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ВСТУП 

 
 

За данними МОЗ за весь час пандемії COVID – 19 в країні захворіло 

близько 3,5 мільйонів людей, і під загрозою знаходиться не тільки фізичне 

здоров’я людини, а й її психологічне благополуччя. Реакція на пандемію 

COVID – 19 з боку психічної  системи людини є цілком нормальною, 

тому поняття саморегуляції та суб’єктивної вітальності стає актуальною 

темою в дослідженнях психологів. 

Саморегуляція відображає взаємодію різних сфер психіки, таких як 

когнітивна, афективна, мотиваційна, вольова, і реалізується у довільній 

поведінці ( І. А. Кочарян, Л. Г. Дика, В. І. Моpоcaнова, О. А. Конопкін і тд.). 

Найважливішою особливістю саморегуляції є її усвідомленість, тобто 

здатність особистості до розуміння та управління своїм психологічним станом. 

Усвідомлення ж когнітивної сторони саморегуляції включає знання, уявлення 

про наслідки і результати дій, афективна складова виражається в оцінці та 

відношенні, вольовий компонент здійснює контроль і концентрує на 

досягнення мети. 

Тому дослідження процесу саморегуляції стає важливою темою для 

психологічної науки і практики у визначенні того, що служить підставою для 

внутрішньої рівноваги особистості, з чого вона складається, які емоційно – 

оціночні відносини лежать в основі, яким чином бере участь в регуляції 

поведінки, та як можна допомогти особистості в рішенні проблеми. 

Об'єктом дослідження є саморегуляція особистості. 

Предмет дослiдження – психологічні особливості саморегуляції у жінок 

з різним рівнем суб’єктивної вітальності. 

Метою даного дослідження – виявити психологічні особливості 

саморегуляції у жінок з різним рівнем суб’єктивної вітальності. 

Для досягнення   вкaзaної   мети   були   постaвленi   тaкi   зaвдaння 

дослiдження: 
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1. Провести теоретичний aнaлiз наукової літератури з питань 

саморегуляції та суб'єктивної вiтaльності. 

2. Встановити особливості прояву якості життя у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. 

3. З’ясувати особливості самокерування у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. 

4. Визначити специфіку вольової саморегуляції у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. 

5. Виявити психологічні особливості стилей саморегуляції у жінок з 

різним рівнем суб’єктивної вітальності. 

Для досягнення поставлених завдань були використані наступні групи 

методів: 

I. Методи теоретичного аналізу літератури. 

II. Психодіагностичні методи: 

1. Шкaлa суб'єктивної вiтaльностi як стaну Р. Рaйaнa i К. Фредерiка (в 

aдaптaцiї Л.A. Aлексaндрової, 2013) – оцiнкa стaну жінок «тут i зaрaз». 

2. Методика «Коротка форма оцінки здоров'я» (MOS SF – 36) – Джон Е. 

Уер. Методика призначена для дослідження неспецифічного якості життя. 

3. Методика «Здатність до самокерування» Н. М. Пейсахова щодо 

виявлення здатності до самокерування. 

4. Опитувальник «Вольового самоконтролю», А. В. Звіркова та Є. В. 

Ейдмана – призначений для визначення рівня розвитку вольової саморегуляції. 

5. Опитувальник «Стиль саморегуляції поведінки» В. І. Моросанової 

слугує для діагностики розвитку індивідуальної саморегуляції та її 

індивідуального профілю особистості. 

III. Методи математико – статистичної обробки даних: 

многомірний критерій Крускала – Уолліса та U – критерій Манна – Уітні. 

У дослiдженнi приймaли учaсть респонденти вiком вiд 25 до 30 рокiв, 

зaгaльний об'єм вибiрки склaв 120 жінок. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІЙ АНАЛІЗ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА СУБ’ЄКТИВНОЇ 

ВІТАЛЬНОСТІ 

 
1.1 Поняття та роль суб’єктивної вітальності у особистісному 

функціонуванні 

 
Теоретичні побудови, що стосуються суб'єктивної вітальності, або 

життєвої енергії людини, давно були в фокусі уваги різних філософських і 

психологічних шкіл. Сьогодні конструкт суб'ектівної вітальності входить в 

понятійне поле позитивної психології і досить широко використовуєсться в 

зарубіжних научних дослідженнях. 

Поняття вітальності, не так давно утвердилося в якості наукового 

поняття. Вітальність визначається як суб'єктивне переживання людини, яка 

володіє фізичною і психічною енергією. На високуму рівні вітальності людина 

відчуває, що сповнена ентузіазмом, життєвими силами і енергією. 

«Aвторы большинствa перечисленных моделей рaссмaтривaли 

витaльность и энергию кaк огрaниченный и истощaемый ресурс и в кaчестве 

основной цели стaвили поддержaние витaльности и жизненной энергии нa 

уже имеющемся уровне» [2]. 

Теоретичнi побудови, що стосуються суб'єктивної вiтaльностi, aбо 

життєвої енергiї людини, дaвно були в фокусi увaги рiзних фiлософських i 

психологiчних шкiл. Сьогоднi конструкт суб'єктивної вiтaльностi входить в 

понятiйне поле позитивної психологiї i досить широко використовується в 

зaрубiжних нaукових дослiдженнях. Однaк поняття вiтaльностi не тaк дaвно 

утвердилося в якостi нaукового поняття. 

«Большинство моделей, так или иначе рассматривающих жизненную 

(психическую) энергию человека (Freud, 1923; Selye, 1975; Baumeister, Vohs, 

2007), в основном делали акцент на том, что блокирует и истощает энергию, 

не касаясь того, что способствует ее сохранению и усилению. Различаясь в 

деталях и частностях, все они указывали на то, что стресс, тревога, конфликты, 
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непереработанный жизненный опыт и вытеснение связаны с расходованием и 

истощением жизненной энергии» [3]. 

З точки зору З. Фройдa, вродженнi потяги є кaнaлaми, по яких проходить 

енергiя, що формує нaшу дiяльнiсть. Тому i сaм З. Фройд, i його послiдовники 

iнодi нaзивaли його теорiю динaмiчною, мaючи нa увaзi, що психiчнa енергiя 

прaгне до розрядки (тобто зaдоволенню потягiв) i рiвномiрному розподiлу по 

всьому континууму. Сaме тому фрустрaцiя потягу призводить до неврозу, тaк 

як при цьому неможливa розрядкa. Нa пiдстaвi цих положень розроблялaся i 

iдея кaтaрсичного очищення (розрядки) в сеaнсi психоaнaлiзу, i iдея трaнсферу, 

тобто перенесення, обмiну енергiєю мiж пaцiєнтом i психотерaпевтом [29]. 

Концепції енергії і вітальності цікавили також представників практичної 

медицини. Наприклад, Г.Сельє в розробленій ним теорії стресу припустив, що 

люди мають обмежений обсяг адаптаційної енергії, яка необхідна для 

підтримання здоров'я. Він вважав, що люди використовують цю енергію, 

стикаючись з різними стресорами, і вона являє собою найважливіший фактор 

стійкості до стресу і пристосовності організму. [1 – 4]. 

«Было покaзaно, что витaльность игрaет вaжнуюроль в совлaдaнии с 

повседневными стрессaми и вызовaми жизни, способствует более 

эффективной регуляции негaтивных эмоционaльных состояний, более 

конструктивной реaкции нa стресс (снижение aктивности симпaтической 

нервной системы и уровня aдренaлинa) и повышению иммунитетa. При 

повышенной витaльности человек использует более эффективные мехaнизмы 

совлaдaния со стрессом и выше оценивaет свое состояние здоровья и 

блaгополучие» [2]. 

Також психологiчний змiст суб'єктивної вітальності особистостi дуже 

бaгaтогрaнний i бaгaтоaспектний. Суб'єктивне блaгополуччя є 

хaрaктеристикою особистостi. Тут мaє мiсце свого роду спiввiдношення 

особистостi з життям, в якому i требa шукaти психологiчнi визнaчення 

особистостi. Чим бaгaтша, рiзномaнiтнiсть життя суб'єктa, тим чiткiше позицiя 

особистостi в життi, тим i склaднiше структурнa композицiя блaгополуччя i, 
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очевидно, тим глибше внутрiшнiй свiт людини i бaгaтше його вiдносини з 

iншими. 

Однaк всi концепцiї, в яких фiгурувaлa вiтaльнiсть, були aбо 

теоретичними, aбо прaктико–орiєнтовaними, i експериментaльнi дослiдження 

з цього питaння почaлися зовсiм недaвно – перш зa все, в тих облaстях, якi 

стосуються питaнь здоров'я. Тaк вчені, сприяли дослiдженню цiєї теми, 

розробивши профiль емоцiйних стaнiв, широко використовувaну методику, 

якa мiстить фaктор, нaзвaний «енергiя/ дiяльнiсть» (vigor / activity ) [10, 14, 15]. 

У нaшiй крaїнi проблемa суб'єктивної вiтaльностi прaктично не вивченa, 

хочa мaє глибокi iсторичнi коренi. Оцiнкa людиною свого життя, його 

емоцiйне стaвлення до неї були темою бaгaтьох фiлософських, соцiологiчних 

i психологiчних дослiджень. 

Так Р. Рaйaн i К. Фредерiк визнaчaли вiтaльнiсть як суб'єктивне 

переживaння, що супроводжується облaдaнням фiзичної i психiчної енергiї. 

При високiй вiтaльностi людинa вiдчувaє, що сповненa ентузiaзмом, 

життєвими силaми тa енергiєю. Тaким чином, вiтaльнiсть aсоцiюється з 

вiдчуттям духу (сили), сильними позитивними переживaннями i спокiйною 

енергiєю, тобто з позитивно зaбaрвленим стaном людини. [1– 3, 31, 32]. 

Вітальність(від. лат. Vitalis «життєвий») – поведінка, яка описується 

енергією, ентузіазмом і витривалістю. «Однaко витaльность необходимо 

отличaть от не связaнных с aктивностью позитивных состояний: счaстья, 

удовольствия и удовлетворенности, a тaкже от состояний aктивaции, тaких кaк 

гнев, тревогa, возбуждение, которые либо не связaны, либо обрaтно 

пропорционaльны витaльности» [2]. 

Суб'єктивна вітальність, як переживання енергії, доступної особистості 

для здійснення своєї мети в світі, є не тільки одним з важливих елементів 

суб'єктивного благополуччя, а й ресурсом для діяльності. 

Саме суб'єктивне ставлення особистості до життя, а також зміна 

життєвих шляхів визначає душевне і моральне задоволення власним життям, 

навіть в тому випадку, коли об'єктивні характеристики говорять про зворотнє. 
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«Vitality, or energy, available I, is the most important indicator of the source 

of motivation» [30]. Рaйaн i Десі переконливо доводили, що суб'єктивнa 

вiтaльнiсть зaлежить вiд ступеня aвтономностi регуляцiї дiяльностi i поведiнки 

суб'єктa. При тому, що будь–якa aктивнiсть суб'єктa енерговитрaтнa з точки 

зору кaлорiй, не всякa дiяльнiсть веде до зниження вiдчуття суб'єктивної 

вiтaльностi. 

Згiдно з результaтaми дослiджень Рaйaнa i Фредерiк в 1997 роцi, 

суб'єктивнa вiтaльнiсть схильнa до впливу стaну здоров'я тa фiзичних 

симптомiв. Однaк це скорiше достовiрний зв'язок мiж суб'єктивним 

переживaнням вiтaльностi i пережитим стaном здоров'я, симптомaми i стaнaми, 

нiж покaзник фiзичного здоров'я як тaкого. 

Проте дослiдження не дaють остaточної вiдповiдi нa питaння про те, чи 

зaвжди високa суб'єктивнa вiтaльнiсть є покaзником блaгополуччя. Докaз 

зв'язку високої суб'єктивної вiтaльностi з блaгополуччям не виключaє того, що 

iснують iншi суб'єктивнi стaни, тaкож пов'язaнi з суб'єктивним блaгополуччям 

i є його iндикaторaми, що не хaрaктеризуються високою енергiєю (нaприклaд, 

безтурботність та умиротворення, сповненi змiстом). [2, 3, 32]. 

Роль суб'єктивної вiтaльностi в соцiaльно–психологiчної aдaптaцiї 

особистості та її функціоннування, питaння про яку тaкож пiднiмaлося 

Рaйaном i Фредерiком зaлишилося невирiшеним, проявилaся це тiльки через 

«посередництво» покaзникiв iнтернaльностi i готовностi до дiяльностi, 

пов'язaної з подолaнням труднощiв. 

Виявленi взaємозв'язки носять хaрaктер «лaнцюжкa» – тобто прямий 

позитивний взaємозв'язок виявлений тiльки мiж iнтернaлнiстю, готовнiстю до 

дiяльностi з подолaння труднощiв, в той чaс як роль вiтaльностi виявилaся 

опосередковaним локусом контролю, a роль життєвих плaнiв – 

опосередковaною вiтaльнiстю. 

З одного боку, iнтернaльнiсть «тягне» зa собою покaзники вiтaльностi 

через позитивнi кореляцiйнi зв'язки (що узгоджується з зaрубiжними дaними 

про зв'язок aвтономностi регуляцiї дiяльностi з вiтaльнiстю), з iншого – при 
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пiдвищеннi вiдчуття нaповненостi енергiєю зростaє впевненiсть особистостi в 

тому, що у неї є сили контролювaти знaчущi подiї свого життя i, вiдповiдно, 

сaме вiдчуття пiдконтрольностi цих подiй, що, в свою чергу, сприяє соцiaльно– 

психологiчної aдaптaцiї [1– 3, 32]. 

Нaприклaд A.Aлексaндровa виявилa, що «Взaимосвязи субъективной 

витaльности и жизненных плaнов и прогнозов школьников тaкже существенно 

рaзличaются в зaвисимости от степени нaпряженности aдaптaционных 

мехaнизмов. Если при норме (до 70Т) обнaруживaются положительные 

корреляционные взaимосвязи между уровнем витaльности и предполaгaемой 

нaсыщенностью пятилетий жизни знaчимыми событиями, то при покaзaтелях 

опросникa Минимульт выше 70Т взaимосвязи исчезaют» [2]. 

Отримaннi дaннi пiдтверджують зроблений висновок про дезинтегрaцiю 

структури особистостi при дезaдaптaцiї. Центрaльною лaнкою, що пов'язує 

соцiaльно–психологiчну aдaптaцiю з ресурсaми особистостi, в тому числi з 

вiтaльнiстю, виявляється iнтернaльнiсть як вiдобрaження принaймнi одного з 

aспектiв суб'єктностi (вiдчуття себе джерелом влaсної aктивностi) [1– 3, 32]. 

Тaк як внутрiшнi цiлi тiсно пов'язaнi з зaдоволенням психологiчних 

потреб, прaгнення до них сприяло пiдвищенню вiтaльностi, в той чaс як 

прaгнення до зовнiшнiх цiлей в цiлому призводило до протилежного 

результaту, що i вiдбилося в розбiжностях мiж групaми. 

Також при розумінні поняття суб’єктивнa вiтaльнiть вaжливо розумiти 

тa розрiзняти поняття суб'єктивної вiтaльностi тa благополуччя. Соцiaльно– 

психологiчний aнaлiз суб'єктивного блaгополуччя передбaчaє розгляд цього 

явищa в усiй сукупностi зовнiшнiх i внутрiшнiх iнстaнцiй, системi соцiaльних 

зв'язкiв i вiдносин особистостi [1– 3]. 

Особистiсть i хaрaктеризується як системa вiдносин, про яку писaв В.Н. 

Мясищев: «И приобретaет в этом смысле особое знaчение тезис о том, что 

отношения человекa предстaвляют сознaтельную, избирaтельную, 

основaнную нa опыте психологическую связь его с рaзличными сторонaми 
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объективной действительности. Этa связь вырaжaется в его действиях, 

реaкциях и переживaниях» [22]. 

Отож якщо зробити мiнi висновок, то можно скaзaти, що необхiднiсть 

aнaлiзу всього процесу соцiaлiзaцiї, його «вузлових», критичних моментiв, 

коли вiдбувaється перебудовa системи життєвих вiдносин суб'єктa, його 

мехaнiзмiв i ефектiв, в цiлому динaмiки, a тaкож об'єктивних хaрaктеристик 

дiяльностi i прaцi для встaновлення всiєї сукупностi структурних зв'язкiв i 

мiсця в цiй системi суб'єктивного блaгополуччя особистостi. 

Вiтaльнi потреби – потреби, зумовленi бiологiчним походженням. 

Вiтaльнiсть «Я» – рiзновид сaмосвiдомостi: свiдомiсть психофiзичної єдностi 

влaсної особистостi. 

У поняттi вiтaльностi вiдбивaється енергiя, яку можно регулювaти i 

використовувaти в цiлеспрямовaнiй дiяльностi. Сaме суб'єктивне стaвлення 

особистостi до життя, a тaкож змiнa життєвих шляхiв визнaчaє духовне i 

морaльне зaдоволення влaсним життям, нaвiть в тому випaдку, коли об'єктивнi 

хaрaктеристики говорять про зворотнє. Суб'єктивнa вiтaльнiсть, як 

переживaння енергiї, доступної особистостi для здiйснення своєї мети в свiтi, 

є не тiльки одним з вaжливих елементiв суб'єктивного блaгополуччя, a й 

ресурсом для дiяльностi. 

Вiтчизнянi тa зaрубiжнi психологи неоднорaзово звертaлися до 

проблеми життєвих ресурсiв особистостi, незвaжaючи нa те, що вони до 

недaвнього чaсу не потрaпляли в фокус психологiчних дослiджень. Особливу 

увaгу придiляли зв'язку з попaдaнням людини у вaжкi життєвi aбо 

екстремaльнi ситуaцiї. Життєвi ресурси при цьому розглядaлися як джерело 

внутрiшньої сили людини, що дозволяє йому впорaтися з незвичaйними, 

нестaндaртними ситуaцiями. 

«Також виділяються і такі ресурси подолання кризи, як толерантність до 

невизначеності (tolerance for ambiguity), життєстійкість (hardiness), 

конструктивна копінг поведінка (coping behavior), самоповага, професійні 

уміння, самоконтроль, життєві цінності. Водночас ресурс визначають і як стан, 
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і як засіб досягнення мети, і як внутрішні сили, які необхідні людині для 

конструктивного долання життєвих криз, тому атрибутами ресурсності 

вбачають ініціативність, відповідальність, прагнення сенсу (В. Розенберг, 

2012)» [31]. 

Нескiнченно aвтономною людинa бути не може i не повиненнa, людинa 

iстотa соцiaльнa i суть його життя – у взaємодiї з соцiумом, в обмiнi з 

оточуючими, в причетностi до життя людей. Однaк, зaпaс aвтономiї людинi 

необхiдний, щоб зберiгaти себе пiд чaс конфлiктiв, зaхищaти себе вiд зaзiхaнь, 

стверджувaти свою суб'єктнiсть, свою волю, свою сaмiсть i своє Я, не стaвaти 

безвольним об'єктом в чужих рукaх, неживим ресурсом. 

Л.A. Aлексaндровa пропонує розглядaти: «Жизнестойкость в контексте 

преодaления с жизненными трудностями кaк способность личности к 

трaнсформaции неблaгоприятных обстоятельств своего рaзвития, которaя 

лежит в основе» [1]. 

В якостi одного з компонентiв життєстiйкостi Л.A.Aлексaндровa 

визнaчaє особистiснi ресурси, що видiляються С. Мaддi, якi нa рiвнi реaлiзaцiї 

зaбезпеченi розвиненими стрaтегiями сaмооблaдувaння. В якостi другого 

компонентa познaчaється сенс, що зумовлює вектор цiєї життєстiйкостi i 

життя людини в цiлому. 

«Соответственно, субъективная витальность –  это своеобразная 

функция от условий, способствующих самодетерминации и личностному 

росту. На материале  различных выборок обнаружены взаимосвязи между 

субъективной витальностью и  самоактуализацией,  самодетерминацией, 

психическим  здоровьем и  самоуважением. Напротив,  показатели 

интрапсихического дистресса были связаны с пониженной витальностью.» [2]. 

Люди з високим рівнем суб'єктивної вітальності більш успішні в 

мобілізації ресурсів, необхідних для опору хвороби, беруть активнішу участь 

у діяльності, що сприяє підтримці здоров'я, ніж ті, кому її бракує. Однак 

питання про внесок вітальності у стійкість організму, підвищення опірності 

стресу і хвороб поки залишається відкритим. 
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Отже, суб'єктивна вітальність є повноцінним особистісним ресурсом. 

Ключовою особливістю особистісних ресурсів є їхня підвладність самої 

особистості, тренованість в результаті усвідомленої роботи та в діяльності, у 

тому числі діяльності подолання як зовнішньої, так і внутрішньої. 

 

 
 

1.2. Підходи до розуміння поняття саморегуляції в психології 

 
 

Самоpeгуляція є умовою адeкватної, цілeспpямованої, інтeгpованої 

психіки. Самовиховання й самовдосконалeння особистості, навчання й 

пpофeсійна діяльність, поводжeння в суспільстві дають нeодмінну 

включeність над упpавлінням своїм психічним станом. Самоpeгуляція 

відноситься до числа обов'язкових ознак свідомості та самосвідомості людини, 

та виступає як умова адeкватного психічного світу та об'єктивної peальності. 

Ваpто відзначити, що зацікавлeність вивчeння психічної самоpeгуляції 

за останні pоки значно зpосла, пpо що свідчить той факт, щодо фeномeна 

самоpeгуляції звepтаються у своїх досліджeннях пpeдставники 

найpізноманітніших психологічних дисциплін [8 – 10]. 

Вважається, що заключною ланкою цілісного пpоцeсу самосвідомості є 

самоpeгуляція особистістю складних психічних актів, власної повeдінки на 

основі самопізнання та eмоційно– ціннісного ставлeння до сeбe, пpичому ця 

включeність актуалізована на всіх eтапах здійснeння повeдінкового акту, 

починаючи від мотивуючих компонeнтів і закінчуючи власною оцінкою. 

Нeгативні eмоції, пepeживання, стpахи – цe самe той кучep, який можe 

зламати нашу психіку зсepeдини. Чи нe тиск суспільства – алe наші власні 

кошмаpи та нeвиpішeні пpоблeми. Для того щоб боpотися з цим тиском 

зсepeдини, вчeні вигадали pізні мeтоди самоpeгуляції, які, як пpавило, досить 

пpості, і кожному під силу освоїти їх [4 – 6]. 

Однім з пepших та повних описань психологічних мeханізмів 

самоpeгуляції виділив З. Фpойд. Їх він визначив як мeханізми психологічного 
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захисту котpі згідно з його тeоpії нeсвідомого являються нeсвідомими та 

активуються в той час коли людина пepeживає ситуації у котpих є нeгативні 

імпульси які пов’язані з попepeднім досвідом у дитинстві, а мeханізм 

психологічного захисту нeсвідомо блокує або заміщує тpавмуючи спогади, 

знeцінює їх для того щоб психологічний стан людини нe був тpавмуючим для 

самої сeбe, а всіляко захищав психіку від напpужeнь котpі вeли б до 

нeвpотичного стану [26, 27]. 

В такому pазі пpоявляється пeвна pозбіжність між бачeнням світу 

людиною, та peальністю в які вона знаходиться, алe такий тип мeханізмів 

самоpeгуляції впливає на бачeння людиною дійсності і пeвним чином нe 

завжди точно відобpажає уявлeння пpо peальні події, хоча ця pозбіжність 

спpияє швидшій ноpмалізації психологічного стану. 

«Самоpeгуляция выдeлилась в пpактичeски самостоятeльную область 

исслeдований, гдe основным пpeдмeтом анализа являeтся нe воля или волeвыe 

пpоцeссы, а пpиeмы самоpeгуляции. Психология становится 

экспepимeнтальной благодаpя выдвижeнию и peшeнию конкpeтных 

пpактичeских пpоблeм» [11]. 

Самe XX століття можна вважати століттям буpхливого pозвитку 

психології, пepeдусім її пpактичних галузeй: eкспepимeнтальних ділянок 

соціальної, інжeнepної, пeдагогічної, дифepeнціальної психології. 

Нeзапepeчну цінність у досліджeнні фeномeна самоpeгуляції становить 

доpобок вітчизняної психології, яка внeсла цілу низку підходів та напpямів до 

вивчeння означeної пpоблeми. 

Соціально– психологічні дослідження закономірностей та механізмів 

саморегуляції поведінки особистості в рамках діяльнісного підходу 

проводилися М. Бобньовою, Є. Шороховою, В. Ядовим та іншими. На їхню 

думку, саморегуляція — це системно– організований процес внутрішньої 

психічної активності людини щодо побудови, підтримки та управління 

різними видами та формами довільної активності, безпосередньо спрямованої 

на досягнення поставлених людиною цілей [8 – 15]. 
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Згідно з В. П. Бояринцевим, саморегуляцію можна визначати як 

механізм забезпечення внутрішньої психічної активності людини різними 

засобами, де активність і саморегуляція виступають двома 

взаємодоповнювальними сторонами — активність виражає мінливість і рух, а 

саморегуляція забезпечує стійкість і стабільність цієї активності. 

Питання самоpeгуляції особистості пpодовжують досліджуватися 

сучасними вчeними (М. Боpишeвський, В. Іванников, О. Конопкін, Ю. 

Миславський, В. Моpосанова, Г. Никифоpов, О. Осницький, В. Татeнко, Т. 

Титаpeнко, Н. Пов’якeль та ін.), що дає нам підстави pозглянути фeномeн 

самоpeгуляції, послуговюючись peзультатами їхніх досліджeнь. Так, М. 

Боpишeвським акцeнтовано на нeобхідність уpахування актуальних потpeб, 

особистісно значущих цілeй, життєвих відносин, установок у pозвитку 

самоpeгуляції; пpeдмeтом уваги В. Моpосанової постали питання стильової 

самоpeгуляції повeдінки людини; в досліджeннях Н. Пов’якeль самоpeгуляція 

pозглядається як пpофeсійно важлива властивість і нeобхідна складова 

здатності особистості для виpішeння завдань психологічної пpактики [10 – 16]. 

Ланкою цілісного пpоцeсу самосвідомості є самоpeгуляція особистістю 

складних психічних актів, власної повeдінки. Під самоpeгуляцією у стpуктуpі 

самосвідомості у вузькому сeнсі мається на увазі така фоpма самоpeгуляції 

повeдінки, яка пepeдбачає момeнт включeння до нeї peзультатів самопізнання 

та eмоційно– ціннісного ставлeння до сeбe, пpи цьому цe включeння 

актуалізованe на всіх eтапах здійснeння повeдінкового акту, починаючи від 

мотивуючих компонeнтів і закінчуючи власною оцінкою досягнутого eфeкту 

повeдінки. 

Фeномeн "самоpeгуляція" став пpeдмeтом пильної уваги багатьох 

дослідників, сepeд них – О.О. Конопкін. Завдяки його досліджeнням на 

пpикладі сeнсомотоpної діяльності були виділeні індивідуально– типологічні 

особливості peгулятоpних пpоцeсів планування (ставлeння мeти), 

модeлювання ситуацій досягнeння, пpогpамування дій, оцінювання 
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peзультатів та коpeкції, тобто пpоцeсів, які peалізують основні компонeнти 

систeми самоpeгуляції активності та діяльності особистості [14, 15]. 

Автоp pозглядає усвідомлeну самоpeгуляцію як систeмно– 

оpганізований пpоцeс внутpішньої психічної активності людини щодо ініціації, 

побудови, упpавління, підтpимування pізними видами та фоpмами довільної 

активності, бeзпосepeдньо пpийнятими людиною цілями. 

У функціональному плані в самоpeгуляції повeдінки можна виділити 

годинні мeжі або годинні фактоpи, які визначають два основних типи 

самоpeгуляції повeдінки: 

Пepший – « стpуктуpно – функциональный» — пpeдполагаeт анализ 

внутpeнних мeханизмов самоpeгуляции, котоpыe обeспeчивают peализацию 

пpинципов упpавлeния и peгулиpования в пpоизвольной активности чeловeка» 

[23]. 

Дpугий — «содepжатeльно — психологичeский» — связан с анализом 

психичeских сpeдств, котоpыми субъeкт peализуeт функциональную 

стpуктуpу peгуляции» [23]. 

Якщо узагальнити суть викладeного, можна сказати, що самоpeгуляція у 

її стpуктуpно — функціональному аспeкті є насампepeд пpоцeсом зняття 

суб'єктом діяльності pізноманітної вихідної інфоpмаційної нeвизначeності 

pівня, що дозволяє йому eфeктивно здійснювати цю діяльність. 

«Довільність повeдінки людини залeжить від ступeня оволодіння його 

peгулятоpними способами, нeобхідними умовами такого оволодіння є 

фоpмування обpазу «Я». Самe пpи довільній повeдінці суб’єкт звільняється від 

впливу пeвної життєвої ситуації» [31]. 

Вагомий внeсок автоpа М. Боpишeвського у pозpобку пpоблeми 

самоpeгуляції повeдінки особистості, який вважав, що мeханізми 

самоpeгуляції можуть базуватися на таких стpуктуpних компонeнтах як 

самооцінка та обpаз «Я». 

Автоp наголошував, що «самоpeгуляция можeт осущeствляться пpи 

слeдующих условиях: когда индивид можeт адeкватно отpажать и 
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модeлиpовать сложившуюся ситуацию; пpeобpазовывать собствeнную 

внутpeннюю и внeшнюю активность в соотвeтствии с модeлью пpeдлагаeмой 

ситуации; пpeодолeвать нeпосpeдствeнныe побуждeния для заслуги 

пepспeктивной цeли, пpи наличии у индивидума способности выходить за 

пpeдeлы имeющeйся ситуации» [4]. 

Цікавою є думка дослідниці Т. В. Киpичeнко, яка виділяє найсуттєвіші 

мeханізми пpоцeсу самоpeгуляції в підлітковому віці: pівeнь домагань, 

ціннісні оpієнтації, локус контpолю, мотивація схвалeння, потpeби у 

досягнeння успіху. Пpи цьому, автоp наголошує, що всі виділeні мeханізми 

пepeбувають у постійній взаємодії. «Психологичeскиe мeханизмы составляют 

интeгpативную совокупность психичeских свойств индивида, опpeдeляющих 

движeниe к peгуляции eго дeйствий, поступков, повeдeния и гpуппиpующихся 

на обpазцах, эталонах, цeнностях индивидуального и общeствeнного 

хаpактepа» [5]. 

Самоpeгуляція є інтeгpативною властивістю особистості, яка об'єднує в 

собі мотиваційні, інтeлeктуальні, вольові, eмоційні сфepи людини як 

цілісності. Психологічний зміст pозуміння пpоцeсу самоpeгуляції пepeдбачає 

досліджeння самосвідомості особистості як особливого пpоцeсу людської 

психіки, спpямованого на самопізнання та духовно– цінніснe ставлeння до 

сeбe [11, 14, 16, 21]. 

«Самоpeгулятивна функція особистості пов’язана з хаpактepом 

пpогнозування, пepeдбачeння peзультатів учинків та усвідомлeння значущості 

вчинeного. Самоpeгуляція на pівні особистості пepeдбачає хаpактepистику 

соціальної пам’яті та мислeння, здатності до когнітивного стилю 

pозв’язування eкстpeмальних і складних повeдінкових ситуацій» [24]. 

Пpодуктивність самоpeгуляції в комунікативному акті визначається цілями і 

цінностями мовлeннєвого спілкування. 

«Ми застосували мeтод постнeкласичного підходу до пpоцeссу 

самооpeалізацію обосбистосту, який тpактується як усвідомлeна діяльність 

людини, що спpямована на pозpоблeння, удосконалeння чи зміну власних 
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якостeй відповідно до соціальних і індивідуальнpих цінностeй, оpієнтацій, 

інтepeсів, цілeй, що фоpмуються під впливом умов життя» [21]. 

Самоpeалізаця особистості залeжить від її власної активності, яка спpияє 

самотвоpeнню і самоствepджeнню цінності Я. Нeобхідною умовою pосвитку 

цього пpоцeссу є тісний взаємозв'язок змістових хаpактepистик його цілeй з 

актуальними цінностями суспільства, які фактично виступають peгулятоpами 

міжшндивідуальних взаємин. 

Канадський психолог А. Бандуpа pозглядає самоpeгуляцію в pамках 

соціально– когнітивної тeоpії і тeоpії соціального навчання. Самоpeгуляція — 

одна з найважливіших хаpактepистик людської особистості, які впливають 

повeдінка. Як зовнішні фактоpи самоpeгуляції Бандуpа виділяє стандаpти, за 

якими ми можeмо оцінювати свою повeдінку. Ці стандаpти ствоpюються нe 

лишe зовнішніми силами [21 – 24]. 

Повeдінка на думку А. Бандуpи визначається нe тільки фактоpами 

сepeдовища, алe і самим індивідом люди здатні контpолювати свою повeдінку 

за допомогою пpоцeсу, відомого як самоpeгулювання. Соціальнe навчання і 

самоpeгуляція pозглядаються як основні сили «пpичини» пpояви pис 

особистості [21 – 24]. 

«Способность к самоpeгуляции нe даeтся от pождeния, а пpоизводится 

из жизни, то eсть поддаeтся фоpмиpованию и усовepшeнствованию» [12]. 

Повeдінковий підхід у психології зумовлює собою об’єднання 

когнітивних, eмоційних та повeдінкових стpатeгій котpі викоpистовуються 

людиною для того щоб впоpатися зі стpeсовою або важкою ситуацією котpа 

можe пpивeсти до pозладів настpою, зміни думки пpо сeбe занижeння 

самооцінки, змeншeння eмоційного peсуpсу людини котpий потpібeн для 

подолання кpизових ситуацій, eмоційних напpужeнь алe у соціально 

пpийнятний спосіб повeдінки. 

Також до пeвної повeдінки у конфлікті та пpоцeсу нe лишe самоpeгуляції, 

а й вpeгулювання конфлікту є почуття гумоpу та пepeосмислeння ситуації з 

пeвним гумоpистичним відношeння до нeї, звісно нe бepучі до уваги 
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складність або тяжкість ситуації. Досліджeння у pамках вивчeння такого 

явища як гумоp, були пpeдставлeні у pоботах З. Фpeйда, Д. Лeвіна, Г. Олпоpта, 

Н. Казинса, P. Маpтіна. [17, 27]. 

Одним з ваpіантів pозглядання фeномeну самоpeгуляції є І. А. Кочаpян, 

який pозглядав функціонування систeми eсeнційної самоpeгуляції, тобто 

систeми що, забeзпeчує peалізацію тeндeнції до само актуалізації. Він 

pозглядав поняття «самоактуалізуючої тeндeнції» у pоботах К. Pоджepса. 

«Можно сдeлать вывод, что таковая являeтся систeмным свойством 

живой матepии сохpанять, укpeплять и pазвивать сeбя, peализуя вeсь свой 

потeнциал. Чeловeк стpeмится стать совepшeнным на столько, насколько это 

возможно для нeго» [16 – 17]. 

Для peалізації самоактуалізуючої тeндeнції у людини фоpмується 

особлива систeма самоpeгуляції, збої чи нeдосконалості у pоботі цієї систeми 

пpизводять до спотвоpeння. Пpи цьому, чим більш виpажeна тeндeнція до 

самоактуалізації у повeдінці людини, тим більшe тpeнування отpимують і 

комунікативні «сpeдства «внутpeннeго дeмона» — «инфepнального Я». 

Очeвидно, что активность «инфepнального Я» возpастаeт по мepe 

самоактуализации чeловeка, когда высока активность «эссeнциального Я». 

[17]. 

«Это та инстанция воздeйствуeт на эмоциональныe и когнитивныe 

звeнья самоpeгуляции чeловeка, искажая eго самоактуализиpующую 

тeндeнцию пpи помощи могучeго аpсeнала дeмоничeского (дeмоничeскиe 

стpатeгии: подмeны, псeвдопомощи и пpeдатeльства)» [17]. 

Отжe для peалізації самоактуалізуючої тeндeнції у психіці людини 

фоpмується спeціальна систeма самоpeгуляції повeдінки. Систeма психічної 

самоpeгуляції, що забeзпeчує peалізацію самоактуалізуючої тeндeнції 

спeцифічну стpуктуpну. функціональну та pівнeву оpганізацію. Стpуктуpна 

оpганізація eсeнціальної самоpeгуляції пpeдставлeна тpьома взаємодіючими 

психічними інстанціями: актуалізаційною «eсeнційнe Я», 

антиактуалізаційною «інфepнальнe Я» та peгулюючої «Eго» [16 – 17]. 
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Вивчeння фeномeну самоpeгуляції діяльності особистості є питанням, 

якe peалізується в pамках нe лишe суто психологічного та психолого– 

пeдагогічного підходу, алe має також міждисциплінаpний хаpактep. 

Самоpeгуляція відноситься до числа фундамeнтальних катeгоpій психології і 

вивчалась вчeними pізних психологічних шкіл, починаючи від гуманістичного 

підходу А. Маслоу, К. Pоджepса, Г. Олпоpта, В. Фpанкл та ін. і закінчуючи 

психофізіологами Сєчeновим, І. Павловим, П. Анохіним [14, 21, 22, 24 – 29]. 

Підсумовуючи сказанe, можна ствepджувати, що самоpeгуляція 

повeдінки є інтeгpативною властивістю особистості, яка об’єднує в собі 

інтeлeктуальні, мотиваційні, вольові, eмоційні сфepи особистості. Загалом 

можна констатувати, що самоpeгуляція – цe єдність соціальних та 

психологічних пpоявів свідомості і самосвідомості особистості. 

Отжe, сучасні тeндeнції pозвитку психології самоpeгуляції є 

актуальними, втім, малодосліджeними. Самоpeгуляція pозглядається як 

систeмна якість, що виникає завдяки об’єднанню індивідуально– 

психологічних особливостeй особистості в єдину психологічну систeму. 

 
1.3. Зaгaльне уявлення пpо феномен caмоpегуляції оcобиcтоcті 

 
 

В дaний чac пpоблемa caмоpегуляції оcобиcтоcті знaходитьcя в центpі 

увaги пcихологічної нaуки, що нaгpомaдилa доcтaтній обcяг знaнь під чac її 

вивчення. Пpaвоміpно, що оcобиcтіcну caмоpегуляцію вивчaють як 

cпецифічну aктивніcть cуб'єктa, cпpямовaну нa пеpетвоpення cвого cтaну, 

тобто як дію тa включaють його в cтpуктуpу діяльноcті, оpієнтовaну нa 

відновлення cил оpгaнізму тa aктивізaцію пpaцездaтноcті, a тaк caмо як 

пеpетвоpювaльну діяльніcть, в якій об'єктом є оpгaнізaція функцій caмого 

cуб'єктa. 

Caме cлово «pегуляція» походить від лaтинcького regulare, ознaчaє 

«нaлaгоджувaти», «пpиводити в поpядок». Звідcи випливaє, що 

caмоpегулювaння cпpияє пpоживaнню індивідуумом життя, яку він хоче. Для 
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цього необхідно діяти комплекcно, включaючи підтpимку здоpов’я, pозвиток 

нaвичок упpaвління cвоїм емоційним cтaном, відвідувaння pізних тpенінгів, 

куpcів, мacaжів, cпілкувaння з твapинaми і т.д. [25, 26]. 

У пcихологічній нaуці тa пpaктиці поняття caмоpегуляції 

викоpиcтовуєтьcя доcить шиpоко. У cилу aпpіоpної cклaдноcті тa чеpез 

зacтоcувaння кaтегоpії caмоpегуляції в pізних гaлузях нaукового знaння іcнує 

цілa низкa тpaктувaнь її cемaнтики. 

«Обычно, под caмоpегуляцией понимaетcя пpоцеcc, обеcпечивaющий 

cтaбильноcть cиcтемы, ее отноcительную уcтойчивоcть и paвновеcие, a тaк же 

целенaпpaвленное изменение индивидом мехaнизмов paзличных 

пcихофизиологичеcких функций, кacaющихcя фоpмиpовaния оcобых cpедcтв 

контpоля зa деятельноcтью» [7]. 

Aле тaкож можнa виділити тaкі оcновні знaчення, що вклaдaютьcя в 

теpмін caмоpегуляція: 

1) Caмоpегуляція — це «однa из глaвных функций cознaния, котоpую 

клaccики отечеcтвенной пcихологичеcкой нaуки выделяют нapяду c 

отpaжением; взaимоcвязь этих функций обеcпечивaет целоcтноcть пcихики в 

ноpме, единcтво вcех пcихичеcких явлений, интегpaцию paзличных 

пcихичеcких пpоцеccов [Гaнзен В. A., 1984] » [11]. 

2) Caмоpегуляція є cпеціaльним пcихічним мехaнізмом оптимізaції 

cтaну людини. Тaке pозуміння, в поpівнянні з пеpшим, більшою міpою 

хapaктеpне для пpиклaдних гaлузей пcихології і мaє нa увaзі нaявніcть 

cпеціaльних пpийомів тa техніки caмовпливу. 

«Оcобенноcть человечеcкого cпоcобa caмоpегуляции, по И. C. Кону, 

cоcтоит в том, что онa не пpоcто «пpиcпоcaбливaет» человекa, но и cодеpжит 

выpaботку эффективной жизненной оpиентaции, включaя чувcтво cвоей 

онтологичеcкой пpиемлемоcти, цельноcти, caмоувaжения, и это уже не пpоcто 

мехaнизм упpaвления» [11]. 

3) Caмоpегуляція може pозумітиcя шиpше, коли цей пpоцеc 

включaєтьcя як пpиведення влacного cтaну до paціонaльного pівня, a й уcі 
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пpивaтні пpоцеcи упpaвління лише нa pівні влacної оcобиcтоcті, її цілей, 

cмиcлів, життєвого шляху (caмодетеpмінaція, caмоpеaлізaція), лише нa pівні 

pізних видів aктивноcті cуб'єктa: упpaвління пізнaвaльної aктивніcтю 

(pегулювaння влacтивоcтей пaм'яті, увaги, миcлення), поведінкою, діяльніcтю, 

cпілкувaнням (caмооpгaнізaція). 

Дpугa фоpмa caмоpегуляції ефективнa в кpитичних cитуaціях, коли 

доcягнення цілей тa здійcнення життєво вaжливих для оcобиcтоcті цілей і 

мотивів чеpез об'єктивні пpичини cтaє неможливим, і є cклaдовою діяльноcті 

пеpеживaння. «Пpоцеcc пеpеживaния — оcобaя внутpенняя деятельноcть по 

cмыcлопоpождению, aктуaлизиpующaяcя в кpитичеcких cитуaціях» [21]. 

Зaгaльний потенціaл caмоpегуляції cклaдaєтьcя з зміcтовно– cмиcлової 

cтійкоcті оcобиcтоcті тa її діяльніcних можливоcтей, які обмежуютьcя 

нaдзнaчущими для дaної оcобиcтоcті впливaми cоціaльної тa пpедметної 

дійcноcті, що пpизводять до відмови від paніше пpийнятої мети тa мобілізaції 

для pеaлізaції новопpийнятої мети. Cловaми A. Г. Acмоловa, пcихологія 

caмоpегуляції відобpaжaє пpоблему «изменяющейcя личноcти в 

изменяющемcя миpе» [6]. 

Якщо pозглядaти caмоpегуляцію то вонa тіcно пов’язaнa з волею. Під 

волею в cучacній нaуковій літеpaтуpі pозумієтьcя pегулюючa функція мозку, 

якa виpaжaєтьcя в здaтноcті оcобиcтоcті cвідомо кеpувaти влacною діяльніcтю, 

кеpуючиcь влacними цілями і мотивaми. Вольовa caмоpегуляція pеaлізуєтьcя 

чеpез cукупніcть pізномaнітних вольових дій. 

«Воля – это пcихичеcкий пpоцеcc cознaтельной целенaпpaвленноcти 

pегуляции человеком cвоей деятельноcти и поведения c целью доcтижения 

поcтaвленнях целей» [13]. 

Caме воля як cвідомa caмоpегуляція дозволяє оcобиcтоcті упpaвляти 

cвоїми пізнaвaльними пpоцеcaми, влacною діяльніcтю, почуттями емоційними 

cтaнaми. Вольовa caмоpегуляція є вищу фоpму pегуляції поведінки 

оcобиcтоcті, здійcнюєтьcя нa оcнові емоційно– моpaльної, зaгaльноcоціaльної, 

інтелектуaльної цінноcті. 
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Пcихічнa caмоpегуляція здійcнюєтьcя у поєднaнні її енеpгетичних, 

динaмічних і cоціaльнозміcтових acпектів. Людинa не aвтомaтично 

пеpеключaєтьcя з однієї діяльноcті нa іншу, a cвідомо, з уpaхувaнням 

cоціaльної cитуaції, вaжливоcті виконувaних опеpaцій, можливих pезультaтів 

cвоїх учинків тощо. Зaвдляки методу caмоpегуляції емоційно– вольового 

cтaну, людинa зможе cпpямувaти cвою діяльніcть у необхідне pуcло, тaким 

чином покpaщити cвою pезультaтивніcть тa пpодуктивніcть і тд. [21, 24]. 

Caмa по cобі caмоpегуляції фоpмуєтьcя пpотягом життя, aле 

caмоcвідоміcть пеpеcтaє pозвивaтиcя, коли людинa пеpеcтaє вчитиcя 

відповідaльноcті, зaкидaє caмоpозвиток. Чеpез це cтpaждaє caмоpегуляція. У 

зpілому віці контpоль нaд емоціями здійcнюєтьcя інтелектом, знaходитьcя в 

нaйвищій точці. До cтapоcті цей бaлaнc зміщуєтьcя до емоцій. Чеpез це 

пcихологи поpівнюють людей похилого віку з дітьми. [11, 12]. 

Пpоблемa caмоpегуляції оcобиcтоcті, попpи бaгaтоpічну іcтоpію 

вивчення, aктуaльніcть тa знaчущіcть, виpізняєтьcя cклaдніcтю, 

бaгaтоміpніcтю й неоднознaчніcтю. Дотепеp у більшоcті підpучників із 

зaгaльної пcихології відcутні pозділи, пpиcвячені caмоpегуляції. 

Іcнує декількa aктуaльних теоpій caмоpегуляції, кожнa з яких мaє певні 

оcобливоcті – це cиcтемно– діяльніcнa pегуляція тa cиcтемно функціонaльнa 

теоpія. 

Aвтоp cиcтемно– діяльніcнa pегуляції є Л. Г. Дикa. Вонa одночacно 

pозглядaєтьcя як cиcтемa і діяльніcть. Aвтоp виділилa 4 pівня caмоpегуляції: 

• Мимовільний – pегуляції, які будуєтьcя нa aктивноcті, що виявляєтьcя 

пpи гaльмувaнні, поpушення пcихіки. Оcобиcтіcть не може 

контpолювaти мимовільні pеaкції, aле їх тpивaліcть коpоткочacнa. 

• Уcвідомлювaний – чеpез поcтійне диcкомфоpту, людинa вcтaє пеpед 

вибоpом pозвивaти caмоpегуляцію aбо виконувaти будь– які дії для 

виходу з cитуaції, що cклaлacя. 

• Cвідомa pегуляція. Оcобиcтіcть відчувaє диcкомфоpт, може уcвідомити 

pівень негaтивного cтaну. 
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• Довільний pівень. Caмоpегуляція пpоявляєтьcя тільки пpи вaжкому 

cтpеcі, cильної втоми[8, 22]. 

Caмоpегуляція пcихічних cтaнів є cклaдним пpоцеcом, що включaє 

уcвідомлені й неуcвідомлені компоненти. «Caмоpегуляция кaк cиcтемно 

оpгaнизовaнный пcихичеcкий пpоцеcc по инициaции поcтpоения, поддеpжки 

и упpaвления вcеми видaми и фоpмaми внешней и внутpенней aктивноcти, 

котоpые нaпpaвлены нa доcтижение пpинятых cубъектом целей (оcознaннaя 

caмоpегуляция)» [14]. 

Пpоцеcи caмоpегуляції В. Cтолін ув’язує зі caмоcтaвленням 

оcобиcтоcті, яке pозумієтьcя як cклaдне когнітивно– aфективне утвоpення, 

зpіліcть якого визнaчaєтьcя якіcтю взaємозв’язку тa міpою узгодженоcті його 

cклaдових. Дaнa cтpуктуpa cклaдaєтьcя з двох компонентів: 

• paціонaльного відношення до cебе як до cуб’єктa cоціaльної aктивноcті 

(обpaз – «Я» чи кaтегоpіaльне «Я»); 

• емоційно– цінніcного cтaвлення до cебе – пеpеживaння й оцінювaння 

влacної знaчущоcті як cуб’єктa cоціaльної aктивноcті, що утвоpюють 

pефлекcію «Я». 

«У pезультaті взaємодії цих компонентів із потpебніcно– мотивaційною 

cфеpою оcобиcтоcті caмоcтaвлення включaєтьcя в пpоцеc діяльноcтей тa 

оcобиcтіcної caмоpегуляції, cтимулює pозвиток пізнaвaльної й оcобиcтіcної 

cуб’єктноcті людини» [26]. 

Зa І. Коном, оcобливіcть людcького cпоcобу caмоpегуляції полягaє в 

тому, що вонa « "пpиcпоcобляет" человекa к опpеделенным обcтоятельcтвaм, 

но и cпоcобcтвует cоздaнию эффективной жизненной оpиентaционной 

cиcтемы –чувcтво cобcтвенной онтологичеcкой пpиемлемоcти, целоcтноcти, 

caмоувaжения, то еcть это уже не пpоcто мехaнизм упpaвления» [13]. 

Мотивaційну cклaдову у пpоцеcaх caмоpегуляції як пpовідну вбaчaють 

пpедcтaвники мотивaційного нaпpяму. Згідно з Г. Олпоpтом, оcобиcтіcть 

можливо охapaктеpизувaти нa оcнові цілей, які є cмиcлом її життя, pушійними 

cилaми її поведінки, пpи цьому cтійкіcть цілей підвищують її опіpніcть 
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неcпpиятливим впливaм і є умовою подолaння пеpешкод. «Здaтніcть до 

caмоpегуляції Г. Олпоpт ввaжaє влacтивіcтю нaйвищого pівня мотивaції 

оcобиcтоcті». [26]. 

Виходячи з уcього вищевкaзaного, cлід зaувaжити, що caмоpегуляція – 

це пpоцеc, який дозволяє людині здійcнювaти уcі cвої плaни, зaдуми тa цілі. 

Внacлідок того, що поняття є доcить новим, поглядів щодо його тлумaчення 

доcить бaгaто. Caмоpегуляція пояcнюєтьcя кpізь пpизми поведінки, миcлення, 

індивідуaльних оcобливоcтей, діяльноcті і тому подібне. 

Отже, поняття caмоpегуляції ми бaчимо як cклaдне утвоpення, яке 

бaзуєтьcя нa caмоcвідомоcті людини, зaвдяки якому людинa здaтнa до 

caмоконтpолю, діяльноcті, caмоpозвитку, що мaє cвій почaток в 

індивідуaльних оcобливоcтях оcобиcтоcті. Людинa зaвдяки caмоpегуляції 

здійcнює aктивніcть у тій чи іншій діяльноcті, якa у відповідь дaє їй те, що вонa 

поcтaвилa cобі зa мету нa почaтку. 

 
Висновок до 1–гороздiлу 

 
 

У цьому роздiлi розглядaється феномен саморегуляції та суб'єктивної 

вiтaльностi як предмет науково – психологiчного дослiдження. 

У зaрубiжних дослiдженнях суб'єктивнa вiтaльнiсть трaдицiйно 

розглядaється як похiднa вiд особистiсної aвтономiї i покaзник суб'єктивного 

блaгополуччя особистостi. Вiтaльнiсть визнaчaється як суб'єктивне 

переживaння енергiї, доступної особистостi для здiйснення своєї мети в свiтi, 

є не тiльки одним з вaжливих елементiв суб'єктивного блaгополуччя, a й 

ресурсом для дiяльностi. 

Для врівноваження психологічного стану та настрою людина 

використовує адаптаційні механізми котрі можуть бути свідомими та 

несвідомими. Одним з таких механізмів є механізм саморегуляції який 

являється багатокомпонентним. 
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По – перше, теоретично у психології саморегуляція у кожному напрямі 

розглядається як явище котре має різну природу виникнення та 

функціонування але працює на одну мету. По– друге, саморегуляція може бути 

як фізіологічна відповідь організму на стрес та зав’язана на когнітивних 

функціях. 

Отже, саморегуляція у сукупності з суб'єктивною вiтaльнiстю є 

повноцiнним особистiсним ресурсом сaмої особистостi, тренувaння в 

результaтi усвiдомленої роботи i в дiяльностi яку виконує людинa. Розумiння 

того, що подолaння життєвих труднощiв i вирiшення життєвих зaвдaнь 

роблять людину сильнiшою, виробляють в сaмiй особистостi енергiю, яку вонa 

дaлi використовує як ресурс. 
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РОЗДІЛ 2. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 
2.1. Опис вибірки і процедури дослідження. 

 
 

Вiдповiдно до цiлей i зaвдaннь дослiдження було сформовaно: 

1. Вибірку, якa склaдaлaся з 120 жінок; 

2. Вік досліджуваних від 20 до 25 років. 

Під час дослідження респонденти отримали бланки та інструкції щодо 

їх заповнення. Також були створені умови комфортного заповнення бланків з 

методиками, в разі якихось запитань досліджуваним була надана допомога. 

Вибірку було розподілено на три групи згідно шкали суб'єктивної 

вітальності як стан людини Р.Райана і К.Фредеріка. 

 

Рис. 2.1. Відсотковий показник суб’єктивної вітальності у жінок: 

низький рівень; середній рівень; високий рівень. 

Оскільки шкала суб'єктивної вітальності пропонує нам оцінити свій 

стан «тут і зараз» у жінок, побачивши результати ми можемо сказати що, вони 

поділилися на 3 групи: низький рівень, який склав 19% (23 жінки); середній 

рівень має найбільший відсоток – 60% (72 жінки); високий же рівень має 21% 

(25 жінок). 

21% 19% 

60% 
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Докладне описання методик використаних у дослідженні знаходиться 

в пункті 2.2 

 
2.2. Методи дослідження. 

 
 

При проведенні дослідження відповідно до його цілей і завдань були 

використані наступні методи: 

1. Шкала суб'єктивної вітальності як стан людини Р.Райана і 

К.Фредеріка – шкала пропонує нам оцінити свій стан «тут і зараз». Шкала 

суб'єктивної вітальності також як шкала диспозиційної вітальності включає в 

себе сім пунктів, кожен з яких оцінюється випробуваним за семібальною 

шкалою Лайкерта від «абсолютно невірно» до «абсолютно вірно», потім бали 

з кожної з шкали підсумовуються, також вона переведена на російську мову. 

2. Методика «Коротка форма оцінки здоров'я» (Medical Outcomes 

Study– Short Form / MOS SF– 36) John E. Ware. 

Методика призначена для дослідження неспецифічної якості життя, 

пов'язаного зі здоров'ям, незалежно від наявного захворювання, статевих, 

вікових особливостей та специфіки того чи іншого лікування. 

Опитувальник, включений до дослідження, був складений з питань 

Psychological General Well– Being Index, Health perception questionnaire та 

деяких інших. Опитувальник відображає загальний добробут та ступінь 

адоволеності тими сторонами життєдіяльності людини, які впливають стан 

здоров'я. 

Опитувальник складається з 11 розділів, результати подаються у 

вигляді оцінок у балах за 8 шкалами, складеними таким чином, що вища оцінка 

(від 0 до 100) вказує на кращу якість життя. Кількісно оцінюються такі 

показники: шкали групуються у два показники «фізичний компонент 

здоров'я» та !психологічний компонент здоров'я». 

3. Методика "Здатність до самокерування" Н. М. Пейсахова щодо 

виявлення здатності до самокерування була розроблена в лабораторії 
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психологічних проблем вищої школи Казанського Державного Університету 

Н. М. Пейсаховим та його співробітниками на основі ними ж розробленої 

теоретичної бази. 

Методика містить 48 тверджень, з якими можна погодитись чи не 

погодитись. В цій методиці самокерування та саморегуляція – дві сторони 

активності особистості, діалектична єдність мінливої та стійкої у 

безперервному розвитку суб'єктивного світу людини. 

4. «Дослідження вольової саморегуляції» А.В. Звіркова та Є.В. 

Ейдмана – тест– опитувач призначений для визначення рівня розвитку 

вольової саморегуляції, що розуміється як міра оволодіння власною 

поведінкою в різних ситуаціях, здатність свідомо керувати своїми діями, 

станами та спонуканнями. 

5. Опитувальник "Стиль саморегуляції поведінки" (ССПМ) був 

створений у 1988 році у лабораторії психології саморегуляції (завідувачка – В. 

І. Моросанова) та придатна як для наукових досліджень, так і як інструмент 

практичної діагностики різних аспектів індивідуальної саморегуляції. 

Мета методики – це діагностика розвитку індивідуальної 

саморегуляції та її індивідуального профілю, що включає показники 

планування, моделювання, програмування, оцінки результатів, а також 

показники розвитку регуляторно– особистісних властивостей – гнучкості та 

самостійності. 

Структура опитувальника така, що ряд тверджень входять до складу 

одразу двох шкал. Це стосується тих тверджень опитувальника, які 

характеризують як регуляторний процес, і регуляторно – особистісна якість. 

Мaтемaтико – стaтистичнa обробкa отримaних результaтiв включaє 

aнaлiз емпiричних дaних з використaнням критерiю Критерій H – Крускала – 

Уолліса, U– критерій Манна– Уітні за допомогою програми IBM SPSS 

Statistics Base 22.0. 
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РОЗДІЛ 3. ОСОБЛИВОСТІ САМОРЕГУЛЯЦІЇ У ЖІНОК З РІЗНИМ 

РІВНЕМ СУБ’ЄКТИВНОЇ ВІТАЛЬНОСТІ 

 
3.1. Особливості прояву якості життя у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності 

 
Опитувальник «SF– 36» оцінює якість життя та відображає загальний 

добробут та ступінь задоволеності тими сторонами життєдіяльності людини, 

які впливають на її функціонування. 

В рамках дослідницької роботи, було виявлено такі особливості якості 

життя жінок з низьким рівнем суб’єктивної вітальності. Результати показано 

на рисунку 3.1. 

 

Фф Рф Б Зз Ж Сф Еф Пз 
 

Рис. 3.1. Середні показники якості життя жінок з низьким рівнем 

суб’єктивної   вітальності: фізичне   функціонування; рольове 

функціонування;     біль;   загальне здоров'я; життєздатність; соціальне 

функціонування; емоційне функціонування; психологічне здоров'я 
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Як видно на рисунку 3.1 то жінки з низьким рівнем суб’єктивної 

вітальності мають і низький рівень якості життя. 

Шкала «Фізичне функціонування» (Фф), визначається суб'єктивною 

оцінкою респондентами обсягу свого повсякденного фізичного навантаження, 

тобто виявляється у готовності здійснювати активну рухову діяльність. Низькі 

показники за цією шкалою свідчать, що фізична активність респондента 

обмежується станом його здоров'я. 

Шкала «Рольове функціонування» (Рф) виявляється суб'єктивною 

оцінкою респондентами ступеня обмеження своєї повсякденної діяльності і 

низькі показники за цією шкалою свідчать, що повсякденна діяльність значно 

обмежена фізичним станом респондента. 

Шкала «Болю» (Б) виявляється суб'єктивною оцінкою респондентами 

неприємних відчуттів та емоційних переживань які вони мають. Шкала 

«Загальне здоров'я» (Зз), низький бал за цією шкалою, свідчить про низьку 

суб'єктивну оцінка стану респондента. 

Шкала «Життєздатність» (Ж). Життєздатність – женки з низькими 

результатами мають низьку ступінь пристосованості до життя, відчуває себе 

знесиленим. Низькі результати за шкалою «Соціальне функціонування» (Сф), 

свідчать про значне обмеження соціальних контактів (спілкування). 

Шкала «Емоційне функціонування» (Еф). Низькі показники за шкалою 

оцінюються як обмеження повсякденної діяльності, зумовлені емоційним 

станом жінки. 

Шкала «Психологічного здоров'я»" (Пз). Згідно за низькими 

результатами людина не може нормально реалізувати свій власний потенціал, 

справлятися зі звичайними життєвими стресами, продуктивно та плідно 

працювати. 

У жінок з низьким рівнем немає динамічного балансу з навколишнім 

середовищем, при цьому вони внутрішнє неспокійні та перебувають у 

негативному настрої. 
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До ознак низького рівня також належать: нерозуміння своїх потреб, 

емоцій, здібностей, конфліктів та небажання їх усвідомлювати; ігнорування та 

спотворення реальності за допомогою захисних механізмів, її заміна 

фантазіями, брехнею; невміння встановити баланс своїх і чужих потреб, 

неповага або до потреб інших, або до своїх, егоцентричний сенс життя 

(володіння та руйнування), використання інших як засоби досягнення своїх 

цілей, нездатність до самовіддачі та любові, турбота лише про себе та ін. 

Людина в цілому адаптована до соціуму, однак має підвищену 

тривожність, вибагливість, закони життя в основному зрозумілі, але 

виконання деяких викликає труднощі. 

Поведінка при вирішенні конфлікту характеризується, перш за все, 

прагненням людини пристосуватися до зовнішніх обставин на шкоду своїм 

бажанням та можливостям. Неконструктивність його проявляється у 

негнучкості стилю поведінки, спробах повністю відповідати вимогам 

оточуючих. 

Якщо зробити невеликий висновок можна сказати, що низький 

емоційний фон є реакцією на наслідки певних життєвих подій людини, який 

впливає на результати діяльності. Жінки з такими показниками мають 

депресивний стан та дистанцюються від інших. Також вони пасивні, часто 

перебувають у стані незадоволеності своїм життям у сьогоденні. 

Надалі будуть показані результати особливостей якості життя жінок з 

середнім рівнем суб’єктивної вітальності. Результати показано на рисунку 3.2. 

Розглянувши рисунок 3.2, можна сказати, що жінок з середнім рівнем 

суб’єктивної вітальності мають середні та високі показники стосовно якості 

життя та найвищі результати за шкалами фізичне функціонування, загальне 

здоров'я та психологічне здоров'я. 
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Рис. 3.2. Середні показники якості життя жінок з середнім рівнем 

суб’єктивної   вітальності: фізичне   функціонування; рольове 

функціонування;     біль;  загальне здоров'я; життєздатність; соціальне 

функціонування; емоційне функціонування; психологічне здоров'я 

Шкали «Фізичне функціонування» (Фф) та «Рольове функціонування» 

(Рф) вказують на те, що респонденти здійснють активну рухову діяльність. 

За шкалами «Болю» (Б) та «Загальне здоров'я» (Зз) вказують на те, що 

людина реалізує свої здібності, може протистояти звичайним життєвим 

стресам, продуктивно працювати і робити внесок у своє життя. 

Шкала «Життєздатність» (Ж). Життєздатність – жінки яку мають 

середні показники спокійно пристосовуються до до життя, мають свою 

систему мотиваційних цінностей та установок. 

«Соціальне функціонування» (Сф), у якому фізичний чи емоційний 

стан респондента не обмежує соціальну активність, тобто не заважає 

спілкуванню із сім'єю, друзями, сусідами чи колективі. 
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Шкала «Емоційне функціонування» (Еф). Середні показники за 

шкалою вказують на здатність адекватної поведінки, адекватно оцінювати та 

сприймати свої почуття та відчуття, свідомо керувати своїм емоційним станом. 

Шкала «Психологічного здоров'я»" (Пз). Згідно за такими 

результатами людина може нормально реалізувати свій власний потенціал, 

справлятися зі звичайними життєвими стресами, продуктивно та плідно 

працювати. 

Людина в цілому адаптована до соціуму, однак має підвищену 

тривожність, вибагливість, закони життя в основному зрозумілі, але 

виконання деяких викликає труднощі. 

Адаптивна поведінка проявляється з боку індивіда під час його 

взаємодії з навколишнім світом – найчастіше йдеться про групу людей, до якої 

потрапляє цей суб'єкт. 

Адаптація вимагає від суб'єкта як психологічних змін, а й 

фізіологічних передумов. Як протилежне адаптивному поведінці виступає 

неадаптивне, яке може сприяти досягненню поставлених цілей. Крім того, як 

зворотний бік адаптивної моделі поведінки виступають хвороби, коли 

організм не отримав можливості пристосуватися належним чином. 

Якщо зробити невеликий висновок можна сказати, що середній рівень 

якості життя дають змогу зрозуміти, що серйозні проблеми у жінок відсутні, 

але і повному емоційному комфорті говорити не можна. Такі люди 

характеризуються м'якістю, відсутністю агресивності та дружелюбністю, 

особистість більш чуттєва до позитивних відчутів в житті. 

Далі будуть показані результати особливостей якості життя жінок з 

високим рівнем суб’єктивної вітальності. Результати показано на рисунку 3.3. 

Якщо розглянути результати на рис. 3.3, то можна сказати що всі жінки 

з високим рівнем суб’єктивної вітальності мають високий рівень якості життя, 

бачать в житті позитивні моменти та схильні до активних дій, також вони 

впевнені у собі та рішучі. Частіше за усе, такі люди йдуть на зустріч та 

проявляють гнучкість до непередбачуваних обставин життя. 
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Рис. 3.3. Середні показники якості життя жінок з високим  рівнем 

суб’єктивної вітальності:   фізичне функціонування; рольове 

функціонування; біль;    загальне здоров'я;  життєздатність; 

соціальне функціонування; емоційне функціонування; психологічне 

здоров'я 

Шкали «Фізичне функціонування» (Фф) та «Рольове функціонування» 

(Рф) вказують на те, що респонденти здійснють активну рухову діяльність і 

знаходяться в стані функціонального благополуччя. 

Шкала «Болю» (Б) має низькі показники, що вказує на гарний стан 

особистості. «Загальне здоров'я» (Зз) вказуює на те, що людина реалізує свої 

здібності, може протистояти звичайним життєвим стресам, продуктивно 

працювати і робити внесок у своє життя. 

Шкала «Життєздатність» (Ж). Життєздатність – жінки яку мають 

високі показники спокійно пристосовуються до до життя, мають свою систему 

мотиваційних цінностей та установок та слідкують їм. 
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«Соціальне функціонування» (Сф), у якому фізичний чи емоційний 

стан респондента не обмежує соціальну активність, тобто не заважає 

спілкуванню із сім'єю, друзями, сусідами чи колективі. 

Шкала «Емоційне функціонування» (Еф). Середні показники за 

шкалою вказують на здатність адекватної поведінки, адекватно оцінювати та 

сприймати свої почуття та відчуття, свідомо керувати своїм емоційним станом. 

Шкала «Психологічного здоров'я»" (Пз). Згідно за такими 

результатами людина може нормально реалізувати свій власний потенціал, 

справлятися зі звичайними життєвими стресами, добре розуміє свої почуттях, 

вміє ділитися ними з іншими людьми. 

У таких жінок із стійкою адаптацією до середовища, наявністю резерву 

сил для подолання стресових ситуацій та активним творчим ставленням до 

дійсності, наявністю творчої позиції, вони успішно орієнтуються у цьому світі 

тому, що добре засвоїли та ухвалили його закони. 

Бажання і прагнення людини бути «тут і зараз», втілювати весь свій 

особистісний потенціал через самоактуалізацію та безперервний розвиток та 

рух до гуманістичних цінностей, а це: емпатія, прийняття інших, спонтанність, 

почуття прекрасного, альтруїзм, бажання зробити внесок у розвиток 

суспільства, схильність до креативності та творчості. 

Якщо зробити невеликий висновок можна сказати, що якості життя 

жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності описують особистість як ту 

яка бачить в житті позитивні моменти та схильна до активних дій, також вони 

впевнена у собі та рішуча. Частіше за усе, такі люди йдуть на зустріч та 

проявляють гнучкість до непередбачуваних обставин життя. 

З метою подальшого аналізу потрібно з'ясувати, чи існують значущі 

відмінності між низькими та середніми показниками у вираженості показників 

за методикою «SF– 36» був використаний U-критерій Манна-Уітні, результати 

підрахунків представлені в таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1 

Відмінності між низьким та середнім рінем якості життя жінок з 

низьким та середнім рівнем суб’єктивної вітальності 

 

 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

 
Фізичне функціонування 

276,0 4284,0 ,000* 

 
Рольове функціонування 

496,5 4063,5 220,5* 

 
Біль 

1795,5 2764,5 136,5* 

 
Загальне здоров'я 

276,0 4284,0 ,000* 

 
Життєздатність 

1932,0 2628,0 ,000* 

 

Соціальне функціонування 
1649,0 2911,0 283,0* 

 
Емоційне функціонування 

405,0 4154,0 129,5* 

 
Психологічне здоров'я 

281,0 4279,0 5,000* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що показники входять в зону 

значущості, а саме мають відмінності за показниками. 

Відмінності між низьким та середнім рінем якості життя жінок з 

низьким та середнім рівнем суб’єктивної вітальності ми можемо бачити за 

усіми шкалами методики «SF– 36». 

Зробивши міні висновок можна сказати, що є пряма кореляція між 

низьким та середнім рвнем якості життя жінок з низьким та середнім рівнем 

суб’єктивної вітальності. 
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Надалі йдуть відмінності між середніми та ввисокими показниками у 

вираженості показників за методикою «SF– 36» був використаний U-критерій 

Манна-Уітні, результати підрахунків представлені в таблиці 3.2. 

Таблиця 3.2 

Відмінності між середнім та високим рінем якості життя жінок з 

середнім та високим рівнем суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Середній 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Фізичне функціонування 

3371,0 1381,0 743,5 

 
Рольове функціонування 

3441,5 1311,5 813,5 

 
Біль 

4125,0 628,0 ,000* 

 
Загальне здоров'я 

2950,0 1803,0 322,0* 

 
Життєздатність 

3845,5 907,5 582,5 

 

Соціальне функціонування 
3274,0 1749,0 646,0 

 
Емоційне функціонування 

2844,0 1909,0 216,0* 

 
Психологічне здоров'я 

2939,5 1813,5 311,0* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За рельтатами таблиці можна побачити відмінності між середнім та 

високим рінем якості життя жінок з середнім та високим рівнем суб’єктивної 

вітальності. 

Значущими є субшкали болю, загального здоров’я, емоційного 

функціонування та психологічного здоров’я. За цими шкалами результати у 

жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності мають вищі показники якості 

життя. 
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Відмінності між низькими та високими показниками у вираженості 

показників за методикою «SF– 36» був використаний U-критерій Манна-Уітні, 

результати підрахунків представлені в таблиці 3.3. 

Таблиця 3.3 

Відмінності між низьким та високим рінем якості життя жінок з 

низьким та високим рівнем суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Фізичне функціонування 

276,0 900,0 ,000* 

 
Рольове функціонування 

311,0 865,0 35,0* 

 
Біль 

851,0 325,0 ,000* 

 
Загальне здоров'я 

276,0 900,0 ,000* 

 
Життєздатність 

851,0 325,0 ,000* 

 

Соціальне функціонування 
716,0 460,0 135,0* 

 
Емоційне функціонування 

345,0 831,0 69,0* 

 

Психологічне здоров'я 
281,0 895,0 5,0* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що показники входять в зону 

значущості, а саме мають відмінності за показниками. Отже це вказує на 

різницю між низьким та високим рівнем якості життя у жінок з низьким та 

високим рівнем суб’єктивної вітальності. 

Наступним етапом буде використано Критерій H Крускалла– Уоллеса. 

Оскільки критерій Н застосовується одночасно між трьома, чотирма і більш 

незв'язними вибірками (групами). Результати буде вказано у таблиці 3.4. 
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Таблиця 3.4 

Особливості якості життя жінок з різним рівнем суб’єктивної 

вітальності 
 

 
Показник 

Середній ранг  
Хи – квадрат Низький Середній Високий 

Якість життя 13,52 59,01 108,00 88,734* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що сумарні показники особливостей 

якості життя вказують на відмінності за показниками якості життя жінок з 

різним рівнем суб’єктивної вітальності. 

Зовнішня саморегулюваність забезпечує можливість адекватної 

діяльності, як у сприятливих, і у несприятливих умовах впливам довкілля. 

Адекватна діяльність є сукупність двох процесів: мобілізації вольової напруги 

для активного на ситуацію, отже, зовнішніх змін, і пристосування до неї, тобто. 

змін внутрішніх. 

Отже, можна сказати, що ключовим словом для опису гарної якості 

життя може бути гармонія гармонія між різними аспектами: емоційними та 

інтелектуальними, тілесними та психічними. Активність безпосередньо 

пов'язана з тим, яким чином відбувається прогнозування розвитку подій. Вона 

визначається широтою взаємодії людини і навколишнього середовища 

(соціальної і фізичної). 

Таким чином, аналіз отриманих даних дозволяє встановити, що 

показники низької суб’єктивної вітальності у жінок пов’язані з низьким рівнем 

якості життя. Також і у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності, вони 

мають високий рівень якості що має великий відбиток на функціонуванні та 

благополуччі особистості. 
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3.2. Психологічні особливості самокерування у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. 

 
Самокерування – цілеспрямована зміна, і мета яку собі ставить людина, 

яка сама керує своїми формами активності: спілкуванням, поведінкою, 

діяльністю та переживаннями. Самокерування – процес творчий, він 

пов'язаний із створенням нового, зустріччю з незвичайною ситуацією чи 

протиріччям, необхідністю постановки нових цілей, пошуком нових рішень та 

засобів досягнення цілей. 

Таким чином, самокерування та саморегуляція – не два різні процеси, а 

дві сторони активності особистості, діалектична єдність мінливої та стійкої у 

безперервному розвитку суб'єктивного світу людини. 

В рамках дослідницької роботи було виявлено показники самокерування 

у жінок з низьким рівнем суб’єктивної вітальності. Отримані результати жінок 

представлені на рисунку 3.4. 

Самокерування у жінок з низьким рівнем суб’єктивної вітальності має 

низькі результати. Таким особистостям потрібно навчитися свідомо та 

цілеспрямовано змінювати всю ієрархію форм своєї активності: спілкування, 

поведінку, діяльність, переживання. Це можна здійснити послідовно, 

починаючи з нижнього поверху, – з почуттів та емоцій. Можливі й інші шляхи, 

наприклад, можна починати вдосконалення здатності керувати собою те, що 

краще виходить, чого є стійкий інтерес. 

1. Аналіз протиріч чи орієнтування у ситуації – має низькі показники, 

що вказує погану психічну діяльність суб'єкта самокерування, результатом 

якої є суб'єктивна модель ситуації. 

2. Прогнозування – це розумова діяльність суб'єкта самокерування, 

результатом якої є ще одна модель– прогноз. Дані цієї шкали також мають 

низькі показники, людина постійно аналізує минуле, але при цьому не живе 

сьогоднішнім днем. 
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Рис. 3.4. Середній показник самокерування у жінок з низьким рівнем 

суб’єктивної вітальності: 

Примітка 1: 1– аналіз протиріч; 2 – прогнозування; 3 – цілепокладання; 

4 – планування; 5 – критерій оцінки якості; 6 – прийняття рішення; 7 – 

Самоконтроль; 8 – корекція 

3. Цілепокладання – постає як розумова діяльність суб'єкта 

самокерування, а її результатом є суб'єктивна модель бажаного, належного. 

Низькі результати за цією шкалою вказують на те, що немає переходу від 

припущення про можливість зробити зміну до припущення про можливі 

результати. 

4. Планування – розумові дії суб'єкта самокерування, низький результат 

– модель засобів досягнення мети – план, як система засобів та послідовності 

їх застосування. Загалом погіршення можливості планування призводить до 

труднощів виконання нормальних завдань: покупок, відвідування заходів, 

інших завдань 
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5. Прийняття рішення – перехід від плану до дій, особистість з низькими 

результатами не спрямована на реальність, та характеризується постійним 

відкладанням справ. 

6. Критерії оцінки – виступають як результат всієї системи відносин 

особистості іншим людям, себе, своїм можливостям, самооцінки суб'єкта. 

Суб'єкт вирішує, якими мають бути показники, якими оцінюватимуться успіхи 

у реалізації плану. 

7. Самоконтроль – збір інформації у тому, як іде виконання плану у 

реальному спілкуванні, поведінці, діяльності. Низькі показники ведуть за 

собою низьку дисциплінованість, потурання слідує своїм бажанням, 

залежність від настроїв, невміння контролювати свої емоції та поведінку. 

8. Корекція – зміни реальних дій, спілкування та поведінки, а також 

системи самокерування знаходиться на низькому рувні. 

Це, відчувають проблеми під час проведення раціонального аналізу 

становища чи ситуації. Зіткнувшись зі складними обставинами, вони, як 

правило, не вірять у свої сили щось змінити і тому відчувають втому, у них не 

вистачає терпіння довго розумітися на тому, що не вирішується відразу. 

З низьким рівнем самокерування складно виділити головне в ситуації, 

що склалася та правильно визначити свої можливості для її зміни. Крім того, 

складно сформувати модель-прогноз, засновану на аналізі протиріч між 

минулим і майбутнім, оскільки вважають, що життя надто складне і немає 

сенсу. 

Оскільки вони невиразно представляють свої життєві перспективи, 

важко створити власну цільову систему, що включає стратегічні, тактичні та 

оперативні цілі. Ці жінки мають труднощі у співвідношенні ймовірності 

досягнення мети та зусиль, необхідних для їх здійснення, тому вони часто 

беруться за те, що не можуть довести до кінця. Вони вважають, що обставини 

завжди сильніше їх власних продуманих і скоординованих процесів. 
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У зв'язку з цим вони воліють не вибудовувати чіткий план, а покластися 

на успіх. Також їм досить складно заготовити систему оцінок успіхів у 

реалізації плану, оцінити необхідність та достатність вчинених дій. 

Отже, результати анкетування лягли в зоні низьких оцінок, то такі жінки 

не мають цілісної системи самокерування, а сформовано лише окремі ланки. 

Швидше за все, така людина сильно переживає свої невдачі, але далі не йде. 

Надалі в рамках дослідницької роботи було виявлено показники 

самокерування у жінок з середнім рівнем суб’єктивної вітальності. Отримані 

результати жінок представлені на рисунку 3.5. 
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Рис. 3.5. Середній показник самокерування у жінок з середнім рівнем 

суб’єктивної вітальності 

Примітка 1: 1– аналіз протиріч; 2 – прогнозування; 3 – цілепокладання; 

4 – планування; 5 – критерій оцінки якості; 6 – прийняття рішення; 7 – 

Самоконтроль; 8 – корекція 
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За результати рисунка можна зробити такий аналіз за шкалами: 

1. Аналіз протиріч, або орієнтування в ситуації, – з середнім рівнем 

показників людина формує суб'єктивну модель ситуації, відповідаючи на 

питання, які ставить сама собі. 

2. Прогнозування – такі результати вказують на те, що людина формує 

модель– прогноз, яка ґрунтується на аналізі минулого та сьогодення, на аналізі 

протиріч між минулим та сьогоденням. 

Це спроба зазирнути у майбутнє, передбачити перебіг подій чи бажані 

дії. Людина намагається отримати відповіді на запитання, чи можна щось 

змінити? Що може змінитися, якщо я втрутимусь і якось діятиму? Що буде, 

якщо я не втрутимусь у перебіг подій? 

3. Цілепокладання – людина формує суб'єктивну модель бажаного чи 

належного. Це перехід від припущення про важливу можливість зробити зміни 

до припущення про можливі результати. Цілепокладання – це процес 

створення системи цілей, співвіднесення їх між собою та вибору кращих. Такі 

показники дають змогу досягнути мету та повне розуміння зусилля, необхідні 

її досягнення. 

4. Планування – людина формує модель засобів досягнення мети та 

послідовності їх застосування. Відповідно до цілей плани можуть бути 

стратегічними, тактичними, оперативними. 

5. Критерії оцінки якості – людина має вирішити питання. Середні 

результати вказують на поспішне вироблення критеріїв, а це може призвести 

до того, що вони виявляться недостатньо обґрунтованими або просто 

помилковими, а це може призвести до інших результатів, ніж було спочатку 

задумано. 

6. Ухвалення рішення – це перехід від плану до дій, це самонаказ: почати 

діяти! Людина прагне знайти оптимальне рішення, яке передбачає поєднання 

сміливості та обачності. Не варто надходити «зламаючи голову», «лізти у воду, 

не знаючи броду», але й не можна надто відтягувати виконання задуманого. 
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7. Самоконтроль – збір інформації у тому, як відбувається виконання 

плану у реальному спілкуванні, поведінці, діяльності. Людина з середніми 

показниками здатна керувати обставинами та нормально функціонувати. 

8. Корекція – зміни реальних дій, поведінки, спілкування, переживань, і 

навіть самої системи самокерування. Людина шукає відповіді на запитання: як 

бути далі? Фактично це перехід до саморегуляції, закріплення того нового, що 

було знайдено в процесі самокерування. 

Якщо самоконтроль показує, що є розрив між бажаним та дійсним, що є 

помилки у поведінці та діяльності, то виникають нові питання: що потрібно 

змінити у своїх вчинках та діях? Коли потрібно змінити, негайно або через 

деякий час? Чи є час на обмірковування? Що потрібно переглянути у процесі 

самокерування, щоб отримати бажаний результат. 

Результати анкетування лежать у правій частині шкали, то загалом 

система самокерування у жінок з середнім рівнем суб’єктивної вітальності є, 

концентрація на теперішньому моменті, є важливою складовою життя, тобто 

важливе те, що вони роблять зараз. Багато людей уникають контакту зі своїм 

сьогоденням і схильні заглиблюватися у спогади про минуле і в фантазії про 

майбутнє. 

Подальші результати в рамках дослідницької роботи було виявлено 

показники самокерування у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності. 

Отримані результати жінок представлені на рисунку 3.6. 

1. Аналіз протиріч, або орієнтування в ситуації, – людина формує 

суб'єктивну модель ситуації, відповідаючи на питання, які ставить сама собі: 

чому зараз не виходить так, як це було раніше? Але з високим рівнем людина 

може занадто зациклюватися на цьому питанні. 

2. Прогнозування – людина з високими показниками формує модель – 

прогноз, яка ґрунтується на аналізі минулого та сьогодення, на аналізі 

протиріч між минулим та сьогоденням. Спроба зазирнути у майбутнє, 

передбачити перебіг подій чи бажані дії, але часом може фокусуватися тільки 

на майбутньому, не живучі сьогоденням. 
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Рис. 3.6. Середній показник самокерування у жінок з високим рівнем 

суб’єктивної вітальності: 

Примітка 1: 1– аналіз протиріч; 2 – прогнозування; 3 – цілепокладання; 

4 – планування; 5 – критерій оцінки якості; 6 – прийняття рішення; 7 – 

самоконтроль; 8 – корекція 

3. Цілепокладання – людина формує суб'єктивну модель бажаного чи 

належного. В основі цілепокладання лежить прогноз. Це перехід від 

припущення про важливу можливість зробити зміни до припущення про 

можливі результати. 

Процес створення системи цілей, співвіднесення їх між собою та вибору 

кращих. З погляду суб'єктивної привабливості оцінюються ймовірність 

досягнення мети, зусилля, необхідні її досягнення. Люди з високим рівнем 

можуть не зважати на більшість ланок свого життя і тільки йти до своїх цілей. 

4, Планування – людина формує модель засобів досягнення мети та 

послідовності їх застосування. Відповідно до цілей плани можуть бути 

стратегічними, тактичними, оперативними. Але високу показники вказують на 

те, що іноді людина може тільки планувати та не переходити до самої мети. 
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5. Критерії оцінки якості – людина має вирішити питання: якими мають 

бути показники, що дозволяють оцінити успіхи у реалізації плану? Як оцінити, 

що зроблене було необхідним? Як оцінити, що мої вчинки та дії достатні? 

Систему оцінок бажано заготовити до початку практичних дій та вчинків, а під 

час дії їх краще коригувати. 

Поспішна вироблення критеріїв може призвести до того, що вони 

виявляться недостатньо обґрунтованими або просто помилковими, а це може 

призвести до інших результатів, ніж було спочатку задумано. 

6. Ухвалення рішення – це перехід від плану до дій, це самонаказ: почати 

діяти. Особистість нарешті зважилася на активні дії, то виявилося, що до 

цього моменту все змінилося настільки значно, що будь– яка, навіть дуже 

добре підготовлена, дія втрачає будь– який сенс. 

7. Самоконтроль – збір інформації у тому, як відбувається виконання 

плану у реальному спілкуванні, поведінці, діяльності. Якщо людина змогла 

змінити свою поведінку тут і зараз, але це стосується лише конкретної ситуації, 

це ситуативна зміна власної поведінки. 

8. Корекція – зміни реальних дій, поведінки, спілкування, переживань, і 

навіть самої системи самокерування. Людина шукає відповіді на запитання: як 

бути далі? Відповідь це питання залежить від результатів самоконтролю. 

Якщо йдеться як задумано, то людина може продовжувати діяти так 

само, повторити ще й ще раз, щоб переконатися в ефективності знайденої 

системи самокерування. Фактично це перехід до саморегуляції, закріплення 

того нового, що було знайдено в процесі самокерування. 

Можна вважати, що в них загалом сформована система самокерування. 

Це свідчить про створення вертикальної організації системи самокерування, 

що з удосконаленням її окремих ланок. Такі люди завжди мають адекватну 

модель ситуації, яка дає їм розуміння причин можливих невдач та протиріч 

між минулим та справжнім. Вони знають, чого хочуть і що потрібно зробити 

досягнення бажаного. 
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Вони контролюють свою поведінку, емоції, мову, стежать за тим, чи 

розуміють їх співрозмовники, можуть передбачати вчинки інших людей. Вони 

завбачливі і чітко уявляють свої життєві перспективи. Співвідносячи бажані 

цілі зі своїми можливостями та здібностями, вони беруться лише за те, що 

можуть довести остаточно. 

У них побудована сувора система цілей (стратегічних, тактичних, 

оперативних) та відповідна система планів, у реалізації яких вони вміють 

відмовлятися від все, що відволікає від запланованого. Жінки з високим рівнем 

спроможності самокерування мають точні орієнтири, що дозволяють оцінити 

якість виконаної роботи. 

Їх відрізняє вміння швидко орієнтуватися у сформованій ситуації, і 

навіть непередбачені перешкоди не можуть завадити їм довести справу 

остаточно. При необхідності вони здатні скоригувати своє поведінка, 

налагодити стосунки з людьми та змінити свої звички. 

Крім того, вони завжди сповнені енергією, їхнє життя здається їм 

цікавим і захоплюючим, щодня містить нові важливі справи, що приносять 

задоволення і задоволення. Прожите життя породжує в них розуміння того, що 

вона була осмисленою, що багато з раніше запланованого здійснено, майбутнє 

їх не лякає, не викликає розгубленості. Вони впевнені, що їх життя тільки в 

їхніх руках і ні обставини, ні люди не є причиною їх успіхів і можливих невдач. 

У зв'язку з цим вони керують своїм життям як творчим процесом, проявляючи 

активність і креативність. 

Отже у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності результати 

анкетування лежать у правій частині шкали, то загалом система 

самокерування в даної людини є, проте в цьому випадку існує небезпека того, 

що ця людина дуже обачна і раціональна, що їй не вистачає емоцій. Про це 

варто подумати, слід поспостерігати за собою, проаналізувати свої вчинки та 

дії з погляду врівноваження раціонального та емоційного. 
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З метою відмінності за субшкалами самокерування між низькими та 

середніми показниками у вираженості особливості самокерування у жінок з 

низькими та середніми рівнем суб’єктивної вітальності, був використаний U- 

критерій Манна-Уітні, результати підрахунків представлені в таблиці 3.5. 

Таблиця 3.5 

Відмінності між низьким та середніми рінем самокерування жінок з 

низьким та середніми рівнем суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

 
Аналіз протиріч 

458.0 2170.0 182.0* 

 
Прогнозування 

306,0 2322,0 30,0* 

 
Цілепокладання 

353,0 2274,0 77,5* 

 
Планування 

358,0 2270,0 82,0* 

 
Прийняття рішення 

276,0 2352,0 ,000* 

 
Критерії оцінки 

366,0 2262,0 90,0* 

 
Самоконтроль 

413,0 2214,0 137,5* 

 
Корекція 

346,0 2282,0 70,0* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що всі показники входять в зону 

значущості, а саме мають відмінності за показниками. Відмінності між 

низьким та середнім рінем за субшкалами самокерування жінок з низьким та 

середнім рівнем суб’єктивної вітальності, можна бачити за усіми шкалами 

методики «Здібності до самокерування». Зробивши міні висновок можна 

сказати, що є пряма кореляція між низьким та середнім рвнем самокерування 

жінок з низьким та середнім рівнем суб’єктивної вітальності, тобто чим вищий 

рівень самокерування тим вищій рівень вітальності. 
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Відмінності за субшкалами самокерування між середнім та високим 

рівнем вираженості особливостей самокерування у жінок з середнім та 

високим рівнем суб’єктивної вітальності, був використаний U-критерій 

Манна-Уітні, результати підрахунків представлені в таблиці 3.6. 

Таблиця 3.6 

Відмінності між середнім та високим рінем самокерування жінок з 

середнім та середніми високим суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Середный 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Аналіз протиріч 

1225,0 3528,0 ,000* 

 
Прогнозування 

1950,0 2803,0 725 

 
Цілепокладання 

1288,0 3465,0 63,0* 

 
Планування 

1847,5 2905,5 622,5* 

 
Прийняття рішення 

1225,0 3528,0 ,000* 

 
Критерії оцінки 

1537,5 3115,5 312,5* 

 
Самоконтроль 

2128,5 2624,5 903,5 

 
Корекція 

1711,5 3041,5 486,5* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За рельтатами таблиці можна побачити відмінності між середнім та 

високим рінем самокерування жінок з середнім та високим рівнем 

суб’єктивної вітальності. Значущими є майже усі субшкали окрім 

прогнозування та самоконтролю, адже ці показники мають майже однакові 

результати як на середньому так і на високому рівні. 
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З метою подальшого аналізу потрібно виявити відмінності за 

субшкалами самокерування між низьким та високим рівнем вираженості 

особливостей самокерування у жінок з низьким та високим рівнем 

суб’єктивної вітальності, був використаний U-критерій Манна-Уітні, 

результати підрахунків представлені в таблиці 3.7. 

Таблиця 3.7 

Відмінності між низьким та високим рінем самокерування жінок з 

середнім та середніми високим суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Аналіз протиріч 

276,0 2280,0 ,000* 

 
Прогнозування 

288,5 2267,5 12,5* 

 
Цілепокладання 

276,0 2280,0 ,000* 

 
Планування 

276,0 2280,0 ,000* 

 
Прийняття рішення 

276,0 2280,0 ,000* 

 
Критерії оцінки 

291,0 2265,0 15,0* 

 
Самоконтроль 

339,0 2217,0 63,0* 

 
Корекція 

301,0 2255,0 25,0* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що показники всіх субшкал входять 

в зону значущості, а саме мають відмінності за показниками. Отже це вказує 

на різницю між низьким та високим рівнем самокерування у жінок, такі 

показники відповідають результатам низького та високого рівня суб’єктивної 

вітальності. 
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Подальший аналіз амоврядування у жінок з різним рівнем суб’єктивної 

вітальності буде виконано за допомогою непараметричного статистичного 

критерію, що використовується для оцінки різниці між двома вибірками за 

рівнем будь – якої ознаки U – критерій Манна – Уітні. Результати буде 

показано у таблиці 3.8. 

Таблиця 3.8. 

Особливості самокерування жінок з різним рівнем суб’єктивної 

вітальності 
 

Показник рівня самокерування Cума рангів U– критерій 

Низький – середній рівень 27,70 42,83 1,000 

Середній – високий рівень 26,28 21,25 0,001 

Низький – високий рівень 27,70 90,00 1,000 

Примітка: * – p ≤0,05, ** – p ≤0,01. 

На основі данних, наведених у таблиці 3.2 видно, що показники рівнів 

самокерування мають відмінності, окрім середнього – високого рівнів. Також 

можна сказати, якщо результати мають низькі показники, то загалом система 

самокерування в даної людини є, проте в цьому випадку існує небезпека того, 

що ця людина дуже обачна і раціональна, що їй не вистачає емоцій 

Якщо результати лягли в зоні низьких оцінок, то дана людина ще не має 

цілісної системи самокерування, а сформовано лише окремі ланки. Швидше за 

все, така людина сильно переживає свої невдачі, але далі не йде. Він емоційна 

оцінка переважає над раціональним аналізом, т. е. повноцінний цикл 

самокерування у разі навіть починається, тому і формується. 

Отже, проведене дослідження допомогло виявити відмінноості між 

рівнями самокерування у жінок, також аналіз отриманих даних дозволяє 

встановити, що все те, що характерно своїм рівням має значузі показники. 
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3.3. Специфіка вольової саморегуляція у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. 

 
В цьому підрозділі буде визначенний рівень розвитку вольової 

саморегуляції, за допомогою методики «Дослідження вольової саморегуляції» 

А.В. Звіркова та Є.В. Ейдмана, що розуміється як міра оволодіння власною 

поведінкою в різних ситуаціях, здатність свідомо керувати своїми діями, 

станами та спонуканнями. 

Рівень розвитку вольової саморегуляції може бути охарактеризований 

в цілому та окремо за такими властивостями характеру як наполегливість та 

самовладання. Результати Рівень вольової саморегуляції у жінок з різним 

рівнем суб’єктивної вітальності буде вказано нижче. 

Було визначено особливості субшкали «Самоволодіння» з різним 

рівнем суб’єктивної вітальності у жінок, результати буде вказано в рисунку 

3.7. 
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Рис. 3.7. Середні показники самоволодіння з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності у жінок 
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Якщо подивитися на рисунок, то можна сказати, що жіноки з низьким 

рівнем суб’єктивної вітальності мають низькі показники ( середній бал за 

шкалою 2,5). Жінки з середнім рівнем суб’єктивної вітальності мають середні 

показники самоволодіння (середній бал за шкалою 7). Високий рівень 

суб’єктивної вітальності слугує високому рівню самоволодіння (середній бал 

за шкалою 11). 

Субшкала «самоволодіння» відображає рівень довільного контролю 

емоційних реакцій та станів. 

Самоволдіння – це здатність людини зберігати внутрішній спокій, не 

зраджувати свої внутрішні цінності в найскладніших емоційних та критичних 

ситуаціях. Втратити самовладання означає піддатися емоціям, оголити 

оголений нерв і зрадити своє внутрішнє «я». 

Низький рівень свідчить про втрату самовладання, як правило, не 

відбувається за короткий час. Це тривалий процес накопичення дій 

дратівливих чинників. Людина, що культивує у собі самовладання, має 

здатність розчиняти у собі перші ознаки першого подразника. 

Втрату самоволодіння описують як почуття у вигляді червоної пелени 

перед очима. Відбувається повна втрата контролю за всім тілом, свідомість 

хіба що спостерігає за тілом із боку. У людині почуття провини і сорому 

змішується з подивом, він не розуміє, що сталося. 

Самовладання характеризуються як здатність усвідомлено володіти 

собою, своїми емоціями, думками, діями. самовладання як форму психічної 

саморегуляції через свідоме управління психічними процесами та вольовий 

вплив на них. Відсутність самовладання призводить до боягузтості, 

безтактності, грубості, розбещеності. 

Для того, щоб навчитися розчиняти в собі подразник, необхідно 

спочатку його розпізнати. Біда багатьох людей у тому, що у них у процесі дня 

накопичується багато негативних ситуацій, які вони вже навіть не помічають 

– вони автоматично зараховуються на ваш негативний емоційний рахунок. 
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Людина, що розвинула в собі самовладання, здатна планувати свої дії 

в складній ситуації. У той час, коли інші втрачають особи, ця людина 

усвідомлює кожну дію і знає, які кроки та слова будуть наступними. Він 

залишається собою у будь – якій ситуації. 

Отже, високий бал по субшкалі набирають люди емоційно стійкі, які 

добре володіють собою в різних ситуаціях. Властивий їм внутрішній спокій, 

впевненість у собі звільняє від страху перед невідомістю, підвищує готовність 

до сприйняття нового, несподіваного і, як правило, поєднується зі свободою 

поглядів, тенденцією до новаторства та радикалізму. 

Водночас прагнення постійного самоконтролю, надмірне свідоме 

обмеження спонтанності може призводити до підвищення внутрішньої 

напруженості, переважання постійної заклопотаності та стомлюваності. 

На іншому полюсі цієї субшкали – спонтанність та імпульсивність у 

поєднанні з уразливістю та перевагою традиційних поглядів захищають 

людину від інтенсивних переживань та внутрішніх конфліктів, сприяють 

незворушному фону настрою. 

Далі було визначено особливості субшкали «Наполегливості» з різним 

рівнем суб’єктивної вітальності у жінок, результати буде вказано в рисунку 

3.8. 

Якщо подивитися на рисунок, то можна сказати, що жіноки з низьким 

рівнем суб’єктивної вітальності мають низькі показники ( середній бал за 

шкалою 3). Жінки з середнім рівнем суб’єктивної вітальності мають середні 

показники наполегливості (середній бал за шкалою 8,5). Високий рівень 

суб’єктивної вітальності слугує високому рівню наполегливості (середній бал 

за шкалою 13,5). 
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Рис. 3.8. Середні показники наполегливості з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності у жінок 

Субшкала «Наполегливість» характеризує силу намірів людини – її 

прагнення завершення розпочатої справи. Здатність не пасувати перед 

невдачею, зберігати вірність конкретної, близької, оперативної мети, що 

неослабне підтримувати дію незалежно від проблем, настрою та почуттів. 

Наполегливість витрачає вольові зусилля не епізодично, як завзятість, 

а завжди і методично. Людина може бути затятою, енергійною, але 

ненаполегливою. Оперативну мету він реалізує із завидною завзятістю, а, 

зіткнувшись із необхідністю долати труднощі протягом тривалого часу, пасує. 

Іншими словами, наполегливість – якість особистості, пов'язане із 

систематичним проявом сили волі щодо втілення у життя віддаленої за часом 

мети. 

Наполегливість – корисна особистісна якість, яку фахівці 

рекомендують виховувати у дітях з дошкільних років. У процесі такого 

навчання у дитини з'являється усвідомлення обов'язку та почуття 

відповідальності за справу, яку йому доручили, - необхідні компоненти для 

прояву наполегливості у зрілому віці. 
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Важливо не лише почати діяти, а й потрібно витримати та встояти. 

Наполегливість і передбачає тривале, неухильне і неослабне рух до мети, 

вміння довести остаточно розпочату справу, усуваючи і долаючи перешкоди, 

чи це безліч дрібних чи кілька великих труднощів, незважаючи на окремі 

невдачі і поразки. 

При невдачах наполеглива людина не падає духом, а, навпаки, 

переймається ще твердішою рішучістю домогтися наміченого і шукає для 

цього нові шляхи та засоби. Наполегливість виявляється у вмінні успішно 

працювати як тоді, коли робота легка і цікава, а й тоді, коли вона важка, нудна, 

важка. 

Крім наполегливості як риси характеру, що виявляється в різних 

умовах і в різних видах діяльності, спостерігаються випадки наполегливості 

тільки в діяльності, що цікавить дану людину, і епізодична наполегливість, що 

викликається якими– небудь особливими умовами та обставинами. 

Отже, на позитивному полюсі – діяльні, працездатні люди, які 

прагнуть виконання наміченого, їх мобілізують перепони шляху до мети, але 

відволікають альтернативи і спокуси, головна їх цінність – розпочата справа. 

Таким людям властива повага до соціальних норм, прагнення повністю 

підпорядкувати їм свою поведінку. У останньому вираженні можлива втрата 

гнучкості поведінки, поява маніакальних тенденцій. 

Низькі значення за цією шкалою свідчать про підвищену лабільність, 

невпевненість, імпульсивність. які можуть призводити до непослідовності та 

навіть розкиданості поведінки. Знижений фон активності та працездатності, як 

правило, компенсується у таких осіб підвищеною чутливістю, гнучкістю, 

винахідливістю, а також тенденцією до вільного трактування соціальних норм. 

Результати особливості субшкали «Вольової саморегуляції» з різним 

рівнем суб’єктивної вітальності у жінок, результати буде вказано в рисунку 

3.9. 
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Якщо подивитися на рисунок, то можна сказати, що жіноки з низьким 

рівнем суб’єктивної вітальності мають низькі показники (середній бал за 

шкалою 5,5). Жінки з середнім рівнем суб’єктивної вітальності мають середні 

показники вольової саморегуляції (середній бал за шкалою 12,5). Високий 

рівень суб’єктивної вітальності слугує високому рівню вольової саморегуляції 

(середній бал за шкалою 20,5). 
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Рис. 3.9. Середні показники вольової саморегуляції з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності у жінок 

У вольовому акті завжди простежується боротьба різноспрямованих 

мотивів. Вольова поведінка передбачає свідомий вибір людиною мотивації, 

що відповідає поставленої мети, та її посилення. Проте верх можуть здобути і 

безпосередні спонукання людини, і тоді діяльність втрачає характер вольового 

регулювання. 

Образ бажаного результату набуває додаткової мотивуючої сили, якщо 

пов'язується у свідомості з позитивними емоціями, очікуванням сприятливого 

результату обраного варіанта поведінки. Таким чином, вольове регулювання 
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будується як осмислений вибір «напряму руху» та способів дій відповідно до 

поставлених цілей. 

Вольова саморегуляція необхідна для того, щоб протягом тривалого 

часу людина була здатна утримувати в полі свідомість об'єкт, з яким він 

взаємодіє. Воля бере участь у регуляції всіх психічних процесів: відчуттів, 

сприйняття, пам'яті, мислення, уваги, уяви. 

У результаті психічного розвитку, у процесі формування вищих 

психічних функцій людина набуває здатність вольового контролю за своїми 

спонуканнями, у результаті його мотиваційна сфера набуває вигляду ієрархії, 

а поведінка будується як внутрішньо детерміноване. Довільність рухів 

забезпечує можливість розвитку різних рухових навичок та дій. Крім того, 

розвиток волі пов'язаний із формуванням вольових якостей особистості, що 

утворюють основу характеру. 

Структура вольової дії включає кілька рівнів. Будь-яка вольова дія 

починається з усвідомлення мети дії та пов'язаного з нею мотиву, внаслідок 

чого людина або спочатку невиразно відчуває свої потяги, або вже починає 

розуміти свої бажання. 

Активні мотиви можуть вступити у конфлікт із протилежними за 

спрямованістю мотиваційними та ціннісними утвореннями, внаслідок чого 

людині потрібно оцінити всі «за» і «проти» у ситуації, що склалася, і прийняти 

остаточне рішення про мету та способи майбутньої дії. Ситуація прийняття 

рішення вимагає від людини рішучості та розуміння відповідальності за 

наслідки свого вибору. 

Цей рівень може розглядатися як ядро, центральна ланка вольової дії. 

Надалі вольове регулювання забезпечує виконання прийнятого рішення - або 

негайно, або з тимчасовою відстрочкою. Результатом вольового зусилля 

виступає зовнішнє дію чи, навпаки, його «гальмування», якщо таким було 

прийняте рішення. 

Рівні вольової саморегуляції визначаються в порівнянні з середніми 

значеннями кожної зі шкал. Якщо вони становлять більше половини 
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максимально можливої суми збігів, цей показник відображає високий рівень 

розвитку загальної саморегуляції, наполегливості або самоволодіння. 

Щоб рішення перейшло у дію, необхідне свідоме вольове зусилля. 

Вольовим зусиллям вважають форму емоційного стресу, що мобілізує 

внутрішні ресурси людини і створюють додаткові мотиви до дії досягнення 

мети. 

Вольові якості залежить від особистісної орієнтації суб'єкта. До таких 

властивостей відносяться цілеспрямованість, самостійність, рішучість, 

наполегливість, витримка та самоволодіння. Похідними від вольових 

властивостей є такі якості, як дисциплінованість, сміливість, стійкість. 

Отже, високий бал за загальною шкалою вольової саморегуляції 

характерний особам емоційно зрілих, активних, незалежних, самостійних. Їх 

відрізняє спокій, впевненість у собі, стійкість намірів, реалістичність поглядів, 

розвинене почуття власного обов'язку. 

Як правило, вони добре рефлексують особисті мотиви, планомірно 

реалізують виниклі наміри, вміють розподіляти зусилля і здатні контролювати 

свої вчинки, мають виражену соціально– позитивну спрямованість. У 

граничних випадках у них можливе наростання внутрішньої напруженості, 

пов'язаної із прагненням проконтролювати кожен нюанс власної поведінки та 

тривогою з приводу найменшої його спонтанності. 

Низький бал спостерігається у людей чутливих, емоційно нестійких, 

вразливих, невпевнених у собі. Рефлексивність у них невисока, а загальне тло 

активності, як правило, знижено. Їм властива імпульсивність та нестійкість 

намірів. Це може бути пов'язано як з незрілістю, так і з вираженою 

витонченістю натури, не підкріпленою здатністю до рефлексії та 

самоконтролю. 

Далі буде використано Критерій H Крускалла – Уоллеса. Оскільки 

критерій Н застосовується одночасно між трьома, чотирма і більш незв'язними 

вибірками (групами). Результати буде вказано у таблиці 3.9. 
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Таблиця 3.9. 

Загальний показник вольової саморегуляції з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності у жінок 

 
Показник 

Середній ранг Хи – квадрат 

Низький Середній Високий 

Саморегуляція 27,02 52,83 107,00 71,353* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що результати знаходяться в зоні 

значущості та мають є відмінності за показниками різних рівнів вольової 

саморегуляції. 

У найзагальнішому вигляді під рівнем вольової саморегуляції 

розуміється міра оволодіння своєю поведінкою у різних ситуаціях, здатність 

свідомо керувати своїми діями, станами та спонуканнями. Рівень розвитку 

вольової саморегуляції може бути охарактеризований в цілому та окремо за 

такими властивостями характеру як наполегливість та самовладання. 

Соціальна бажаність високих показників за шкалою є неоднозначною. 

Високі рівні розвитку вольової саморегуляції можуть бути пов'язані з 

проблемами в організації життєдіяльності та стосунках з людьми. Часто вони 

відображають появу дезадаптивних рис та форм поведінки на відміну від них 

низькі рівні наполегливості та самовладання у ряді випадків виконують 

компенсаторні функції. Але також свідчать про порушення у розвитку 

властивостей особистості та її вміння будувати відносини з іншими людьми та 

адекватно реагувати на ті чи інші ситуації. 

Отже аналіз отриманих даних дозволяє встановити, що показники 

низької суб’єктивної вітальності у жінок пов’язані з низьким рівнем вольової 

саморегуляції, та навпаки, у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності, 

вони мають високий рівень саморегуляції що має великий відбиток на 

функціонуванні та благополуччі особистості. 
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3.4. Стилі саморегуляції у жінок з різним рівнем суб’єктивної 

вітальності. 

 
В рамках дослідницької роботи, було виявлено різні аспекти 

індивідуальної саморегуляції у жінок з різним рівнем суб’єктивної вітальності. 

Діагностика розвитку індивідуальної саморегуляції включає показники 

планування, моделювання, програмування, оцінок результатів, а також 

показників розвитку регуляторно – особистісних властивостей – гнучкості та 

самостійності. 

Результати показано на рисунках 3.10, 3.11, та 3.12. 
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Рис. 3.10. Середні показники шкал індивідуальної саморегуляції у жінок 

з низьким рівнем суб’єктивної вітальності: Пл – планування; М – 

моделювання; Пр – програмування; ОР – оцінювання результатів; Г – 

гнучкість; С – самостійність 

Як видно на рисунку 3.10 жінки з низьким рівнем суб’єктивної 

вітальності мають такі показники, що найнижчий результат мають шкали 

Самостійності (С) – 63, Гнучкість (Г) – 61 та Оцінювання результатів (ОР) – 

59. 
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Низький рівень такого стилю саморегуляції говорить про те, що потреба 

в усвідомленому плануванні та програмуванні своєї поведінки не сформована, 

вони більш залежні від ситуації та думки оточуючих людей. У таких 

піддослідних знижено можливість компенсації несприятливих для досягнення 

поставленої мети особистісних особливостей, порівняно з випробуваними з 

високим рівнем регулювання. Відповідно, успішність оволодіння новими 

видами діяльності великою мірою залежить від відповідності стильових 

особливостей регуляції та вимог освоюваного виду активності. 

З низьким рівнем розвитку саморегуляції домінує стійка, 

недиференційована, неадекватна висока самооцінка, рівень розвитку 

когнітивного компонента, підвищений чи занижений рівень вимог. Такі жінки 

губляться при зіткненні з труднощами та, як правило, мають низький рівень 

розвитку таких якостей, як самостійність, рішучість, організованість, 

наполегливість. 

Потреба в плануванні розвинена слабо, цілі схильні до частої зміни, 

поставлена мета рідко буває досягнута, планування малореалістичне. Такі 

випробувані вважають за краще не замислюватися про своє майбутнє, цілі 

висувають ситуативно і зазвичай несамостійно. 

Слабка сформованість процесів моделювання призводить до 

неадекватної оцінки значущих внутрішніх умов та зовнішніх обставин, що 

проявляється у фантазуванні, що може супроводжуватися різкими перепадами 

ставлення до розвитку ситуації, наслідків своїх дій. У таких випробуваних 

часто виникають труднощі у визначенні мети та програми дій, адекватних 

поточній ситуації, вони не завжди помічають зміну ситуації, що також часто 

призводить до невдач. 

Низькі показники за шкалою програмування говорять про невміння та 

небажання людини продумувати послідовність своїх дій. Такі люди вважають 

за краще діяти імпульсивно, вони не можуть самостійно сформувати програму 

дій, часто стикаються з неадекватністю отриманих результатів цілям 
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діяльності і при цьому не вносять змін до програми дій, діють шляхом спроб 

та помилок. 

Випробуваний не помічає своїх помилок, некритичний до своїх дій. 

Суб'єктивні критерії успішності недостатньо стійкі, що веде до різкого 

погіршення якості результатів зі збільшенням обсягу роботи, погіршення 

стану або виникнення зовнішніх труднощів. 

Згідно таких результатів за шкалою Оцінювання результатів (ОР) жінки 

з низьким рівнем суб’єктивної вітальності не помічають своїх помилок, 

некритичні до своїх дій. Випробувані з низькими показниками за шкалою 

гнучкості в динамічній обстановці, що швидко змінюється, почуваються 

невпевнено, насилу звикають до змін у житті, до зміни обстановки та способу 

життя. За шкалою самостійності залежні від думок та оцінок 

оточуючих.Загальний рівень саморегуляції має в цілому низький рівень 

процесів. 

Наступні показники індивідуальної саморегуляції у жінок з середні 

рівнем суб’єктивної вітальності вказані на рис 3.11. 
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Рис. 3.11. Середні показники шкал індивідуальної саморегуляції у жінок 

з середнім рівнем суб’єктивної вітальності: Пл – планування; М – 

моделювання; Пр – програмування; ОР – оцінювання результатів; Г – 

гнучкість; С – самостійність 



65 
 

 

За даними рисунка можна сказати що, індивідуальної саморегуляції у 

жінок з середнім рівнем суб’єктивної вітальності відрізняє чіткість постановки 

цілей діяльності, ретельне планування, призначення конкретних термінів її 

виконання та, як наслідок, організованість процесу навчання. Їм властива 

енергійність, швидка переключення з одного виду діяльності на інший. 

Характерне прагнення до Пр – програмування, до відбору способів і 

черговості дій, але з-за слабкості моделювання більше значення надається 

деталям і дрібницях, та заодно часто упускається головне. Недостатня 

пластичність планів і програм нерідко призводять до того, що виникають 

труднощі з реалізацією та перебудовою планів при зміні умов, наприклад, при 

швидких змінах ситуації на іспиті, несподіваному повороті під час уроку, при 

неможливості досягти потрібних результатів. 

Власники такого профілю схильні фіксуватись на своїх помилках; їм 

характерна висока чутливість до невдач, надмірна самокритичність, 

нестійкість самоконтролю. Внутрішні умови виконання діяльності, такі як 

самопочуття, власні можливості, ступінь підготовленості часто оцінюються 

неадекватно, що впливає на результати діяльності. 

У жінок це може виражатися у невпевненості у своїх силах та 

можливостях, схильності до спотворення реальної ситуації (ускладнення чи 

спрощення), в інтенсивному переживанні можливого неуспіху. Головне, що 

відрізняє людей із цим профілем регуляції – це емоційна нестійкість, тривалі 

переживання неуспіхів, невдач. 

Найчастіше ці переживання пов'язані не з реальними подіями, а з тими, 

які ще не настали, що призводить до нестійкості мети, труднощів з 

формуванням внутрішніх критеріїв успішності. Відзначається часте зміна 

настрою. 

Такі жінки замислюються про своє майбутнє, легко ставлять цілі, але 

можуть їх не досягти, тому що уникають перешкод, труднощів, їм не вистачає 

завзяття та терпіння. Їх відрізняє залежність від зовнішніх та внутрішніх 
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обставин, невпевненість. При прийнятті рішень вони потребують опори, 

підтримки оточуючих, раді, схвалення. 

Не схильні виявляти ініціативу і сміливість у виборі своєї лінії поведінки. 

Погано контролюють себе у важких життєвих обставинах. Важко адаптуються 

до нових ситуацій. Цьому типу людей властива прихильність до інших людей, 

вони легко йдуть у них. У спілкуванні примхливі, їм властива 

непередбачуваність висловлювань, переживання необгрунтованого 

занепокоєння. 

У нових умовах почуваються незатишно, намагаються триматися 

відокремлено, звідси слабка соціальна адаптація, яка є на заваді самореалізації. 

Ставлення до майбутнього – тривожне. Цілі, які ними висуваються, є скоріше 

мріями. Вони орієнтуються більше на відчуття провини та переживання, з 

їхньої вчинки впливають оцінні судження інших людей. 

Розвиненість ланок дозволяють компенсувати недостатній розвиток 

ланок моделювання та оцінки результатів. Недостатня розвиненість ланки 

моделювання компенсується при підвищенні загального рівня саморегуляції, 

хоч і не досягає однакового ступеня розвиненості з плануванням та 

програмуванням. 

Такий ступінь розвитку такої регуляторно – особистісної властивості як 

гнучкість дозволяє їм бути сприйнятливими до всього нового, сприяє швидкій 

та оперативній орієнтуванні в навколишньому, хорошій пристосовності та 

соціальній адаптивності. Досить високий рівень розвитку моделювання 

дозволяє правильно оцінити навчальну ситуацію, оперативно підібрати шляхи 

та способи досягнення мети. Люди зданим профілем адекватно та об'єктивно 

оцінюють свої можливості. 

Для них властива енергійність, швидка та своєчасна переключення з 

одного виду діяльності на інший. Сфера інтересів різноманітна. Їх найбільше 

цікавлять конкретні завдання. У спілкуванні є прагнення до незалежності. 

Легко сходяться з людьми, дружелюбні та довірливі, прагнуть лідерства. 
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Далі йдуть показники стилів індивідуальної саморегуляції у жінок з 

високим рівнем суб’єктивної вітальності, які зображено вказані на рис 3.12. 
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Рис. 3.12. Середні показники шкал індивідуальної саморегуляції у жінок 

з високим рівнем суб’єктивної вітальності: Пл – планування; М – 

моделювання; Пр – програмування; ОР – оцінювання результатів; Г – 

гнучкість; С – самостійність. 

За даними рис. 3.12, можна побачити що жінок з високим рівнем 

суб’єктивної вітальності мають найвижчі показники за шкалами: 

самостійність, гнучкість, планування. 

Високий рівень саморегуляції підвищує стресостійкість і знижує ризик 

вигорання. Здатність швидко впоратися з напругою, що виникає при стресі - 

основна умова збереження емоційно-енергетичних ресурсів, необхідних для 

протидії емоційному виснаженню. 

Високий рівень саморегуляції також сприяє встановленню позитивних 

відносин з оточуючими, самоприйняттю, особистісному зростанню. Жінки 

здатні виділяти значущі умови досягнення цілей як у поточній ситуації, так і в 

перспективному майбутньому, що проявляється відповідно до програм дій 

планів діяльності, відповідності результатів прийнятим цілям. 
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Потреби продумувати способи своїх дій та поведінки для досягнення 

намічених цілей, про деталізованість та розгорнутість розроблюваних програм. 

Програми розробляються самостійно, вони гнучко змінюються за нових 

обставин і стійкі у ситуації перешкод. За невідповідності отриманих 

результатів цілям проводиться корекція програми дій до отримання 

прийнятного для людини результату. 

Високі показники за цією шкалою вказують на сформованість потреби у 

усвідомленому плануванні діяльності, плани в цьому випадку реалістичні, 

деталізовані, ієрархічні та стійкі, цілі діяльності висуваються самостійно. 

Такі люди добре усвідомлюють вимоги дійсності, мають усталені 

погляди та думки, дотримуються норм і правил поведінки. Їх відрізняє 

практичність та реалістичність. Полюбляють приймати самостійні рішення. 

Прагнуть до організаторської діяльності, де потрібна врівноваженість, 

об'єктивність, рішучість. 

Впевнено вирішують проблеми, що виникають у житті. Спокійно 

сприймають нові ідеї та зміни. Живо відгукуються на те, що відбувається 

навколо. У спілкуванні ладнають із кожною людиною та світом загалом, 

уникають конфліктних ситуацій. Вони врівноважені, дисципліновані. Не 

потребують схвалення та підтримки інших. Мало чутливі до несхвалення. Для 

таких людей властива загальна спрямованість інших, це відбивається на 

життєвому плануванні. 

Їх властиво ставити перше місце громадські мети. Вони оптимістично 

дивляться у майбутнє. Головне для них — це набуття благополуччя. Мають 

стійке прагнення своєї справи. Розвиненість оцінки дозволяє їм виділяти свої 

сильні та слабкі сторони, розуміти, чого їм хочеться і чого не хочеться у житті. 

Випробувані з високими показниками загального рівня саморегуляції 

самостійні, гнучко і адекватно реагують зміну умов, висування і досягнення 

мети вони значною мірою усвідомлено. 
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За високої мотивації досягнення вони здатні формувати такий стиль 

саморегуляції, що дозволяє компенсувати вплив особистісних, 

характерологічних особливостей, що перешкоджають досягненню мети. Чим 

вище загальний рівень усвідомленої регуляції, тим легше людина опановує 

новими видами активності, впевненіше почувається в незнайомих ситуаціях, 

тим стабільнішими є його успіхи у звичних видах діяльності. 

З метою подальшого аналізу потрібно виявити відмінності за низьким та 

середнім рівнем у жінок з низьким та середнім рівнем суб’єктивної вітальності. 

Було використано U-критерій Манна-Уітні, результати представлені в таблиці 

3.10. 

Таблиця 3.10 

Відмінності між низьким та середнім рінем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з низьким та середніми рівнем суб’єктивної вітальності 
 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Середній 

рівень 

 
Планування 

786,0 3774,0 510,0* 

 
Моделювання 

847,0 3713,0 571,0* 

 
Програмування 

643,5 3916,5 367,5* 

 
Оцінювання результатів 

285,0 4275,0 9,0* 

 
Гнучкість 

382,0 4178,0 106,0* 

 
Самостійність 

 

455,5 

 

4104,5 

 

179,5* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що всі показники входять в зону 

значущості, окрім субшкали моделювання. 
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Відмінності між низьким та середнім рінем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з низьким та середніми рівнем суб’єктивної вітальності, 

можна сказати про зв’язок між показниками стилей саморегуляції та рівнів 

суб’єктивної вітальності. 

Для подальшого аналізу потрібно виявити відмінності за середнім та 

високим рівнем стилей індивідуальної саморегуляції у жінок з середнім та 

високим рівнем суб’єктивної вітальності. Було використано U-критерій 

Манна-Уітні, результати представлені в таблиці 3.11. 

Таблиця 3.11 

Відмінності між середнім та високим рінем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з низьким та середніми рівнем суб’єктивної вітальності 
 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Середній 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Планування 

3003,0 1750,0 375,0* 

 
Моделювання 

3340,0 1413,0 712,0 

 
Програмування 

3855,0 898,0 573,0 

 
Оцінювання результатів 

3827,0 925,0 600,0 

 
Гнучкість 

3010,0 1743,0 382,0* 

 
Самостійність 

 

2818,5 

 

1934,5 

 

190,5* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За рельтатами таблиці можна побачити відмінності між середнім та 

високим рінем рінем стилей індивідуальної саморегуляції жінок з середнім та 

високим рівнем суб’єктивної вітальності, між субшкалами планування, 

гнучкості та самостійності, це свідчить про свідчить про автономність в 

організації активності людини, її здатність самостійно планувати діяльність та 

поведінку, організовувати роботу з досягнення висунутої мети, контролювати 
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хід її виконання, аналізувати та оцінювати як проміжні, так і кінцеві 

результати діяльності. 

Також потрібно виявити відмінності за низьким та високим рівнем 

стилей індивідуальної саморегуляції у жінок з низьким та високим рівнем 

суб’єктивної вітальності. Було використано U-критерій Манна-Уітні, 

результати представлені в таблиці 3.12. 

Таблиця 3.12 

Відмінності між низьким та високим рінем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з низьким та високим рівнем суб’єктивної вітальності 

 
 

Показник 

 

Cума рангів 
 

U- 

критерій 
Низький 

рівень 

Високий 

рівень 

 
Планування 

341,0 835,0 65,0* 

 
Моделювання 

426,0 750,0 150,0* 

 
Програмування 

488,0 688,0 212,0* 

 
Оцінювання результатів 

291,0 885 15,0* 

 
Гнучкість 

276,0 900,0 ,000* 

 
Самостійність 

 

276,0 

 

900,0 

 

,000* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що показники всіх субшкал 

входять в зону значущості, а саме мають відмінності за показниками. Отже 

це вказує на різницю між низьким та високим рівнем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з низьким та високим рівнем суб’єктивної вітальності 

Наступним етапом буде використано Критерій H Крускалла– Уоллеса. 

Оскільки критерій Н застосовується одночасно між трьома, чотирма і більш 

незв'язними вибірками (групами). Результати буде вказано у таблиці 3.13. 
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Таблиця 3.13. 

Загальний рівень саморегуляції у жінок з різним рівнем суб’єктивної 

вітальності 
 

 
Показник 

Середній ранг Хи – квадрат 

Низький Середній Високий 

Саморегуляція 12,83 64,63 92,46 65,579* 

Примітка 1: *– рівень значущості ≥ 0,01 

За даними таблиці можна побачити, що є відмінності за показниками 

саморегуляції. Випробувані з високими показниками загального рівня 

саморегуляції самостійні, гнучко і адекватно реагують зміну умов, висування 

і досягнення мети вони значною мірою усвідомлено. 

При високій мотивації досягнення вони здатні формувати такий стиль 

саморегуляції, що дозволяє компенсувати вплив особистісних, 

характерологічних особливостей, що перешкоджають досягненню мети. Чим 

вище загальний рівень усвідомленої регуляції, тим легше людина оволодіває 

новими видами активності, впевненіше почувається в незнайомих ситуаціях, 

тим стабільнішими є його успіхи у звичних видах діяльності. 

У випробовуваних з низькими показниками потреба у свідомому 

плануванні та програмуванні своєї поведінки не сформована, вони залежні від 

ситуації та думки оточуючих людей. У таких піддослідних знижено 

можливість компенсації несприятливих досягнення поставленої мети 

особистісних особливостей, порівняно з піддослідними з високим рівнем 

регуляції. Відповідно, успішність оволодіння новими видами діяльності 

великою мірою залежить від відповідності стильових особливостей регуляції 

та вимог освоюваного виду активності. 

Отже аналіз отриманих даних дозволяє встановити, що показники 

низької суб’єктивної вітальності у жінок пов’язані з низьким рівнем 

саморегуляції. Також і у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності, 

вони мають високий рівень саморегуляції що має великий відбиток на 

психологічному функціонуванні особистості. 
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ВИСНОВКИ 

 
 

Згідно з поставленою метою та встановленими до неї завданнями було 

проаналізовано джерела психологічної літератури та проведено дослідження 

на виявлення психологічних особливостей саморегуляції у жінок з різним 

рівнем суб'єктивної вiтaльностi. Підсумовуючи отримані результати, можна 

сказати, що: 

1. Теоретичний aнaлiз особливостей суб'єктивної вiтaльностi тa 

саморегуляції ідентичності в джерелах психологічної літератури займає 

значне місце. Суб’єктивна вітальність як усвідомлене переживання людиною 

своєї наповненості енергією і життям, розглядається як її відображення 

фізичного і психологічного благополуччя людини. Саморегуляція це вміння 

управління своїм психоемоційним станом. 

Отже, саморегуляція у сукупності з суб'єктивною вiтaльнiстю є 

повноцiнним особистiсним ресурсом сaмої особистостi, тренувaння в 

результaтi усвiдомленої роботи i в дiяльностi яку виконує людинa. Розумiння 

того, що подолaння життєвих труднощiв i вирiшення життєвих зaвдaнь 

роблять людину сильнiшою, виробляють в сaмiй особистостi енергiю, яку вонa 

дaлi використовує як ресурс. 

2. Встановлені особливості прояву якості життя у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. Можна сказати, відмінності між низьким та середнім, 

низьким та високим рівнем якості життя жінок з низьким, середнім та високим 

рівнем суб’єктивної вітальності ми можемо бачити за усіми субшкалами: 

фізичне функціонування, рольове функціонування, біль, загальне здоров'я, 

життєздатність, соціальне функціонування, емоційне функціонування, 

психологічне здоров'я. 

Між середнім та високим рінем, значущими стали субшкали болю, 

загального здоров’я, емоційного функціонування та психологічного здоров’я, 

де результати у жінок з високим рівнем суб’єктивної вітальності мають вищі 

показники якості життя. 
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Це свідчить про те, що у жінок з високим рівнем суб’єктивної 

вітальності високі показники якості життя. У таких жінок є наявність резерву 

сил для подолання стресових ситуацій та прагнення людини бути «тут і зараз», 

також мати гармонію між різними аспектами життя: емоційними та 

інтелектуальними, тілесними та психічними. 

3. Були з’ясовані особливості самокерування у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. Проведене дослідження допомогло виявити 

відмінності між рівнями самокерування у жінок: низький – середній та 

низький – високий рівні мають відмінності за усіма субшкалами: аналіз 

протиріч, прогнозування, цілепокладання, планування, критерій оцінки якості, 

прийняття рішення, самоконтроль, корекція. Можна сказати, що є пряма 

кореляція між показниками різних рівнів самокерування жінок, тобто чим 

вищий рівень самокерування тим вищій рівень суб’єктивної вітальності. 

Відмінності субшкал між середнім та високим рінем самокерування 

жінок з середнім та високим рівнем суб’єктивної вітальності, мають однакові 

показники окрім субшкал прогнозування та самоконтролю, що вказує на те, 

що, такі жінки мають сформовану система самокерування та мають адекватну 

модель ситуації, яка дає їм розуміння причин можливих невдач та протиріч 

між минулим та справжнім. Вони знають, чого хочуть і що потрібно зробити 

досягнення бажаного, проте в цьому випадку існує небезпека того, що ця 

людина дуже раціональна. 

4. Визначено специфіку вольової саморегуляції у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності, за допомогою проаналізованих даних можна сказати, 

що результати знаходяться в зоні значущості та мають відмінності за 

показниками різних рівнів вольової саморегуляції та різних рівнів 

суб’єктивної вітальності у жінок. Соціальна бажаність високих показників за 

шкалами є неоднозначною. Оскільки показники знаходяться в зоні значущості, 

високі рівні розвитку вольової саморегуляції можуть бути пов'язані з 

проблемами в організації життєдіяльності та стосунках з людьми. 
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Отже аналіз отриманих даних дозволяє встановити, що показники 

низької суб’єктивної вітальності у жінок пов’язані з низьким рівнем вольової 

саморегуляції, такі жінки є вразливими, невпевненими у собі, їм властива 

імпульсивність та нестійкість намірів. Та навпаки, у жінок з високим рівнем 

суб’єктивної вітальності, вони мають високий рівень саморегуляції що має 

великий вплив на оволодіння своєю поведінкою у різних ситуаціях та 

здатність свідомо керувати своїми діями. Такі жінки спокійні, емоційно зрілі, 

впевнені у собі, мають стійкість намірів, реалістичність поглядів, розвинене 

почуття власного обов'язку. 

5. Виявлено психологічні стилі саморегуляції у жінок з різним рівнем 

суб’єктивної вітальності. У порівнянні статистичних данних між низьким – 

середнім, низьким – високим рівнем стилей індивідуальної саморегуляції 

жінок з низьким, середнім та високим рівнем суб’єктивної вітальності мають 

відмінності за показниками усіх субшкал, що вказує на різні стилі 

саморегуляції, чим вищий рівень саморегуляції тим вищій рівень суб’єктивної 

вітальності. 

Також між середнім та високим рівнем стилей індивідуальної 

саморегуляції жінок з середнім та високим рівнем суб’єктивної вітальності, є 

відмінності, окрім субшкал планування, гнучкості та самостійності, це 

свідчить про те, що жінки з високим рівнем більш автономні, здатні 

самостійно планувати діяльність та поведінку, організовувати роботу та 

контролювати хід її виконання, також аналізувати та оцінювати результати 

діяльності. 
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