниження залежності від зовнішніх оцінок; 

розвиток самоприйняття та впевненості у собі; формування здатності до 

конструктивного реагування на стресові ситуації; підвищення рівня 

психологічного благополуччя та задоволеності життям. 

Участь у тренінгу взяли 30 студентів віком від 18 до 22 років, які 

перебувають на етапі особистісного становлення. Для більш глибокого аналізу 

ефективності психологічного впливу було сформовано експериментальну 

групу, яка безпосередньо брала участь у тренінговій програмі. Такий підхід 

дозволив здійснити порівняльний аналіз результатів до та після проведення 

тренінгу. 
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Розроблена програма соціально-психологічного тренінгу виступає 

складовою формувального етапу дослідження і спрямована на 

цілеспрямований розвиток емоційної автономії студентів. Її зміст було 

визначено з урахуванням результатів констатувального етапу, які засвідчили 

наявність труднощів у сфері емоційної саморегуляції, залежності від 

зовнішніх факторів та недостатнього рівня психологічного благополуччя. 

Оцінка ефективності тренінгової програми здійснювалася із 

застосуванням тих самих психодіагностичних методик, що використовувалися 

на попередньому етапі дослідження, а саме: шкали емоційної автономії, 

методики К. Ріфф «Психологічне благополуччя», шкали задоволеності 

життям, а також авторського опитувальника. Це забезпечило можливість 

об’єктивного порівняння результатів та оцінки динаміки змін. 

Організація тренінгу здійснювалася у комфортному навчальному 

середовищі, що сприяло відкритості учасників, формуванню довіри та 

психологічній безпеці. Використання допоміжних матеріалів (фліпчарт, 

роздаткові матеріали, метафоричні картки, мультимедійні презентації) 

сприяло підвищенню ефективності засвоєння матеріалу та активізації 

пізнавальної діяльності студентів. 

Програма тренінгу була розрахована на 12 годин і реалізовувалася 

протягом чотирьох занять по 3 години кожне. Така структура забезпечує 

поступовість і логічну послідовність розвитку емоційної автономії — від 

усвідомлення власних емоцій до їх ефективної регуляції та інтеграції у 

поведінкову сферу. 

Методичне забезпечення тренінгу передбачало використання 

інтерактивних методів навчання, зокрема психогімнастичних вправ, технік 

самопізнання, групових дискусій, рольових ігор, вправ на розвиток емоційної 

усвідомленості, методів релаксації та саморегуляції. Значну увагу було 

приділено рефлексивним технікам, що сприяють глибшому усвідомленню 

власного емоційного досвіду. 
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Структура тренінгової програми включала чотири взаємопов’язані 

етапи. Перший етап був спрямований на знайомство учасників, формування 

довіри та створення безпечного психологічного середовища. Другий етап 

передбачав розвиток самопізнання, усвідомлення власних емоцій, формування 

навичок самоприйняття. Третій етап був спрямований на розвиток емоційної 

саморегуляції, здатності керувати власними переживаннями та ефективно 

реагувати на стресові ситуації. Четвертий етап мав інтеграційний характер і 

був спрямований на закріплення отриманих знань, формування 

індивідуальних стратегій емоційної автономії та перенесення їх у реальне 

життя. 

Результати впровадження тренінгу засвідчили його ефективність, що 

підтверджується даними повторної діагностики. Було зафіксовано підвищення 

рівня емоційної автономії, розвиток навичок саморегуляції, зростання 

психологічного благополуччя та підвищення задоволеності життям. 

Отримані результати свідчать про те, що соціально-психологічний 

тренінг є ефективним засобом розвитку емоційної автономії студентської 

молоді. Його використання сприяє формуванню внутрішньої стабільності, 

підвищенню рівня самосвідомості, розвитку емоційної зрілості та гармонізації 

особистісного розвитку. 

Таким чином, впровадження розробленої програми соціально-

психологічного тренінгу продемонструвало свою ефективність як засобу 

розвитку емоційної автономії та підвищення психологічного благополуччя 

особистості і може бути рекомендоване для використання у системі 

психологічного супроводу студентської молоді. 

 

3.2. Аналіз ефективності тренінгової програми розвитку емоційної 

автономії 

 
У сучасних умовах розвитку суспільства особливої актуальності набуває 

проблема психологічного благополуччя особистості, що безпосередньо 
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пов’язане зі здатністю людини до саморегуляції, усвідомлення власних емоцій 

та незалежності від зовнішніх впливів. У період студентського віку, який 

характеризується інтенсивними особистісними змінами, формуванням 

життєвих цінностей та становленням самосвідомості, особливо важливим є 

розвиток емоційної автономії як ключового психологічного ресурсу. 

Емпіричне дослідження, проведене у попередньому розділі, засвідчило, 

що значна частина студентів характеризується середнім рівнем розвитку 

емоційної автономії та психологічного благополуччя. Було виявлено труднощі 

у сфері емоційної саморегуляції, залежність від зовнішніх оцінок, нестійкість 

емоційних станів та недостатній рівень задоволеності життям. Отримані 

результати підтверджують необхідність цілеспрямованого психологічного 

впливу, спрямованого на розвиток внутрішньої стабільності, самоприйняття та 

емоційної незалежності. 

Одним із найбільш ефективних засобів розвитку емоційної автономії є 

соціально-психологічний тренінг, який забезпечує активну участь особистості 

у процесі самопізнання, формування нових поведінкових стратегій та набуття 

практичних навичок саморегуляції. Тренінгова форма роботи дозволяє 

поєднати когнітивний, емоційний і поведінковий компоненти розвитку 

особистості, створює умови для безпечного самовираження та отримання 

зворотного зв’язку. 

З урахуванням результатів дослідження було розроблено програму 

соціально-психологічного тренінгу «Емоційна автономія та психологічне 

благополуччя», спрямовану на розвиток здатності до усвідомлення, прийняття 

та регуляції власних емоцій, зниження залежності від зовнішніх оцінок та 

формування внутрішньої психологічної стабільності. 

Метою тренінгу є розвиток емоційної автономії студентів як чинника 

підвищення рівня їх психологічного благополуччя, формування навичок 

емоційної саморегуляції, усвідомлення власних потреб і цінностей, а також 

розвиток здатності до самостійного прийняття рішень. 
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Реалізація програми передбачає виконання таких завдань: розвиток 

емоційної свідомості; формування навичок саморегуляції; зниження рівня 

емоційної залежності від оточення; розвиток асертивності та особистісних 

меж; підвищення рівня самоприйняття та задоволеності життям. 

Таблиця 3.1 

Програма соціально-психологічного тренінгу «Емоційна автономія 

та психологічне благополуччя» 

День Тема Мета Основні вправи 

1 «Я і мої емоції» 
Усвідомлення 

власних емоцій 

«Емоційний портрет», 

«Що я відчуваю?», 

«Емоційний щоденник» 

2 
«Я керую своїми 

емоціями» 

Розвиток 

саморегуляції 

«Пауза перед реакцією», 

«Дихання і контроль», 

«Емоційний стоп» 

3 «Я серед інших» 
Зниження емоційної 

залежності 

«Мої кордони», «Скажи 

“ні”», «Я і чужі 

очікування» 

4 
«Я — цілісна 

особистість» 

Інтеграція і 

благополуччя 

«Мій ресурс», «Баланс 

життя», «Мій план 

розвитку» 

 

День 1. Тема: «Я і мої емоції» 

Міні-лекція: «Емоційна автономія як основа психологічного 

благополуччя» 

Емоційна автономія — це здатність особистості усвідомлювати, 

приймати та регулювати власні емоції незалежно від зовнішніх впливів. Вона 

передбачає внутрішню стабільність, самоконтроль та відповідальність за 

власні переживання. 
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Розвинена емоційна автономія дозволяє людині зберігати рівновагу у 

стресових ситуаціях, приймати самостійні рішення та не залежати від оцінок 

оточення. Це сприяє формуванню впевненості у собі та внутрішньої гармонії. 

Емоційна автономія є важливою складовою психологічного 

благополуччя, яке проявляється у задоволеності життям, позитивному 

ставленні до себе та здатності до ефективної взаємодії з іншими. 

Таким чином, розвиток емоційної автономії є необхідною умовою 

гармонійного розвитку особистості та її психологічного благополуччя. 

Вправа 1. «Емоційний портрет» 

Мета: розвиток усвідомлення власних емоцій 

Обладнання: аркуші, маркери Час: 30 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасники малюють себе у вигляді символічного образу.  

2. Кожен колір або елемент — це певна емоція.  

3. Підписують, що означає кожен елемент.  

Обговорення: – Які емоції домінують? – Чи легко їх було визначити? 

Висновок: Усвідомлення емоцій — перший крок до автономії. 

Вправа 2. «Що я відчуваю?» 

Мета: розвиток емоційної рефлексії Час: 25 хв 

Завдання вправи: 

1. Ведучий називає ситуації (стрес, конфлікт, успіх).  

2. Учасники записують свої емоції.  

3. Обговорюють у групі.  

Висновок: Різні люди по-різному переживають однакові ситуації. 

Вправа 3. «Емоційний щоденник» 

Мета: формування навички самоспостереження Час: 20 хв 

Інструкція: 

Учасники записують: – ситуацію – емоцію – реакцію 

Висновок: Розуміння себе = контроль над собою. 
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День 2. Тема: «Я керую своїми емоціями» 

Міні-лекція: «Саморегуляція як основа емоційної автономії» 

Саморегуляція — це здатність особистості керувати власними емоціями, 

думками та поведінкою у різних життєвих ситуаціях. Вона є ключовим 

компонентом емоційної автономії, оскільки забезпечує контроль над 

емоційними реакціями та дозволяє діяти усвідомлено, а не імпульсивно. 

Розвинені навички саморегуляції допомагають людині знижувати рівень 

тривожності, ефективно долати стрес та зберігати внутрішню рівновагу навіть 

у складних обставинах. Це сприяє формуванню впевненості у собі та здатності 

приймати обґрунтовані рішення. 

Саморегуляція включає такі компоненти, як усвідомлення емоцій, 

контроль імпульсів, здатність до самозаспокоєння та вміння змінювати власні 

реакції. Її розвиток дозволяє особистості бути більш незалежною від зовнішніх 

впливів та підтримувати стабільний емоційний стан. 

Таким чином, саморегуляція виступає важливою основою емоційної 

автономії та необхідною умовою психологічного благополуччя особистості. 

Вправа 1. «Пауза перед реакцією» 

Мета: навчити контролю імпульсів Час: 30 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасникам дають провокаційні ситуації.  

2. Перед відповіддю — пауза 10 секунд.  

Висновок: Пауза = контроль. 

Вправа 2. «Дихання і контроль» 

Мета: зниження тривожності Час: 20 хв 

Завдання вправи: 

1. Дихання 4-4-4 (вдих-затримка-видих).  

2. Повторення 5 хв  

Висновок: Тіло впливає на емоції. 
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Вправа 3. «Емоційний стоп» 

Мета: контроль негативних емоцій Час: 25 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасник говорить «Стоп» у момент емоції.  

2. Називає емоцію і альтернативну реакцію.  

Висновок: Емоцію можна змінити. 

 

День 3. Тема: «Я серед інших» 

Міні-лекція: «Емоційна незалежність і кордони» 

Емоційна незалежність — це здатність людини зберігати внутрішню 

рівновагу та самостійність у переживаннях, не піддаючись надмірному впливу 

думки інших людей. Вона передбачає вміння відокремлювати власні емоції від 

чужих та діяти відповідно до власних цінностей і переконань. 

Важливим елементом емоційної незалежності є особисті кордони — 

уявні межі, які визначають, що є прийнятним для людини у взаємодії з іншими. 

Чіткі кордони допомагають захищати власний емоційний простір, уникати 

перевантаження та зберігати психологічний комфорт. 

Здатність встановлювати й відстоювати особисті межі сприяє розвитку 

впевненості у собі, знижує рівень тривожності та залежності від зовнішніх 

оцінок. Водночас це дозволяє будувати здорові, взаємоповажні стосунки з 

іншими людьми. 

Таким чином, емоційна незалежність і сформовані особисті кордони є 

важливою умовою розвитку емоційної автономії та забезпечення 

психологічного благополуччя особистості. 

Вправа 1. «Мої кордони» 

Мета: усвідомлення особистих меж Час: 30 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасники малюють коло — «моє Я».  

2. Позначають, що допустимо / ні.  

Висновок: Кордони = захист. 
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Вправа 2. «Скажи “ні”» 

Мета: розвиток асертивності Час: 30 хв 

Завдання вправи д: 

1. Рольові ситуації (тиск, прохання).  

2. Учасник вчиться відмовляти.  

Висновок: Відмова — це нормально. 

Вправа 3. «Я і чужі очікування» 

Мета: зниження залежності від думки інших Час: 25 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасники записують: 

– що від мене очікують 

– що хочу я  

Висновок: Жити треба своїм життям. 

 

День 4. Тема: «Я — цілісна особистість» 

Міні-лекція: «Психологічне благополуччя як результат внутрішньої 

гармонії» 

Психологічне благополуччя — це стан внутрішньої гармонії 

особистості, який проявляється у позитивному ставленні до себе, 

задоволеності життям та здатності ефективно взаємодіяти з навколишнім 

світом. Воно відображає рівень узгодженості між внутрішніми потребами, 

цінностями та реальними життєвими умовами. 

Важливою умовою психологічного благополуччя є внутрішня гармонія, 

що передбачає прийняття себе, усвідомлення власних емоцій і здатність 

підтримувати емоційну рівновагу. Людина, яка перебуває у стані гармонії, 

відчуває впевненість у собі, стабільність та здатність справлятися з життєвими 

труднощами. 

Психологічне благополуччя також пов’язане з розвитком емоційної 

автономії, саморегуляції та особистісного зростання. Воно сприяє підвищенню 
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якості життя, формуванню позитивних міжособистісних відносин та 

ефективній самореалізації. 

Таким чином, психологічне благополуччя є результатом внутрішньої 

гармонії особистості та виступає важливим показником її психічного здоров’я 

і загального життєвого задоволення. 

Вправа 1. «Мій ресурс» 

Мета: усвідомлення внутрішніх сил Час: 25 хв 

Завдання вправи: 

1. Учасники записують свої ресурси  

2. Обговорюють  

Вправа 2. «Баланс життя» 

Мета: гармонізація життя Час: 30 хв 

Завдання вправи: Оцінка сфер життя (навчання, відпочинок тощо) 

Вправа 3. «Мій план розвитку» 

Мета: закріплення результату Час: 25 хв 

Завдання вправи: 

1. Я вмію…  

2. Хочу розвинути…  

3. Мій крок…  

Вправа 4. «Рефлексія тренінгу» 

Мета: підсумок Час: 20 хв 

Питання: 

– Що змінилось? 

– Що було найціннішим? 

У результаті розробки програми соціально-психологічного тренінгу 

розвитку емоційної автономії було створено цілісну систему психологічного 

впливу, спрямовану на оптимізацію емоційної сфери студентської молоді та 

підвищення рівня їх психологічного благополуччя. 

Програма побудована з урахуванням логіки поетапного розвитку 

особистості — від усвідомлення власних емоцій до формування навичок 
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саморегуляції, розвитку емоційної незалежності та інтеграції отриманого 

досвіду у повсякденне життя. Така структура забезпечує поступовість і 

ефективність формування емоційної автономії як важливої особистісної 

характеристики. 

Використання інтерактивних методів, зокрема вправ на самопізнання, 

рольових ігор, групових обговорень та рефлексивних технік, сприяє активному 

залученню учасників до процесу навчання, підвищує рівень усвідомленості та 

формує практичні навички управління власними емоційними станами. 

Зміст тренінгових занять спрямований на розвиток ключових 

компонентів емоційної автономії, серед яких особливе значення мають 

здатність до емоційної рефлексії, самоконтролю, прийняття себе, формування 

особистісних меж та незалежність від зовнішніх оцінок. У свою чергу, 

розвиток цих характеристик виступає важливою передумовою підвищення 

рівня психологічного благополуччя особистості. 

Таким чином, розроблена програма тренінгу є теоретично 

обґрунтованою, методично цілісною та практично орієнтованою. Вона може 

бути ефективно використана у роботі зі студентською молоддю з метою 

розвитку емоційної автономії, підвищення рівня психологічного благополуччя 

та формування гармонійної, впевненої та психологічно стійкої особистості. 

 

3.3. Практичні рекомендації щодо підвищення психологічного 

благополуччя особистості 

 

На основі результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження 

було встановлено, що рівень психологічного благополуччя особистості 

значною мірою залежить від сформованості емоційної автономії, здатності до 

саморегуляції, рівня самосвідомості та внутрішньої стабільності. У зв’язку з 

цим доцільним є впровадження комплексу практичних рекомендацій, 

спрямованих на гармонізацію емоційної сфери та розвиток внутрішніх 

ресурсів особистості. 
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Одним із ключових напрямів є розвиток емоційної компетентності, що 

включає здатність розпізнавати, диференціювати та усвідомлювати власні 

емоції. Особистості рекомендується систематично аналізувати власні 

переживання, звертати увагу на причини виникнення емоцій та їх вплив на 

поведінку. Ефективним інструментом у цьому процесі виступає ведення 

емоційного щоденника, який сприяє формуванню навичок саморефлексії та 

усвідомленості. 

Наступним важливим напрямом є розвиток навичок емоційної 

саморегуляції. З метою підвищення здатності до контролю емоційних реакцій 

доцільно застосовувати різноманітні психотехніки, зокрема дихальні вправи, 

техніки релаксації, методи переключення уваги та когнітивного 

переосмислення ситуацій. Особливу увагу слід приділити формуванню 

здатності до усвідомленої паузи перед реакцією, що дозволяє уникнути 

імпульсивної поведінки та сприяє прийняттю більш зважених рішень. 

Важливим аспектом є формування позитивного самосприйняття та 

прийняття себе. Рекомендується працювати над розвитком адекватної 

самооцінки, прийняттям власних недоліків та усвідомленням індивідуальних 

особливостей як ресурсу для розвитку. Це сприяє зниженню внутрішньої 

напруги, підвищенню впевненості у собі та формуванню внутрішньої опори. 

Особливу роль у підвищенні психологічного благополуччя відіграє 

розвиток емоційної автономії, що передбачає зменшення залежності від 

зовнішніх оцінок і думок інших людей. Для цього доцільно формувати 

здатність орієнтуватися на власні цінності, приймати самостійні рішення та 

брати відповідальність за власне життя. Важливо навчитися розмежовувати 

власні емоції та емоції інших, що дозволяє уникнути емоційного виснаження. 

Не менш значущим є розвиток навичок встановлення та відстоювання 

особистісних меж. Рекомендується формувати асертивну поведінку, що 

передбачає здатність відкрито висловлювати власні думки, потреби та почуття 

без порушення прав інших людей. Це сприяє формуванню здорових 
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міжособистісних відносин, зниженню рівня конфліктності та підвищенню 

психологічного комфорту. 

З метою підвищення рівня психологічного благополуччя доцільно 

розвивати позитивне мислення та здатність до когнітивної переоцінки 

негативних ситуацій. Особистості рекомендується навчитися знаходити 

конструктивні аспекти навіть у складних обставинах, що сприяє формуванню 

оптимістичного світогляду та підвищенню життєстійкості. 

Важливим ресурсом є також розвиток навичок управління стресом. 

Доцільно використовувати техніки релаксації, медитації, фізичної активності 

та планування часу. Це дозволяє знизити рівень емоційного напруження та 

підвищити ефективність діяльності. 

Особливу увагу слід приділити формуванню життєвого балансу. 

Гармонійне поєднання різних сфер життя — навчання, відпочинку, соціальної 

взаємодії та саморозвитку — сприяє запобіганню емоційному вигоранню та 

підвищенню загального рівня задоволеності життям. Рекомендується 

планувати діяльність таким чином, щоб уникати перевантаження та 

забезпечувати регулярне відновлення ресурсів. 

Важливим чинником психологічного благополуччя є також розвиток 

соціальних зв’язків. Підтримка з боку близьких людей, наявність довірливих 

відносин та відчуття приналежності до соціальної групи сприяють 

підвищенню рівня емоційного комфорту та зниженню рівня тривожності. 

Для практичних психологів доцільно впроваджувати спеціалізовані 

тренінгові програми, спрямовані на розвиток емоційної автономії, 

саморегуляції та психологічної стійкості. Використання інтерактивних 

методів, таких як рольові ігри, групові дискусії, вправи на самопізнання та 

рефлексію, дозволяє підвищити ефективність психологічного впливу. 

Окремо варто зазначити необхідність формування навичок 

довгострокового особистісного розвитку. Рекомендується визначати особисті 

цілі, планувати шляхи їх досягнення та здійснювати регулярну оцінку 
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власного прогресу. Це сприяє підвищенню мотивації, усвідомленості та 

відповідальності за власне життя. 

Таким чином, підвищення психологічного благополуччя особистості 

потребує комплексного підходу, що включає розвиток емоційної автономії, 

саморегуляції, самосвідомості, соціальних навичок та внутрішніх ресурсів. 

Реалізація запропонованих рекомендацій сприятиме формуванню 

гармонійної, психологічно стійкої особистості, здатної ефективно 

функціонувати в умовах сучасного суспільства. 

 

Висновки до розділу 3 

 

У третьому розділі бакалаврської кваліфікаційної роботи було здійснено 

розробку, теоретичне обґрунтування та практичну апробацію програми 

соціально-психологічного тренінгу, спрямованого на розвиток емоційної 

автономії особистості як важливого чинника підвищення її психологічного 

благополуччя. 

У процесі дослідження було встановлено, що емоційна автономія 

виступає ключовим ресурсом особистісного розвитку, який забезпечує 

здатність до саморегуляції, незалежності від зовнішніх оцінок, усвідомленого 

прийняття рішень та збереження внутрішньої стабільності. Водночас 

результати констатувального етапу дослідження засвідчили, що значна 

частина студентів характеризується недостатнім рівнем сформованості 

емоційної автономії, що проявляється у залежності від думки оточення, 

труднощах у контролі емоцій, підвищеній тривожності та нестабільності 

емоційних станів. Це зумовило необхідність цілеспрямованого 

психологічного впливу. 

З урахуванням отриманих результатів було розроблено програму 

соціально-психологічного тренінгу «Розвиток емоційної автономії як основи 

психологічного благополуччя», яка передбачає комплексний вплив на 

когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти особистості. Структура 
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програми включала чотири логічно взаємопов’язані етапи: формування 

довірливої атмосфери та самопізнання, розвиток навичок емоційної 

саморегуляції, формування емоційної незалежності та особистісних меж, а 

також інтеграцію отриманого досвіду у повсякденне життя. 

Зміст тренінгу було наповнено різноманітними інтерактивними 

методами, серед яких особливе місце посідали вправи на розвиток 

саморефлексії, усвідомлення власних емоцій, формування навичок 

самоконтролю, відпрацювання асертивної поведінки та встановлення 

особистісних кордонів. Використання групових форм роботи, рольових ігор, 

дискусій та рефлексивних технік забезпечило активну залученість учасників 

та створило умови для глибоких особистісних змін. 

Аналіз ефективності впровадженої програми здійснювався шляхом 

порівняння результатів первинної та повторної діагностики. Отримані 

результати засвідчили наявність позитивної динаміки у розвитку 

досліджуваних показників. Зокрема, було зафіксовано підвищення рівня 

емоційної автономії, що проявляється у зростанні здатності до самостійного 

прийняття рішень, зниженні залежності від зовнішніх оцінок та покращенні 

контролю над емоційними реакціями. 

Водночас було встановлено підвищення рівня психологічного 

благополуччя, що проявляється у зростанні задоволеності життям, 

внутрішньої гармонії, емоційної стабільності та позитивного самосприйняття. 

Учасники тренінгу продемонстрували покращення здатності справлятися зі 

стресовими ситуаціями, більш усвідомлене ставлення до власних переживань 

та підвищення рівня впевненості у собі. 

Важливим результатом є також зниження проявів дезадаптивних форм 

поведінки, зокрема емоційної залежності, імпульсивності, уникнення 

складних ситуацій та внутрішньої невпевненості. Це свідчить про формування 

більш зрілих та конструктивних моделей реагування на життєві труднощі. 

Під час тренінгової роботи було зафіксовано зростання активності 

учасників, їх відкритості до взаємодії, готовності до саморозкриття та 
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прийняття зворотного зв’язку. Зменшилася кількість проявів тривожності, 

скутості та невпевненості, що підтверджує ефективність створеного 

психологічно безпечного середовища. 

Результати підсумкової рефлексії учасників також підтверджують 

ефективність тренінгу. Студенти відзначили покращення розуміння власних 

емоцій, розвиток навичок саморегуляції, підвищення рівня впевненості у собі, 

формування здатності відстоювати власні межі та більш усвідомлене 

ставлення до життєвих ситуацій. Більшість учасників підкреслили практичну 

значущість отриманих знань і можливість їх застосування у повсякденному 

житті. 

Таким чином, впроваджена програма соціально-психологічного 

тренінгу довела свою ефективність як засіб розвитку емоційної автономії 

особистості та підвищення рівня її психологічного благополуччя. Вона сприяє 

формуванню внутрішньої стійкості, розвитку навичок саморегуляції, 

підвищенню самоусвідомлення та гармонізації емоційної сфери. 

Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу дослідження про 

те, що розвиток емоційної автономії є важливим чинником підвищення 

психологічного благополуччя особистості. Запропонована тренінгова 

програма може бути рекомендована для використання у практиці 

психологічного супроводу студентської молоді, а також у системі професійної 

підготовки майбутніх фахівців. 
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ВИСНОВКИ 

 

У процесі виконання бакалаврської кваліфікаційної роботи було 

здійснено комплексне, системне дослідження ролі емоційної автономії у 

забезпеченні психологічного благополуччя особистості, що дозволило 

узагальнити теоретичні підходи до даної проблематики, виявити емпіричні 

закономірності та обґрунтувати ефективні шляхи психологічного впливу. 

На основі теоретичного аналізу наукових джерел встановлено, що 

емоційна автономія є інтегративною характеристикою особистості, яка 

відображає її здатність до самостійного регулювання емоційних станів, 

незалежності від зовнішніх впливів, усвідомлення власних переживань та 

відповідального ставлення до власних рішень і поведінки. Вона формується у 

процесі особистісного розвитку та виступає важливою умовою психологічної 

зрілості, внутрішньої стабільності та ефективної адаптації до соціального 

середовища. 

У ході дослідження було з’ясовано, що емоційна автономія має складну 

структуру, яка включає такі компоненти, як емоційна саморегуляція, 

рефлексивність, здатність до усвідомлення та прийняття власних емоцій, 

незалежність від зовнішніх оцінок та сформованість особистісних меж. Саме 

поєднання цих компонентів забезпечує здатність особистості зберігати 

внутрішню рівновагу навіть у складних життєвих ситуаціях. 

Аналіз наукових підходів до проблеми психологічного благополуччя 

дозволив визначити його як багатовимірний феномен, що охоплює як 

емоційний, так і когнітивний та поведінковий аспекти функціонування 

особистості. Психологічне благополуччя проявляється у позитивному 

самосприйнятті, задоволеності життям, відчутті сенсу, гармонії з собою та 

оточенням, а також у здатності до ефективного подолання життєвих 

труднощів. Встановлено, що важливим чинником формування психологічного 

благополуччя є внутрішні ресурси особистості, серед яких провідну роль 

відіграє емоційна автономія. 
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Емпіричне дослідження, проведене серед студентської молоді, 

дозволило виявити особливості розвитку емоційної автономії та 

психологічного благополуччя у даній віковій групі. Отримані результати 

свідчать про те, що у більшості студентів переважає середній рівень 

сформованості зазначених показників. Це означає, що вони загалом здатні до 

саморегуляції та усвідомлення власних емоцій, однак у складних або 

стресових ситуаціях часто демонструють залежність від зовнішніх оцінок, 

емоційну нестабільність та труднощі у прийнятті самостійних рішень. 

Було також встановлено, що значна частина респондентів має певні 

труднощі у сфері емоційного самоконтролю, схильність до підвищеної 

тривожності, невпевненість у собі та недостатній рівень задоволеності життям. 

Це свідчить про необхідність цілеспрямованого психологічного супроводу, 

спрямованого на розвиток внутрішніх ресурсів особистості. 

Особливу увагу в дослідженні приділено аналізу взаємозв’язку між 

емоційною автономією та психологічним благополуччям. Отримані 

результати підтвердили, що між цими показниками існує тісний позитивний 

зв’язок: підвищення рівня емоційної автономії супроводжується зростанням 

рівня психологічного благополуччя. Зокрема, студенти з високим рівнем 

емоційної автономії демонструють більшу емоційну стабільність, впевненість 

у собі, здатність до саморегуляції, конструктивне ставлення до труднощів та 

більш високий рівень задоволеності життям. Натомість низький рівень 

емоційної автономії пов’язаний із залежністю від зовнішніх оцінок, 

емоційною нестійкістю, тривожністю та труднощами у самореалізації. 

З метою підвищення рівня емоційної автономії та психологічного 

благополуччя було розроблено та впроваджено програму соціально-

психологічного тренінгу, яка передбачала комплексний вплив на особистість. 

Програма включала вправи на розвиток самопізнання, усвідомлення власних 

емоцій, формування навичок саморегуляції, розвиток емоційної незалежності, 

встановлення особистісних меж та підвищення впевненості у собі. 



68 
 

Результати формувального етапу дослідження засвідчили ефективність 

впровадженої тренінгової програми. Було зафіксовано суттєве зростання рівня 

емоційної автономії, що проявляється у підвищенні здатності до самостійного 

прийняття рішень, зниженні залежності від думки оточення, покращенні 

емоційного контролю та розвитку внутрішньої впевненості. Водночас 

спостерігалося підвищення рівня психологічного благополуччя, що 

проявляється у зростанні задоволеності життям, формуванні позитивного 

самосприйняття, підвищенні емоційної стабільності та відчутті внутрішньої 

гармонії. 

Важливим результатом є також зниження проявів дезадаптивних 

емоційних реакцій, таких як імпульсивність, тривожність, залежність від 

оцінок інших та уникнення складних ситуацій. Це свідчить про формування 

більш зрілих, конструктивних моделей поведінки та підвищення рівня 

психологічної готовності до подолання життєвих труднощів. 

Під час проведення тренінгу було відзначено позитивні зміни у 

поведінці учасників, зокрема підвищення рівня активності, відкритості до 

взаємодії, готовності до саморозкриття та прийняття зворотного зв’язку. 

Учасники стали більш впевненими у власних можливостях, навчилися краще 

розуміти свої емоції та ефективніше взаємодіяти з іншими людьми. 

Результати підсумкової рефлексії підтвердили, що учасники тренінгу 

усвідомили важливість емоційної автономії як ресурсу особистісного 

розвитку, відзначили покращення емоційного стану, зниження рівня 

тривожності та підвищення загального рівня задоволеності життям. 

Таким чином, отримані результати повністю підтверджують висунуту 

гіпотезу дослідження про те, що розвиток емоційної автономії є важливим 

чинником підвищення психологічного благополуччя особистості. Доведено, 

що цілеспрямований психологічний вплив у формі соціально-психологічного 

тренінгу сприяє формуванню внутрішніх ресурсів особистості, підвищенню її 

адаптивності, емоційної стійкості та здатності до самореалізації. 
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Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

розробленої програми у діяльності практичних психологів, у системі 

психологічного супроводу студентської молоді, а також у навчально-

виховному процесі закладів вищої освіти. Запропоновані вправи та методичні 

рекомендації можуть бути використані для розвитку емоційної автономії, 

підвищення рівня психологічного благополуччя та гармонізації особистісного 

розвитку. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розширенні вибірки 

дослідження, вивченні гендерних та вікових особливостей розвитку емоційної 

автономії, а також у розробці індивідуалізованих програм психологічної 

підтримки з урахуванням особистісних характеристик. 

Отже, мету дослідження досягнуто, поставлені завдання виконано, а 

отримані результати мають важливе теоретичне та практичне значення і 

можуть бути використані у подальшій науковій та практичній діяльності. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Авторський опитувальник «Рівень емоційної автономії та 

психологічного благополуччя особистості» 

З метою дослідження особливостей емоційної автономії та рівня 

психологічного благополуччя особистості було розроблено авторський 

опитувальник, спрямований на виявлення суб’єктивних характеристик 

емоційної сфери, здатності до саморегуляції, незалежності від зовнішніх 

впливів та рівня задоволеності життям. 

Методика дозволяє комплексно оцінити рівень сформованості емоційної 

автономії як важливого внутрішнього ресурсу особистості, що забезпечує її 

психологічну стійкість, самостійність та здатність до конструктивного 

реагування у складних життєвих ситуаціях. 

Інструкція для респондентів: Вам пропонується ознайомитися з наведеними 

твердженнями та обрати варіант відповіді, який найбільше відповідає Вашому 

стану та поведінці. Відповідайте чесно, не замислюючись над “правильністю” 

відповіді. 

Шкала оцінювання: 

Варіант відповіді Бал 

Ні, це зовсім не так 1 

Скоріше ні 2 

Частково так 3 
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Варіант відповіді Бал 

Скоріше так 4 

Так, це повністю про мене 5 

Бланк опитувальника 

№ Твердження 1 2 3 4 5 

1 Я добре розумію свої емоції      

2 Я можу контролювати свої емоційні реакції      

3 Я не залежу від думки інших людей      

4 Я впевнено приймаю рішення самостійно      

5 Я зберігаю внутрішню рівновагу у складних ситуаціях      

6 Я вмію заспокоїти себе у стані напруги      

7 Я контролюю свої емоції у поведінці      

8 Я ефективно справляюся зі стресом      

9 Я задоволений(а) своїм життям      

10 Я відчуваю впевненість у собі      

11 Я вмію відстоювати власні межі      

12 Я відкрито висловлюю свою думку      
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№ Твердження 1 2 3 4 5 

13 Я приймаю себе таким(ою), яким(ою) я є      

14 Я не залежу від оцінок інших людей      

15 Я відчуваю внутрішню гармонію      

16 Я швидко відновлююся після негативних переживань      

17 Я вмію керувати своїм настроєм      

18 Я відчуваю контроль над власним життям      

19 Я позитивно ставлюся до себе      

20 Я задоволений(а) своїми досягненнями      

 

Обробка результатів 

Отримані результати обробляються шляхом підрахунку сумарних балів за 

відповідними шкалами. 

Методика передбачає виділення трьох основних шкал: 

1. Емоційна автономія 

(пункти: 1, 2, 3, 4, 11, 12, 14, 18) 

Відображає рівень самостійності, незалежності від зовнішніх впливів та 

здатності до прийняття рішень. 

2. Емоційна саморегуляція 

(пункти: 5, 6, 7, 8, 16, 17) 
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Характеризує здатність контролювати емоційні стани, управляти стресом та 

підтримувати внутрішню рівновагу. 

3. Психологічне благополуччя 

(пункти: 9, 10, 13, 15, 19, 20) 

Визначає рівень задоволеності життям, самосприйняття та внутрішньої 

гармонії. 

Інтерпретація результатів 

Отримані показники інтерпретуються за трьома рівнями: 

 Високий рівень – свідчить про сформовану емоційну автономію, 

здатність до саморегуляції та високий рівень психологічного 

благополуччя.  

 Середній рівень – характеризується відносною стабільністю, однак у 

складних ситуаціях можливі труднощі в емоційній сфері.  

 Низький рівень – вказує на емоційну залежність, недостатній 

контроль емоцій та низький рівень задоволеності життям.  

Узагальнення результатів 

Застосування даного опитувальника дозволяє виявити індивідуальні 

особливості емоційної автономії особистості, визначити рівень її 

психологічного благополуччя, а також окреслити основні напрями подальшої 

психологічної роботи. 

Методика може бути використана як у наукових дослідженнях, так і в 

практичній діяльності психолога з метою діагностики та розвитку емоційної 

сфери особистості. 
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Додаток Б 

Шкала психологічного благополуччя [К. Ріфф] 

Шкала психологічного благополуччя (The scales of psychological well-

being) - призначена для вимірювання вираженності основних складових 

психологічного добробуту, автор Керол Ріфф. 

 

Теоретичні основи 

Під «психологічним благополуччям», на відміну від психічного здоров'я, 

мається на увазі суб'єктивне самовідчуття цілісності та свідомості індивідом 

свого буття. Дане поняття відноситься до категорії понять екзистенційно-

гуманістичної психології. Проблема психологічного добробуту особистості 

мало вивчена, для розуміння психологічного благополуччя виділяють два 

основні підходи – гедоністичний (грецьк. «насолода») 

та евдемоністичний (грец. «щастя, блаженство»). У межах гедоністичного 

підходу психологічне благополуччя визначається через досягнення 

задоволення та уникнення невдоволення, при цьому задоволення - це не 

тільки тілесне задоволення, але і задоволення від досягнення значимих цілей. 

Евдемоністичний підхід розробляється переважно у рамках гуманістичної 

психології. З позиції даного підходу психологічне благополуччя 

розглядається як «повнота самореалізації людини у конкретних життєвих 

умовах та обставинах, знаходження «творчого синтезу» між відповідністю 

запитам соціального оточення та розвитком власної індивідуальності». 

 

В рамках евдемоністичного підходу на основі ранніх досліджень М. Ягоди, 

К. Ріфф розробила багатовимірну модель психологічного благополуччя. Вона 

включає шість основних складових психологічного благополуччя: наявність 

мети в житті, позитивні відносини з іншими, особистісне зростання, 

управління оточенням, самоприйняття та автономія. 
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Методика 

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. 
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а) абсолютно не згоден 

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 
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d) скоріше згоден 

e) згоден 

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. 
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а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

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 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

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

а) абсолютно не згоден 

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. 
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а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

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 
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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 

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. 
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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 

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 
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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. 

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. 
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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 

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 
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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 

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. 
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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 

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 
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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 

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. 
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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 

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 
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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. 

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. 
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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 

56. Мені важко висловлювати свою думку щодо спірних питань. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 

d) скоріше згоден 
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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 

d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

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

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

c) скоріше не згоден 
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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 

67. Я знаю, що можу довіряти моїм друзям, а вони знають, що можуть мені 

довіряти.. 
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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 

c) скоріше не згоден 
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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 
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e) згоден 

f) абсолютно згоден 

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

дуже подобаються. 

а) абсолютно не згоден 

b) не згоден 

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 
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d) скоріше згоден 

e) згоден 

f) абсолютно згоден 

Ключ до шкали психологічного благополуччя (84 пункти) 

Нижче наведено номери тверджень для кожної з шести шкал: [1] 

1. Позитивні відносини з оточуючими: 

o Прямі: 1, 19, 25, 37, 49, 67, 79 

o Зворотні: 7, 13, 31, 43, 55, 61, 73 

2. Автономія: 

o Прямі: 8, 14, 26, 38, 50, 68, 80 

o Зворотні: 2, 20, 32, 44, 56, 62, 74 

3. Управління середовищем: 

o Прямі: 3, 21, 33, 39, 51, 57, 69, 81 

o Зворотні: 9, 15, 27, 45, 63, 75 

4. Особистісний ріст: 

o Прямі: 10, 16, 28, 40, 46, 52, 64, 70 

o Зворотні: 4, 22, 34, 58, 76, 82 

5. Мета у житті: 

o Прямі: 5, 23, 47, 53, 59, 71, 77 

o Зворотні: 11, 17, 29, 35, 41, 65, 83 

https://www.eztests.xyz/tests/personality_ryff/
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6. Самоприйняття: 

o Прямі: 6, 12, 30, 36, 48, 72, 78 

o Зворотні: 18, 24, 42, 54, 60, 66, 84 

Обробка результатів 

1. Оцінювання: Відповіді оцінюються за шкалою Лікерта (наприклад, від 

1 — "повністю не згоден" до 6 — "повністю згоден"). 

2. Прямі твердження: Бали зараховуються як є (\(1=1, 2=2, 3=3, 4=4, 5=5, 

6=6\)). 

3. Зворотні твердження: Бали перевертаються (\(1=6, 2=5, 3=4, 4=3, 5=2, 

6=1\)). 

4. Підрахунок: Сумуються бали окремо за кожною шкалою. 

5. Інтерпретація: 

o Високий бал: Свідчить про благополуччя у цій сфері 

(переважання позитивного афекту). 

o Низький бал: Вказує на труднощі, незадоволеність та низький 

рівень функціонування. [1, 2] 

 

 

 

 

 

 

 

https://habitus.od.ua/journals/2022/44-2022/26.pdf
https://studfile.net/preview/7213759/page:13/
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Додаток В 

Шкала задоволеності життям (Satisfaction with Life Scale, SWLS) Еда 

Дінера 

Інструкція 

Оцініть, наскільки кожне з наведених тверджень відповідає вашому життю, 

використовуючи шкалу від 1 до 7. 

 1 — Повністю не згоден(а) 

 2 — Не згоден(а) 

 3 — Скоріше не згоден(а) 

 4 — Ні те, ні інше (важко відповісти) 

 5 — Скоріше згоден(а) 

 6 — Згоден(а) 

 7 — Повністю згоден(а) 

Твердження 

1. Багато в чому моє життя близьке до мого ідеалу. 

2. Обставини мого життя виключно сприятливі. 

3. Я цілком задоволений(а) своїм життям. 

4. Поки що я отримував(ла) від життя все головне, чого дійсно бажав(ла). 

5. Якби мені довелося прожити життя спочатку, я майже нічого не 

змінив(ла) би. 

Підрахунок результатів 

Підсумуйте ваші бали за всіма 5 твердженнями (від 5 до 35). Інтерпретація 

результатів: 

 31–35 — Надзвичайно задоволені життям. 

 26–30 — Дуже задоволені. 
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 21–25 — Середній рівень (задоволені). 

 20 — Нейтральний показник. 

 15–19 — Дещо нижче середнього. 

 10–14 — Незадоволені життям. 

 5–9 — Крайнє незадоволення життям. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




