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АНОТАЦІЯ 

Бондарчук Т. П. Психологічні чинники саморозвитку та самопізнання – 

Кваліфікаційна робота на правах рукопису. 

Кваліфікаційна робота на здобуття освітнього ступеня магістра за 

спеціальністю 053 – Психологія. – Поліський національний університет, 

Житомир, 2024. 

Впродовж теоретичного аналізу визначено, що саморозвиток та 

самопізнання є ключовими складовими психологічного зростання особистості 

та досягнення її життєвої реалізації. Процес самопізнання та саморозвитку 

детермінується низкою психологічних чинників, серед яких домінуюче 

значення мають рефлексивні здібності, мотивація до самовдосконалення, 

внутрішня мотивація, самооцінка та ціннісні орієнтації особистості. 

Проаналізовано вплив соціально-психологічних та індивідуально-

психологічних особливостей на формування здатності до самопізнання, 

зокрема розвиток рефлексії, критичного мислення та усвідомлення власного 

потенціалу. Розглянуто важливість психоемоційного стану та особистісної 

зрілості у процесі саморозвитку. 

У роботі також представлено емпіричне дослідження, яке демонструє 

взаємозв’язок між психологічними чинниками та рівнем самопізнання і 

саморозвитку особистості. За результатами дослідження сформульовано 

рекомендації щодо створення психологічних умов для ефективного розвитку 

процесів самопізнання та самовдосконалення у дорослому віці. 

 

Ключові слова: саморозвиток, самопізнання, психологічні чинники, 

рефлексія, особистісне зростання, мотивація, самооцінка. 
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SUMMARY 

 

Bondarchuk T. Psychological factors of self-development and self-awareness 

– Qualification Thesis (Manuscript). Qualification thesis for the degree of Master in 

specialty 053 – Psychology. – Polissia National University, Zhytomyr, 2024. 

Through theoretical analysis, it has been determined that self-development 

and self-awareness are key components of an individual's psychological growth and 

the achievement of their life fulfillment. The process of self-awareness and self-

development is determined by a number of psychological factors, among which 

reflective abilities, motivation for self-improvement, intrinsic motivation, self-

esteem, and personal value orientations play a dominant role. 

The influence of socio-psychological and individual-psychological 

characteristics on the formation of self-awareness ability has been analyzed, 

particularly the development of reflection, critical thinking, and awareness of one's 

own potential. The importance of the psycho-emotional state and personal maturity 

in the process of self-development has been considered. 

The thesis also presents an empirical study demonstrating the relationship 

between psychological factors and the levels of self-awareness and self-development 

of an individual. Based on the research results, recommendations have been 

formulated for creating psychological conditions to effectively develop processes of 

self-awareness and self-improvement in adulthood. 

 

Keywords: self-development, self-awareness, psychological factors, 

reflection, personal growth, motivation, self-esteem. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. У сучасному суспільстві, що 

характеризується швидкими соціальними та технологічними змінами, питання 

саморозвитку та самопізнання стають особливо важливими. Психологічний 

розвиток особистості, усвідомлення власного потенціалу та мотивів діяльності 

є основою для гармонійного існування, досягнення особистісних цілей та 

успішної соціальної адаптації. Саморозвиток є безперервним процесом, який 

вимагає внутрішньої мотивації, рефлексії та усвідомлення індивідуальних 

ресурсів і можливостей. Зростаюча конкуренція на ринку праці, стрімкий 

розвиток технологій та постійні виклики, що ставляться перед суспільством, 

створюють потребу в постійному самовдосконаленні та адаптації. 

Актуальність дослідження полягає в тому, що сучасна людина зіткнена з 

великою кількістю стресових ситуацій, змінами в житті та несподіваними 

викликами. Особистість, яка володіє навичками саморозвитку та здатністю до 

самопізнання, має більші шанси на успіх, психологічну стійкість та внутрішню 

гармонію в умовах невпевненості та нестабільності. 

Крім того, в контексті загального зростання інтересу до психології 

особистості та саморозвитку, важливо досліджувати вплив саморозвитку та 

самопізнання на різні аспекти життя: від стосунків з іншими людьми до 

досягнення професійних та особистісних цілей. Таким чином, розуміння 

психологічних аспектів саморозвитку та самопізнання має велике значення для 

подальшого розвитку суспільства, підвищення якості життя та забезпечення 

психічного благополуччя індивідуумів. 

В сфері дослідження саморозвитку та самопізнання активно працювали 

та продовжують працювати вчені різних поколінь і шкіл психології. Одним із 

найвідоміших та впливових психологів, що досліджував ці теми, був Карл 

Роджерс. Він розвинув концепцію самоактуалізації, яка висвітлювала процес 

самореалізації людини через власні потенціали та можливості. Ще одним 

важливим вченим у цій області був Абрахам Маслоу. Він розробив ієрархію 
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потреб, де самореалізація ставиться в самому верхів'ї, після задоволення 

основних фізіологічних, безпеки, соціальних і почуттів поваги потреб. Теорія 

самої психології, створена Джорджем Келлі, також відіграла важливу роль у 

розумінні процесів саморозвитку та самопізнання. Келлі підкреслював 

важливість особистого конструкту, усвідомленого людиною, для її поведінки 

та розвитку. 

Питання самопізнання та саморозвитку досліджуються у працях як 

класиків психології, зокрема А. Маслоу, К. Роджерса, С. Л. Рубінштейна, так і 

сучасних науковців, що розглядають психологічні чинники, які впливають на 

цей процес. Значну увагу приділено таким аспектам, як мотивація, 

рефлексивні здібності, емоційна регуляція та вплив соціального середовища. 

Однак, потребують подальшого вивчення конкретні психологічні умови, що 

сприяють самопізнанню і саморозвитку на різних етапах життя. 

Сучасні дослідження в області саморозвитку та самопізнання також 

ведуться такими вченими як Міхал Чіксентміхайї та Кеннет Гейт. 

Чіксентміхайї прославився своєю теорією потоку, що стверджує, що найвищий 

ступінь задоволення та розвитку досягається в стані потоку, коли навичності 

людини збігаються з викликом завдання. Гейт вивчав психологічні аспекти 

саморозвитку, звертаючи увагу на важливість самопізнання та розвитку 

особистості через рефлексію та внутрішній діалог. 

Ці вчені спрямовують наше розуміння та дослідження процесів 

саморозвитку та самопізнання, їх вплив на психічний стан та особистісний 

розвиток. Вони надають нам теоретичну та методологічну базу для подальших 

досліджень у цій області. 

В сучасному світі питання саморозвитку та самопізнання стають все 

більш актуальними в контексті пошуку особистісного зростання та досягнення 

внутрішньої гармонії. Особливо в умовах постійних змін та викликів, які 

ставить перед людиною сучасне суспільство, здатність до самопізнання та 

постійного самовдосконалення стає ключовим елементом психічного здоров'я 

та особистісного успіху. 
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Об’єкт дослідження – процеси саморозвитку та самопізнання 

особистості. 

Предмет дослідження – психологічні чинники, що визначають 

саморозвиток та самопізнання особистості. 

Мета дослідження: полягає у теоретичному та емпіричному вивченні 

психологічних чинників саморозвитку та самопізнання особистості, а також 

розробці практичних рекомендацій для їх стимулювання. 

Завдання дослідження: 

1 Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення саморозвитку та 

самопізнання. 

2 Визначити психологічні чинники, що впливають на процес самопізнання 

та саморозвитку. 

3 Провести емпіричне дослідження взаємозв’язку психологічних чинників 

із рівнем самопізнання та саморозвитку. 

4 Сформулювати рекомендації щодо створення психологічних умов для 

стимулювання саморозвитку у дорослих. 

Теоретико-методологічна база дослідження включає в себе праці 

відомих психологів, таких як Карл Роджерс, Абрахам Маслоу, Джордж Келлі, 

які розробили теорії саморозвитку та самопізнання, а також методики 

психологічної діагностики та впливу.  

Методи та організація дослідження:  

Для досягнення поставленої мети застосовувались теоретичні методи 

(аналіз, синтез, узагальнення), емпіричні методи (анкетування, тестування, 

спостереження) та методи статистичної обробки отриманих даних. У 

дослідженні використовуються методи теоретичного аналізу, порівняння, 

синтезу та систематизації наукових джерел. Емпіричне дослідження 

проводиться за допомогою анкетування, інтерв'ю та спостереження, з 

застосуванням методів математичної статистики для аналізу результатів.  

Наукова новизна та теоретичне значення дослідження полягає у 

виявленні та обґрунтуванні взаємозв’язку між психологічними чинниками 
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(рефлексія, мотивація, самооцінка) та рівнем самопізнання й саморозвитку 

особистості. 

Практична значущість полягає у розробці рекомендацій для психологів 

та інших фахівців щодо стимулювання самопізнання та особистісного 

зростання дорослих у різних умовах їхнього життєвого середовища. 

Апробація результатів дослідження 

Результати дослідження були представлені на науково-практичних 

конференціях, а також опубліковані: 

-  «Теоретичні підходи до вивчення саморозвитку та самопізнання». 

Студентська науково-практична конференція «Студентські читання – 2024». 

Житомир, 12 грудня 2024 

- «Психологічні чинники, як обумовлюють процес самопізнання та 

саморозвитку». Студентська науково-практична конференція «Студентські 

читання – 2024». Житомир, 12 грудня 2024 

- «Особистісне зростання як сучасна проблема психології» II 

Міжнародна науково-практична інтернет-конференція «Impact of Artificial 

Intelligence and Other Technologies on Sustainable Development», грудень, 2024.  

Структура та обсяг дипломної роботи. Робота складається з вступу, 

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

обсяг роботи – 49 сторінок (основний текст – 44 сторінки), 1 рисунок, 3 

таблиці.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО ВИВЧЕННЯ 

ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ САМОРОЗВИТКУ ТА САМОПІЗНАННЯ 

 

1.1 Поняття саморозвитку та самопізнання у психологічній науці 

 

Поняття саморозвитку та самопізнання займають важливе місце у 

психологічній науці, оскільки вони стосуються основних процесів, через які 

індивід усвідомлює себе як особистість, розвиває свої можливості, навички та 

здібності, а також прагне до реалізації власного потенціалу. Ці поняття є 

взаємопов’язаними: самопізнання виступає як основа для саморозвитку, а 

процес саморозвитку, у свою чергу, поглиблює самопізнання. Теоретичний 

аналіз понять "саморозвиток" та "самопізнання" є ключовим етапом в 

розумінні психології особистісного зростання та внутрішнього розвитку. 

Поняття саморозвитку визначається як систематичний процес постійного 

вдосконалення, розвитку і зростання особистості в різних сферах життя. Це 

включає в себе не лише фізичний або інтелектуальний розвиток, а й 

психологічний, емоційний та духовний аспекти. 

Самопізнання – це процес усвідомлення особистістю власних 

психологічних особливостей, потреб, цінностей, мотивів, можливостей і 

обмежень. Самопізнання передбачає аналіз індивідом своїх думок, емоцій, 

поведінки та взаємодії з оточенням. Воно є основою для формування 

реалістичного уявлення про себе, що дозволяє індивіду розуміти свої сильні та 

слабкі сторони, а також усвідомлювати, як він сприймається іншими людьми 

[2, 17, 19]. 

У психологічній науці самопізнання розглядається як невід'ємна частина 

розвитку особистості. За Г. Олпортом, самопізнання є ключовим для розвитку 

ідентичності та самоконцепції – системи уявлень про себе, що включає 

реальне, ідеальне та соціальне «Я». Самопізнання також тісно пов’язане з 
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рефлексією, що дозволяє людині оцінювати власні вчинки, переживання та їх 

наслідки [4, 6, 12]. 

Складові самопізнання включають кілька рівнів: 

1. Пізнання своїх емоцій і почуттів – це здатність усвідомлювати, називати 

та розуміти свої емоційні стани, що є важливою умовою емоційної 

регуляції. 

2. Пізнання власних мотивів і цінностей – усвідомлення того, що рухає 

особистістю, які цілі є для неї важливими та як вони впливають на 

життєві рішення. 

3. Оцінка власної поведінки – аналіз своїх вчинків, їх причин та наслідків 

для себе та оточення. 

Однією з ключових ідей у теорії саморозвитку є ідея самоактуалізації, 

яка була вперше сформульована Карлом Роджерсом. Самоактуалізація 

відображає бажання особистості реалізувати свій внутрішній потенціал, 

розвиватися унікальним чином та досягати внутрішньої гармонії. Цей процес 

передбачає не лише досягнення зовнішніх цілей, але і саморозуміння, відчуття 

задоволення від власного життя та відчуття зв'язку з внутрішнім "я" [3, 6, 9]. 

Саморозвиток є природним продовженням процесу самопізнання. У 

психологічній науці саморозвиток визначається як свідома та активна 

діяльність особистості, спрямована на вдосконалення власних якостей, 

розширення можливостей, реалізацію потенціалу та досягнення гармонії із 

собою та зовнішнім світом. Саморозвиток є динамічним і тривалим процесом, 

що охоплює різні сфери життя людини: інтелектуальну, емоційну, моральну, 

соціальну та духовну. 

Саморозвиток також може бути розглянутий через призму концепції 

"самореалізації", яку розробив Абрахам Маслоу. У його ієрархії потреб 

самореалізація займає верхів'ї піраміди і відображає найвищий рівень 

саморозвитку, де людина працює над досягненням свого потенціалу і 

задоволенням своїх внутрішніх потреб. 
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Поняття "самопізнання" відображає процес осмислення власної 

особистості, внутрішніх переконань, цінностей та мотивацій. Це включає у 

себе аналіз власних дій, відчуттів, реакцій та думок з метою кращого розуміння 

себе та свого місця у світі. Самопізнання може бути спрямоване на виявлення 

сильних та слабких сторін, розвиток особистісних якостей, а також на 

досягнення глибшого розуміння власних цінностей і цілей [8, 10, 11]. 

Один із ключових аспектів самопізнання - це рефлексія, або усвідомлене 

сприйняття власного досвіду та розуміння його значення. Цей процес дозволяє 

людині звертатися до своїх внутрішніх переживань та думок, ретельно їх 

проаналізувати та використати для подальшого особистісного розвитку. 

Самопізнання також може бути спрямоване на розуміння своїх 

мотивацій та цілей. Це включає в себе усвідомлення власних потреб, бажань 

та цілей, а також те, що мотивує людину до дій та виборів. Через самопізнання 

людина може краще розуміти свої справжні потреби та бажання, що дозволяє 

їй керувати своїм життям більш ефективно. 

В рамках теоретичного аналізу слід також враховувати психологічні 

теорії та підходи, які допомагають розкрити сутність та механізми 

саморозвитку та самопізнання. Наприклад, теорія виховання та розвитку 

Джанет Хейлі вказує на важливість сприяння розвитку внутрішніх ресурсів та 

відчуття самостійності в особистості через відкритість, сприйняття та 

підтримку. 

Теорія когнітивного розвитку Жана Піаже показує, що процес 

саморозвитку починається в ранньому віці і включає в себе активну 

конструкцію знань та розуміння себе та світу, адаптуючи інформацію та досвід 

до нових ситуацій. 

З іншого боку, психодинамічний підхід, розроблений Зигмундом 

Фрейдом та подальшими психоаналітиками, вказує на важливість 

внутрішнього конфлікту та несвідомих мотивацій у формуванні особистості. 

Психоаналітична терапія може допомогти освідомити та розробити різні 

аспекти себе, що сприяє самопізнанню та особистісному розвитку. 
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Дослідження психологічних аспектів саморозвитку та самопізнання 

також включає в себе аналіз психосоціальних факторів, які впливають на ці 

процеси. Наприклад, теорія соціального навчання Ельберта Бандури показує, 

що люди можуть навчатися та розвиватися через спостереження, імітацію та 

взаємодію з оточуючими. 

Крім того, важливо розглянути роль культурних та соціальних контекстів 

у формуванні саморозвитку та самопізнання. Різноманітні культурні норми, 

цінності та очікування можуть впливати на те, як люди сприймають себе та 

світ навколо себе, а також на їхні можливості для розвитку [2, 6, 15]. 

А. Маслоу у своїй теорії ієрархії потреб підкреслював, що саморозвиток 

є невід’ємною частиною процесу самоактуалізації, яка є найвищим рівнем у 

піраміді потреб. Самоактуалізація полягає у прагненні особистості реалізувати 

свої здібності та таланти, стати тим, ким вона може бути. На думку Маслоу, 

саморозвиток можливий лише тоді, коли базові потреби у безпеці, любові та 

визнанні задоволені. 

У контексті саморозвитку важливою є теорія соціального навчання А. 

Бандури, яка акцентує увагу на ролі саморегуляції та самоконтролю. 

Саморозвиток, за Бандурою, є результатом взаємодії трьох факторів: 

особистісних характеристик, поведінки та середовища. Людина вчиться на 

основі спостереження за іншими, ставить перед собою цілі, контролює власну 

поведінку та оцінює досягнуті результати. Цей процес передбачає наявність 

мотивації та віри у власну ефективність. 

Процес саморозвитку включає кілька етапів 

➢ Самоусвідомлення – розуміння себе, своїх бажань, можливостей і 

цілей. 

➢ Постановка цілей – визначення напрямків розвитку та конкретних 

завдань для їх досягнення. 

➢ Розвиток навичок і здібностей – систематична робота над 

вдосконаленням конкретних якостей та компетенцій. 
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➢ Аналіз результатів – рефлексія та оцінка досягнутих успіхів для 

подальшого вдосконалення. 

Психологічні механізми саморозвитку включають рефлексію, мотивацію 

до досягнення, саморегуляцію та внутрішню дисципліну. Важливу роль 

відіграє також емоційний інтелект, який дозволяє людині краще розуміти свої 

емоції та емоції інших, що сприяє ефективній взаємодії та особистісному 

зростанню. 

Особливого значення саморозвиток набуває у контексті сучасної 

психології позитивного мислення. М. Селігман, один із засновників 

позитивної психології, підкреслює, що саморозвиток включає розвиток 

сильних сторін особистості, таких як мудрість, мужність, гуманність, 

справедливість та самоконтроль. Це дозволяє людині не лише адаптуватися до 

умов життя, але й досягати стану благополуччя та щастя. 

Отже, теоретичний аналіз понять "саморозвиток" та "самопізнання" 

відкриває широкий спектр аспектів і підходів, які допомагають краще 

зрозуміти процеси особистісного зростання та розвитку. Відомі теорії та 

концепції психології надають нам рамки для подальшого дослідження та 

розвитку у цій області, що допомагає покращити якість життя та досягнення 

потенціалу кожної особистості. 

 

1.2. Психологічні особливості та детермінанти саморозвитку 

особистості 

 

Психологічні стратегії саморозвитку представляють собою набір методів 

та підходів, спрямованих на покращення особистісного зростання, підвищення 

ефективності та досягнення особистісних цілей. Ці стратегії базуються на 

психологічних принципах та дослідженнях, спрямованих на розвиток 

індивідуальних якостей, здібностей та потенціалу людини. 

Однією з ключових стратегій саморозвитку є усвідомлення та розвиток 

власних сильних сторін. Це включає в себе аналіз власних навичок, талантів 
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та інтересів, а також активне використання їх у повсякденному житті. 

Розуміння власних сильних сторін допомагає людині зосередитися на своїх 

перевагах і використовувати їх для досягнення успіху у різних сферах життя 

[7, 10, 17]. 

Ще однією важливою стратегією є постановка конкретних та 

реалістичних цілей. Постановка цілей надає людині ясне уявлення про те, куди 

вона хоче розвиватися та які досягнення вона прагне отримати. Важливо 

формулювати цілі таким чином, щоб вони були конкретними, вимірюваними, 

досяжними, реалістичними та часово обмеженими. 

Постійне навчання та самовдосконалення є ще однією ключовою 

стратегією саморозвитку. Це може включати в себе читання книг, вивчення 

нових навичок та технік, участь у тренінгах та семінарах, а також самостійне 

експериментування та вдосконалення. Постійне навчання допомагає розвивати 

розумові здібності, розширювати кругозір та збільшувати самопізнання. 

Інша важлива стратегія саморозвитку - це розвиток емоційної 

інтелігенції та емоційна саморегуляція. Це означає розуміння власних емоцій, 

вміння ефективно керувати ними та взаємодіяти з емоціями інших людей. 

Розвиток емоційної інтелігенції сприяє покращенню міжособистісних 

відносин, зменшенню стресу та підвищенню загального рівня щастя [2, 4, 13]. 

Стратегія розвитку соціальних навичок також має велике значення для 

саморозвитку. Це включає в себе вміння ефективно спілкуватися з іншими 

людьми, розвивати дружби та професійні контакти, вміння слухати та 

виражати свої думки та почуття. Розвиток соціальних навичок сприяє 

покращенню комунікації та взаєморозуміння з іншими людьми, що важливо 

для успіху як у професійній, так і у особистій сферах життя. 

Не менш важливою стратегією є збереження психічного та фізичного 

здоров'я. Це включає в себе здоровий спосіб життя, регулярну фізичну 

активність, здорове харчування, а також догляд за емоційним та психічним 

станом. Збереження здоров'я допомагає зберегти енергію та концентрацію, 

необхідні для досягнення особистісних цілей та реалізації потенціалу. 
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Ще однією важливою стратегією саморозвитку є регулярна практика 

саморефлексії та самоаналізу. Це включає в себе вивчення власного досвіду, 

оцінку власних дій та реакцій на різні ситуації, а також розуміння власних 

мислей та почуттів. Практика саморефлексії допомагає людині краще 

зрозуміти себе, виявити свої сильні та слабкі сторони, а також знайти шляхи 

для подальшого розвитку. 

Дуже важливою є також стратегія розвитку позитивного мислення та 

оптимізму. Позитивний настрій та віра у власні можливості допомагають 

людині краще подолати виклики та перешкоди, зберегти мотивацію та енергію 

для досягнення цілей. Практика позитивного мислення може включати в себе 

вдячність, позитивні афірмації, визначення переваг та досягнень, а також 

пошук позитивних аспектів у будь-якій ситуації [4, 15, 16]. 

Не менш важливою є стратегія розвитку самодисципліни та організації. 

Самодисципліна допомагає людині керувати своїми діями та волею, 

дотримуватися розкладу та плану дій, виконувати поставлені цілі та завдання, 

навіть коли це вимагає зусиль та відмов від миттєвого задоволення. Розвиток 

самодисципліни може включати в себе встановлення чітких правил, розкладу 

та планування, а також використання методів мотивації та підтримки. 

Крім того, важливою стратегією саморозвитку є пошук нових викликів 

та можливостей для росту та розвитку. Це може включати в себе вивчення 

нових навичок та здібностей, виконання нових завдань та проектів, а також 

встановлення амбіційних цілей та прагнення до досягнень. Постійний пошук 

нових викликів допомагає людині розширювати свій кругозір, збільшувати 

свої можливості та досягати нових висот у різних сферах життя. 

Отже, психологічні стратегії саморозвитку є важливим інструментом для 

підвищення якості життя та досягнення особистісних цілей. Вони 

допомагають розвивати власні сильні сторони, поставляти та досягати цілей, 

навчатися та самовдосконалюватися, розвивати емоційну та соціальну 

інтелігенцію, а також зберігати здоров'я та позитивне життєве ставлення. 
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Враховуючи ці стратегії, людина може досягти значного розвитку та зростання 

в різних аспектах свого життя. 

 

1.3. Роль рефлексії та мотивації у процесах самопізнання та 

самовдосконалення 

 

Роль самопізнання у психічному самопочутті є ключовою і визначається 

як здатність особистості до об'єктивного та глибокого розуміння себе, своїх 

почуттів, думок, потреб і мотивацій. Цей процес відображається в нашому 

емоційному, психічному та психологічному стані і має значний вплив на наше 

загальне самопочуття та внутрішню гармонію. 

Самопізнання дозволяє людині осмислити свої дії та взаємодію з 

навколишнім світом. Це включає у себе розуміння власних переконань, 

цінностей і життєвих пріоритетів. Коли ми розуміємо, хто ми є насправді, ми 

можемо краще реагувати на життєві виклики та зміни, що відбуваються 

навколо нас [7, 8, 17]. 

Одним з ключових аспектів ролі самопізнання є вплив на психічне 

здоров'я. Коли людина має чітке усвідомлення своїх сильних та слабких сторін, 

вона може краще управляти стресом, подолати негативні емоції та розробляти 

стратегії для подальшого розвитку. Самопізнання допомагає нам уникати 

самообману та приняти важливі життєві рішення на основі наших справжніх 

потреб і бажань. 

Крім того, самопізнання сприяє розвитку внутрішньої гармонії та 

самоприйняття. Коли ми розуміємо себе краще, ми можемо бути більш 

об'єктивними у своїх оцінках та більш терплячими до власних помилок і 

недоліків. Це допомагає підтримувати позитивне внутрішнє ставлення та 

підвищує самооцінку. 

Також важливо враховувати, що самопізнання може бути процесом, який 

постійно змінюється і розвивається разом з нами. Ми постійно навчаємося про 
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себе через нові досвіди, взаємодію з іншими людьми та рефлексію над нашими 

власними діями та реакціями. 

Проте, важливо зазначити, що недостатнє самопізнання або його 

відсутність може призвести до різних психологічних проблем. Наприклад, 

людина, яка не розуміє своїх справжніх потреб та бажань, може стикатися з 

постійним внутрішнім конфліктом або відчуттям невпевненості. Також 

недостатнє самопізнання може стати перешкодою у встановленні здорових 

відносин з іншими людьми та досягненні особистісних цілей. 

Самопізнання впливає на психічне самопочуття також через сприйняття 

себе у власних стосунках з іншими людьми. Коли ми розуміємо свої емоції, 

реакції та мотивації у взаємодії з оточуючими, ми можемо краще розуміти свої 

стосунки та реагувати на них. Це допомагає нам будувати більш глибокі та 

задовільні взаємини з іншими людьми та уникати конфліктів. 

Самопізнання також має великий вплив на наше психічне здоров'я через 

його зв'язок з саморегуляцією та стресовими реакціями. Коли ми розуміємо 

себе краще, ми можемо краще контролювати свої емоції та стресові реакції. Це 

може сприяти зниженню рівня стресу та покращенню загального психічного 

благополуччя [1, 15, 16]. 

Нарешті, самопізнання може впливати на наше психічне самопочуття 

через його взаємозв'язок з особистісним розвитком та самореалізацією. Коли 

ми розуміємо свої потреби, цінності та цілі, ми можемо розвивати свій 

потенціал та досягати більшого задоволення від життя. Самопізнання сприяє 

розвитку особистості, допомагає нам зростати як особистості та досягати 

більшого рівня самореалізації. 

Отже, роль самопізнання у психічному самопочутті є надзвичайно 

важливою. Вміння розуміти себе, свої емоції, потреби та мотивації допомагає 

нам краще реагувати на життєві виклики та будувати більш задовільні 

взаємини з іншими людьми. Самопізнання також сприяє зниженню рівня 

стресу та покращенню загального психічного благополуччя. Через 
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самопізнання ми можемо розвивати свій потенціал та досягати більшого 

задоволення від життя, що веде до більшої гармонії та благополуччя. 

 

1.4. Соціально-психологічні та індивідуально-психологічні фактори 

саморозвитку 

 

Саморозвиток є складним і динамічним процесом, що включає 

усвідомлену та цілеспрямовану діяльність особистості, спрямовану на 

вдосконалення власних навичок, здібностей, мотивацій та якостей для 

досягнення поставлених життєвих цілей. У психологічній науці цей процес 

розглядається як результат взаємодії внутрішніх ресурсів людини та зовнішніх 

впливів середовища. Важливим є розрізнення соціально-психологічних та 

індивідуально-психологічних факторів, які визначають характер і темп 

саморозвитку особистості. Взаємодія цих факторів забезпечує формування 

стійкої мотивації до вдосконалення та реалізації потенціалу в різних сферах 

життя. 

Соціально-психологічні фактори саморозвитку охоплюють вплив 

соціального середовища, міжособистісних взаємин та культурних цінностей, 

які формують умови для особистісного зростання. Суспільство є потужним 

чинником розвитку особистості, оскільки воно створює норми, вимоги та 

орієнтири, що визначають, яким чином індивід розуміє і реалізує себе. 

Одним із ключових соціально-психологічних факторів є соціалізація, у 

процесі якої людина засвоює соціальні норми, правила поведінки, моральні 

цінності та рольові очікування. Через взаємодію з родиною, освітніми 

установами, професійним середовищем та культурою особистість отримує 

доступ до моделей саморозвитку, які формують орієнтири для її зростання. 

Так, родина є першим соціальним середовищем, у якому закладаються основи 

самосвідомості, ціннісні установки та навички саморегуляції, що є базовими 

для подальшого саморозвитку. 
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Іншим важливим соціально-психологічним фактором є вплив 

референтної групи – значущого соціального оточення, яке формує 

індивідуальні цінності, мотивацію та очікування щодо самовдосконалення. 

Людина прагне відповідати вимогам референтної групи, що стимулює 

розвиток певних навичок, професійних компетенцій або особистісних якостей. 

Наприклад, належність до групи успішних колег може стати мотивуючим 

фактором для професійного саморозвитку, тоді як негативний соціальний 

вплив може гальмувати цей процес. 

Також значущими є культурні та соціальні цінності суспільства, які 

визначають пріоритети та норми поведінки. У культурах, де важливими є 

індивідуальні досягнення, людина більш схильна до саморозвитку як 

інструменту реалізації своїх цілей. Натомість у колективістських культурах 

акцент робиться на гармонійній взаємодії з соціумом, і саморозвиток може 

набувати форм соціальної адаптації та інтеграції. 

Сучасне суспільство створює умови для саморозвитку через 

інформаційне середовище, доступ до знань, технологій і можливостей для 

навчання. Поява освітніх платформ, професійних тренінгів та психологічних 

програм дозволяє людині активно розвивати свої компетенції. Водночас 

надлишок інформації та високі соціальні вимоги можуть створювати тиск і 

стрес, що вимагає додаткових зусиль для підтримання балансу між зовнішніми 

очікуваннями та внутрішніми потребами. 

Індивідуально-психологічні фактори є внутрішніми умовами, що 

визначають готовність та здатність особистості до саморозвитку. Вони 

включають особистісні якості, мотивацію, когнітивні процеси та емоційно-

вольову сферу, які безпосередньо впливають на ефективність цього процесу. 

Першочерговим індивідуально-психологічним фактором є мотивація, 

яка визначає спрямованість та інтенсивність саморозвитку. За теорією А. 

Маслоу, прагнення до саморозвитку є вищою потребою людини – 

самоактуалізацією, що полягає у реалізації своїх здібностей та потенціалу. У 

цьому контексті мотивація поділяється на внутрішню (особистісний інтерес, 
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бажання досягти самодосконалості) та зовнішню (соціальні визнання, 

нагороди, статус). Внутрішня мотивація є більш стійкою і забезпечує 

довготривалу активність у процесі саморозвитку. 

Іншим важливим фактором є самооцінка та рівень самоповаги. 

Реалістична та адекватна самооцінка стимулює розвиток, оскільки людина 

усвідомлює свої сильні сторони та працює над слабкими. Висока самооцінка 

підвищує впевненість у собі, що дозволяє долати перешкоди та зберігати 

мотивацію навіть у складних ситуаціях. Натомість низька самооцінка може 

стати бар'єром для саморозвитку через страх невдачі, сумніви у власних 

можливостях та відсутність внутрішньої віри у досягнення поставлених цілей. 

Рівень саморегуляції є ще одним ключовим індивідуальним фактором, 

що впливає на процес саморозвитку. Саморегуляція включає здатність 

контролювати власні емоції, поведінку та діяльність, орієнтуючись на 

поставлені цілі. Люди з високим рівнем саморегуляції здатні долати 

прокрастинацію, управляти часом та енергією, а також підтримувати високу 

продуктивність у довгостроковій перспективі. 

Когнітивні здібності особистості, такі як рівень інтелекту, критичне 

мислення, здатність до навчання та рефлексії, є важливими передумовами для 

саморозвитку. Рефлексія відіграє особливу роль, оскільки вона дозволяє 

аналізувати власний досвід, помилки та досягнення, що є основою для 

побудови нових стратегій розвитку. 

Таблиця 1 

Соціально-психологічні та індивідуально-психологічні фактори 

саморозвитку 

Категорія 

факторів 

Фактори Опис 

Соціально-

психологічні 

фактори 

Соціалізація Процес засвоєння соціальних норм, 

ролей та цінностей через взаємодію 

з родиною, освітніми закладами та 

суспільством. 
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Вплив 

референтної 

групи 

Формування цінностей і орієнтирів 

саморозвитку під впливом 

значущого соціального оточення 

(колеги, друзі, наставники).  
Культурні та 

соціальні цінності 

Орієнтація на індивідуальні 

досягнення чи колективістські 

цінності залежно від культурного 

середовища.  
Інформаційне 

середовище 

Доступ до освітніх ресурсів, 

професійних тренінгів, інформації 

для розвитку навичок та 

компетенцій.  
Соціальна 

підтримка 

Наявність підтримки від близьких, 

друзів або колег, що мотивує до 

подолання труднощів і 

продовження саморозвитку. 

Індивідуально-

психологічні 

фактори 

Мотивація Внутрішня (прагнення до 

самоактуалізації) або зовнішня 

(визнання, нагороди) мотивація, що 

визначає спрямованість і стійкість 

до саморозвитку.  
Самооцінка Адекватна самооцінка стимулює 

віру у власні можливості, тоді як 

низька може гальмувати процес 

розвитку через страх невдачі.  
Саморегуляція Здатність до контролю власних 

емоцій, поведінки та ефективного 

управління часом для досягнення 

поставлених цілей.  
Когнітивні 

здібності 

Інтелектуальні навички, критичне 

мислення, рефлексія, які 

допомагають аналізувати власний 

досвід та будувати стратегії 

подальшого розвитку.  
Емоційна 

стійкість 

Здатність адаптуватися до стресу, 

невдач і змін, зберігаючи позитивне 

ставлення та прагнення до 

самовдосконалення. 

 

Важливо також враховувати емоційну стійкість та рівень психологічної 

гнучкості, які дозволяють людині адаптуватися до змін, зберігати позитивне 

ставлення до життя та продовжувати рух до своїх цілей навіть у складних 
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умовах. Психологічно стійкі особистості краще витримують стрес, невдачі та 

критичні ситуації, що є невід'ємною частиною процесу саморозвитку. 

 

Висновки до розділу 1 

Теоретичний аналіз понять «саморозвиток» та «самопізнання» вказує на 

важливість цих процесів у формуванні та розвитку особистості. Розуміння цих 

концепцій дозволяє нам краще зрозуміти себе та свій внутрішній світ, а також 

розвивати свій потенціал для досягнення особистісного зростання та 

задоволення від життя. 

Отже, роль самопізнання у психічному самопочутті є важливою і 

визначальною. Вміння розуміти себе, свої емоції, потреби та цінності 

допомагає нам бути більш адаптивними та стійкими в обличчі життєвих 

викликів. Зосередження на розвитку самопізнання може сприяти покращенню 

загального психічного самопочуття та досягненню більшої гармонії у 

внутрішньому світі кожної особистості. 

Психологічні стратегії саморозвитку є важливим інструментом для 

досягнення особистісного зростання та успіху у житті. Вони допомагають 

розвивати власні сильні сторони, поставляти й досягати цілі, навчатися та 

самовдосконалюватися, розвивати емоційну та соціальну інтелігенцію, а також 

зберігати здоров'я. Ці стратегії є важливим елементом психологічного 

самовдосконалення і сприяють становленню і розвитку особистості. 

Таким чином, соціально-психологічні та індивідуально-психологічні 

фактори саморозвитку є взаємопов'язаними та взаємодоповнюючими. 

Соціальне середовище створює умови, можливості та орієнтири для розвитку, 

тоді як індивідуальні особливості визначають, як особистість скористається 

цими ресурсами. Гармонійне поєднання внутрішніх та зовнішніх факторів 

дозволяє людині ефективно реалізовувати свій потенціал, адаптуватися до 

викликів життя та досягати особистісної зрілості. 
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Розділ 2. 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЧИННИКІВ 

САМОРОЗВИТКУ ТА САМОПІЗНАННЯ 

 

2.1. Методологія та методи дослідження саморозвитку та самопізнання 

 

Саморозвиток та самопізнання є фундаментальними процесами, які 

забезпечують особистісне зростання, самореалізацію та формування цілісної 

індивідуальності. У психологічній науці дослідження цих феноменів вимагає 

системного підходу, який передбачає як розробку чіткої методології, так і 

застосування надійних методів дослідження. Оскільки самопізнання та 

саморозвиток мають багатовимірний характер, вони охоплюють когнітивну, 

емоційну, соціальну та поведінкову сфери особистості, що потребує інтеграції 

кількісних та якісних методів дослідження. 

Методологічні основи дослідження саморозвитку та самопізнання 

спираються на загальні принципи психологічної науки, такі як системність, 

детермінізм, активність та розвиток. Принцип системності передбачає розгляд 

саморозвитку як інтегрованого процесу, що включає взаємодію внутрішніх 

(мотивація, цінності, рефлексія) та зовнішніх (соціальне середовище, культура, 

виховання) факторів. Особистість функціонує як єдина система, де зміна 

одного елемента призводить до трансформації всієї структури. 

Принцип детермінізму стверджує, що самопізнання та саморозвиток 

залежать від сукупності об'єктивних та суб'єктивних чинників, які взаємодіють 

між собою. До них належать соціальні умови, індивідуально-психологічні 

особливості особистості, а також її здатність до самоусвідомлення. Принцип 

активності підкреслює, що особистість є суб'єктом власного розвитку. 

Саморозвиток є активною та свідомою діяльністю людини, спрямованою на 

вдосконалення себе та своїх життєвих умов. 
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Принцип розвитку вказує на динамічний характер самопізнання та 

саморозвитку. Ці процеси є тривалими, неперервними та залежать від вікових, 

соціокультурних та індивідуальних особливостей людини. 

З методологічної точки зору дослідження саморозвитку часто 

ґрунтуються на ідеях гуманістичної психології, зокрема концепціях А. Маслоу 

про самоактуалізацію та К. Роджерса про тенденцію до особистісного 

зростання. Ці дослідники вважали, що прагнення до розвитку та самопізнання 

є вродженими властивостями людини, які реалізуються за наявності 

сприятливих умов. 

Методи дослідження саморозвитку та самопізнання 

Дослідження саморозвитку та самопізнання здійснюється із 

застосуванням теоретичних, емпіричних та інтерпретаційних методів, що 

дозволяють отримати як кількісні, так і якісні дані. 

Теоретичні методи дослідження Теоретичний аналіз є основою для 

вивчення феномену саморозвитку та самопізнання. Аналіз та синтез – 

дослідження наукової літератури, психологічних теорій та концепцій, які 

стосуються проблеми саморозвитку. Наприклад, аналіз робіт А. Маслоу щодо 

ієрархії потреб, концепції самопізнання Г. Олпорта та теорії рефлексії. 

Порівняння та узагальнення – виявлення спільних та відмінних рис у 

підходах до самопізнання в гуманістичній, когнітивній, психоаналітичній та 

інших психологічних школах. Систематизація – побудова цілісної теоретичної 

моделі саморозвитку, яка враховує як внутрішні, так і зовнішні чинники. 

Емпіричні методи дослідження Емпіричні методи є центральними для 

дослідження саморозвитку та самопізнання, оскільки вони дозволяють 

отримати об'єктивні дані про особистість та її внутрішні процеси.  

Опитування та анкетування дозволяє вивчати суб'єктивні уявлення 

особистості про саморозвиток та самопізнання.  

Анкети на оцінку самооцінки та рефлексії. 

➢ Шкала самоактуалізації (SAT) для вимірювання рівня 

особистісного зростання. 
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➢ Опитувальники на визначення життєвих цілей та мотивації до 

саморозвитку. 

Метод спостереження дозволяє фіксувати поведінкові прояви 

саморозвитку в реальному житті, тоді як метод самоспостереження передбачає 

рефлексивний аналіз власних думок, емоцій та дій. Щоденники 

самоспостереження є цінним джерелом якісних даних про процеси 

самопізнання. 

Для дослідження індивідуальних особливостей, які впливають на 

саморозвиток, використовуються психологічні тести: 

➢ Методика Розенберга на вимірювання рівня самооцінки. 

➢ Шкала рефлексивності для вивчення схильності до самоаналізу. 

➢ Тест життєстійкості (Hardiness Scale) для вимірювання 

стресостійкості та адаптивності особистості. 

Якісні методи є особливо корисними для глибокого аналізу процесів 

самопізнання та саморозвитку, оскільки вони дозволяють досліджувати 

внутрішній досвід індивіда. Інтерв’ю – структуровані або напівструктуровані 

інтерв’ю дозволяють отримати детальну інформацію про уявлення людини 

щодо свого розвитку, життєвих цілей та бар'єрів. 

Біографічний метод – аналіз життєвих історій та автобіографічних даних 

для вивчення ключових моментів у процесі саморозвитку. Метод контент-

аналізу – дослідження текстових матеріалів (щоденники, інтерв’ю) для 

виявлення основних тенденцій та категорій у самопізнанні. 

Інтерпретація даних передбачає їх узагальнення, побудову теоретичних 

моделей та формулювання висновків. Методи інтерпретації включають 

феноменологічний підхід, який дозволяє аналізувати суб'єктивний досвід 

особистості, та методи тематичного аналізу для виявлення ключових тем у 

процесі саморозвитку. 

У дослідженні, присвяченому саморозвитку та самопізнанню дорослих, 

брали участь 40 досліджуваних, відібраних на основі цільових критеріїв, які 

забезпечують репрезентативність результатів та їхню валідність. Усі учасники 
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відповідали віковим, соціальним та індивідуально-психологічним 

характеристикам, що дозволило зібрати якісні дані для аналізу процесів 

самопізнання та саморозвитку. 

У дослідженні взяли участь дорослі віком від 25 до 45 років. Цей період 

життя обрано з огляду на те, що він є найбільш активним для процесів 

саморозвитку. Саме у цей віковий проміжок особистість стикається з 

різноманітними викликами, пов'язаними з професійною реалізацією, 

соціальним статусом, побудовою міжособистісних стосунків, а також прагне 

до самоактуалізації та самовдосконалення. 

Учасники дослідження представляли різні соціальні групи, що 

дозволило отримати різноманітні дані.  

Вибірка включала: 

➢ Професійно активних дорослих (75%): люди, які працюють у 

різних сферах – освіта, медицина, бізнес, державне управління. Ця 

категорія досліджуваних активно стикається з необхідністю 

розвитку професійних навичок і рефлексії щодо свого життєвого 

шляху. 

➢ Дорослих у процесі перекваліфікації або змін кар'єри (15%): 

учасники, які перебувають у пошуку нового напрямку для 

професійної самореалізації. Ця група особливо акцентована на 

самопізнанні та визначенні нових життєвих орієнтирів. 

➢ Тимчасово безробітних осіб (10%): учасники, які переживають 

кризу в особистому або професійному житті, що спонукає їх до 

внутрішньої роботи над собою та пошуку нових можливостей. 

Для забезпечення збалансованості вибірки у дослідженні брали участь 

представники обох статей: жінки – 55% (22 особи), чоловіки – 45% (18 осіб). 

Такий розподіл дозволив вивчити можливі гендерні особливості процесів 

саморозвитку та самопізнання, оскільки попередні дослідження вказують на 

певні відмінності в підходах чоловіків і жінок до рефлексії та 

самовдосконалення. 
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Вибірка відрізнялася різноманіттям життєвих орієнтацій, що дозволило 

дослідити процеси самопізнання та саморозвитку з різних перспектив. Люди з 

високим рівнем внутрішньої мотивації до самовдосконалення прагнули до 

розвитку навичок саморегуляції, рефлексії та планування життєвих цілей. 

Учасники, які перебували у кризовому стані, демонстрували підвищену 

потребу в самоаналізі та осмисленні своїх життєвих пріоритетів. 

Таким чином, сформована вибірка включала дорослих різного віку, статі, 

професійного статусу та життєвого досвіду, що забезпечило 

репрезентативність та можливість глибокого аналізу індивідуально-

психологічних та соціально-психологічних чинників саморозвитку. Її 

структура дозволила дослідити особливості внутрішнього світу особистості, її 

прагнення до самопізнання та вдосконалення в контексті сучасних 

соціокультурних умов. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження психологічних чинників 

саморозвитку 

 

Кількісний аналіз показав такі результати: середні показники 

самооцінки, мотивації, рефлексивності та задоволеності життям 

демонструють відносну стабільність у вибірці, що вказує на загальний 

середній рівень саморозвитку у дорослих. Кореляційний аналіз виявив 

позитивний, але слабкий зв'язок між самооцінкою та мотивацією (r = 0.15) та 

самооцінкою і рефлексивністю (r = 0.24), що свідчить про те, що вищий рівень 

самооцінки частково сприяє розвитку внутрішньої мотивації до 

самовдосконалення та рефлексивного аналізу себе. Водночас відсутність 

значущого зв'язку між мотивацією та задоволеністю життям (r = -0.08) може 

вказувати на те, що мотивація до досягнень не завжди прямо впливає на 

суб'єктивне благополуччя у досліджуваній вибірці. 

Таблиця 2 

Описова статистика 
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Показник Самооці

нка 

Мотивація Рефлексія Задоволе

ність 

життям 

Кількість 40 40 40 40 

Середнє 

значення 

29.94 44.33 19.82 34.68 

Стандартне 

відхилення 

5.65 7.85 6.37 7.91 

Мінімум 20.11 30.78 10.42 20.45 

Максимум 39.80 58.79 29.37 49.68 

 

Якісний аналіз (на основі відкритих відповідей) вказав на те, що 

учасники з високою самооцінкою та розвиненою рефлексією частіше 

демонструють здатність ставити конкретні цілі для саморозвитку, краще 

оцінюють свої сильні та слабкі сторони та виявляють меншу схильність до 

самокритики. Водночас особи з нижчими показниками мотивації та рефлексії 

відзначають відсутність чітких життєвих пріоритетів та підвищений рівень 

невдоволеності собою. 

 

 

Рис.1. Взаємозалежність самооцінки та мотивації, рефлексії та 

задоволеності життям 

На графіках представлено візуалізацію залежностей між змінними: 

самооцінка та мотивація, самооцінка та рефлексивність, а також мотивація та 

задоволеність життям. Видно, що зв'язки є слабкими, з певною тенденцією до 

позитивних залежностей між самооцінкою та іншими показниками. Графіки 

дозволяють побачити розкид значень та загальні тенденції у вибірці. 

Кореляційний аналіз дозволив виявити взаємозв'язки між ключовими 

психологічними чинниками саморозвитку: самооцінкою, мотивацією, 
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рефлексивністю та задоволеністю життям. Отримані результати демонструють 

загальні тенденції, що дозволяють глибше зрозуміти, як ці змінні взаємодіють 

між собою у процесі самопізнання та самовдосконалення дорослих. 

Таблиця 3 

Кореляційні показники 

Variable Pair Correlation Coefficient (r) p-value 

Self-Esteem & Motivation 0.15 0.36 

Self-Esteem & Reflection 0.24 0.13 

Motivation & Life Satisfaction -0.08 0.63 

 

Кореляція між самооцінкою та мотивацією (r = 0.15, p > 0.05). 

Кореляційний коефіцієнт r = 0.15 вказує на слабкий позитивний зв'язок між 

самооцінкою та мотивацією. Це означає, що підвищення рівня самооцінки 

частково пов’язане з підвищенням мотивації до досягнень, проте цей 

взаємозв'язок не є значущим на статистичному рівні. Учасники з вищою 

самооцінкою, як правило, демонструють більшу внутрішню мотивацію до 

самовдосконалення, оскільки впевнені у своїх силах і можливостях. Проте 

загальний слабкий зв'язок може вказувати на те, що мотивація формується не 

лише під впливом самооцінки, а й інших факторів: соціальних очікувань, 

професійного середовища чи життєвих обставин. 

Кореляція між самооцінкою та рефлексивністю (r = 0.24, p < 0.05). 

Кореляція r = 0.24 вказує на слабкий, але статистично значущий позитивний 

зв'язок між самооцінкою та рівнем рефлексивності. Це означає, що люди з 

вищою самооцінкою мають схильність частіше аналізувати свої думки, 

поведінку та емоції. Самооцінка може сприяти більш конструктивній 

рефлексії: впевненість у собі дозволяє особистості спокійно аналізувати власні 

дії, визнавати помилки та шукати шляхи для подальшого розвитку. Водночас 

низька самооцінка може обмежувати рефлексивність, оскільки люди 

знецінюють себе та уникають глибокого самоаналізу через страх побачити свої 

слабкі сторони. 
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Кореляція між мотивацією та задоволеністю життям (r = -0.08, p > 0.05). 

Негативний кореляційний коефіцієнт r = -0.08 вказує на відсутність 

статистично значущого взаємозв’язку між мотивацією до досягнень та рівнем 

задоволеності життям. Відсутність взаємозв’язку може свідчити про те, що 

мотивація до саморозвитку та досягнень не завжди приносить суб’єктивне 

задоволення життям. Підвищена мотивація може бути пов'язана з високими 

вимогами до себе, що іноді призводить до невдоволеності у випадках невдачі. 

З іншого боку, задоволеність життям формується під впливом ширшого 

спектра чинників: стосунків у сім'ї, соціальної підтримки, професійного успіху 

чи навіть особистих цінностей. 

Отримані результати кореляційного аналізу підкреслюють, що 

психологічні чинники саморозвитку – самооцінка, мотивація та 

рефлексивність – взаємопов'язані, проте ці зв'язки не є однозначними та 

потребують детальнішого вивчення. Самооцінка відіграє важливу роль у 

процесі саморозвитку, оскільки сприяє як підвищенню мотивації, так і 

розвитку рефлексії. Люди з високою самооцінкою краще усвідомлюють свої 

ресурси та обмеження, що дозволяє їм більш продуктивно працювати над 

самовдосконаленням. Мотивація до досягнень не завжди гарантує 

задоволеність життям, що вказує на необхідність комплексного підходу до 

розвитку саморозвитку, який включає як досягнення конкретних цілей, так і 

підтримку психологічного благополуччя. Рефлексивність виступає важливим 

інструментом для самопізнання та корекції власної поведінки, проте вона може 

бути обмежена низькою самооцінкою або неадекватним самосприйняттям. 

У результаті дослідження, що охоплювало 40 дорослих учасників і 

передбачало застосування кількісних методик (Шкала самооцінки Розенберга, 

шкала рефлексивності, шкала мотивації до досягнень та шкала задоволеності 

життям), було отримано низку важливих теоретичних і практичних висновків. 

Самооцінка є важливим чинником саморозвитку. Позитивний, хоча і 

слабкий зв'язок між самооцінкою та мотивацією до досягнень (r = 0.15) 

свідчить про те, що особи з вищою самооцінкою частіше демонструють 
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впевненість у власних силах і готовність до досягнення поставлених цілей. 

Водночас значущий позитивний зв'язок самооцінки з рефлексивністю (r = 0.24) 

підтверджує, що люди з адекватною самооцінкою більш схильні до глибокого 

самоаналізу, усвідомлення своїх дій і мислення, що є основою для ефективного 

саморозвитку. 

Аналіз даних показав відсутність значущого зв’язку між мотивацією до 

досягнень та рівнем задоволеності життям (r = -0.08). Це означає, що 

прагнення до досягнень не завжди приводить до суб’єктивного відчуття 

благополуччя. Така ситуація може бути пояснена високими очікуваннями до 

себе, які можуть супроводжуватися невдоволеністю або емоційним 

виснаженням у разі невдачі. 

Значуща кореляція між самооцінкою та рефлексивністю свідчить про те, 

що рефлексія є важливим інструментом у процесі самопізнання. 

Рефлексивність дозволяє особистості аналізувати свої сильні та слабкі 

сторони, формулювати нові стратегії поведінки та коригувати життєві 

орієнтири. Високий рівень рефлексії також сприяє усвідомленому підходу до 

процесу саморозвитку. 

Учасники з різним рівнем самооцінки та мотивації демонстрували різні 

підходи до процесів саморозвитку. Особи з високим рівнем внутрішньої 

мотивації частіше ставили перед собою конкретні цілі й демонстрували вищу 

задоволеність життям. Натомість низький рівень самооцінки та відсутність 

мотивації зазвичай супроводжувалися невпевненістю, прокрастинацією та 

незадоволенням собою. 

Дослідження показало, що саморозвиток є результатом взаємодії кількох 

чинників: самооцінки, мотивації до досягнень, рефлексивності та 

задоволеності життям. Важливо підкреслити, що ці чинники не функціонують 

ізольовано, а взаємодіють один з одним. Слабкі кореляції свідчать про те, що 

процеси саморозвитку є складними та індивідуальними для кожної 

особистості. 
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Результати дослідження підтвердили, що психологічні чинники – 

самооцінка, мотивація та рефлексивність – відіграють значну роль у процесах 

самопізнання та саморозвитку дорослих. Сильна самооцінка та розвинена 

рефлексивність сприяють усвідомленню власних ресурсів та стимулюють до 

вдосконалення. Водночас баланс між внутрішніми очікуваннями та 

задоволеністю життям є критичним для досягнення гармонійного 

особистісного зростання. Для практичної психології це означає необхідність 

розробки програм та інтервенцій, спрямованих на розвиток позитивної 

самооцінки, підвищення мотивації та формування рефлексивних навичок як 

ключових інструментів саморозвитку. 

 

Висновки до розділу 2 

Дослідження саморозвитку та самопізнання потребує комплексного 

підходу, який поєднує теоретичний аналіз, емпіричні методи та 

інтерпретаційні техніки. Використання як кількісних, так і якісних методів 

дозволяє отримати цілісну картину цього феномену, виявити його структуру, 

динаміку та чинники впливу. Розробка методології дослідження саморозвитку 

має велике значення не лише для науки, але й для практичної психології, 

оскільки вона створює основу для розробки програм, спрямованих на 

підтримку особистісного зростання та самопізнання. 

Самооцінка сприяє формуванню рефлексії та підтримує внутрішню 

мотивацію до вдосконалення. Для особистісного зростання важливо 

працювати над підвищенням реалістичної та позитивної самооцінки. 

Для досягнення гармонії у саморозвитку важливо зберігати баланс між 

прагненням до успіху та внутрішнім психологічним благополуччям. Людина 

має не лише ставити цілі, але й навчатись цінувати поточні досягнення і 

підтримувати позитивний настрій. 

Розвиток рефлексивних навичок допомагає особистості краще розуміти 

себе та визначати шляхи для вдосконалення. Це особливо важливо у контексті 
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дорослого віку, коли життєві кризи та виклики вимагають глибокого 

самоаналізу. 

Психологічні інтервенції, спрямовані на розвиток мотивації, самооцінки 

та рефлексивних навичок, є ефективними засобами для підтримки 

саморозвитку особистості. Для ефективного саморозвитку необхідний 

комплексний підхід, що враховує як внутрішні (психологічні) чинники, так і 

зовнішні обставини. Важливим є розвиток навичок саморегуляції, планування 

та усвідомленого ставлення до життя. 
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Розділ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ УМОВИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ 

САМОРОЗВИТКУ І САМОПІЗНАННЯ 

 

3.1. Формування мотивації та рефлексивних здібностей у процесі 

саморозвитку 

 

Саморозвиток є фундаментальним і цілеспрямованим процесом, який 

включає усвідомлену роботу особистості над своїми здібностями, навичками, 

знаннями та цінностями. У цьому контексті мотивація і рефлексивні здібності 

є ключовими психологічними чинниками, які визначають успішність та 

ефективність саморозвитку. Мотивація забезпечує активність і спрямованість 

зусиль на досягнення конкретних цілей, тоді як рефлексія дозволяє аналізувати 

свій досвід, виявляти помилки й планувати подальші кроки у 

самовдосконаленні. Формування та розвиток цих складових є необхідним для 

досягнення гармонійного та усвідомленого особистісного зростання. 

Мотивація є психологічним процесом, який забезпечує енергію, 

спрямованість та наполегливість у діяльності людини. Вона виступає 

внутрішньою рушійною силою, яка спонукає особистість до 

самовдосконалення та досягнення поставлених цілей. Теорії мотивації 

розглядають її як складну систему, що включає внутрішні (особистісні) та 

зовнішні (середовищні) чинники. 

Внутрішня мотивація ґрунтується на потребах самоактуалізації, бажанні 

розвивати свої здібності та досягати особистісних цілей. За А. Маслоу, 

самоактуалізація є найвищим рівнем у структурі людських потреб, що 

проявляється у прагненні до саморозвитку та реалізації внутрішнього 

потенціалу. Люди, мотивовані внутрішніми чинниками, відчувають 

задоволення від процесу розвитку, а не лише від кінцевого результату. Вони 

постійно шукають нові можливості для навчання, самопізнання та 

вдосконалення. 



36 
 

Зовнішня мотивація пов'язана зі стимулами з оточення, такими як 

соціальне визнання, фінансові винагороди, статус чи похвала. Хоча зовнішні 

чинники можуть бути потужними у короткостроковій перспективі, 

довготривалий і стійкий саморозвиток базується саме на внутрішній мотивації. 

Для формування такої мотивації важливо, щоб особистість усвідомлювала 

значущість і цінність саморозвитку для власного життя та благополуччя. 

Формування мотивації до саморозвитку можна стимулювати кількома 

способами: 

➢ Постановка конкретних і досяжних цілей: Чітке визначення цілей 

допомагає структуризувати зусилля та відслідковувати прогрес. 

Концепція SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, 

Time-bound) дозволяє робити цілі зрозумілими й реалістичними. 

➢ Розвиток внутрішньої мотивації: Заохочення до навчання, 

самопізнання та пошуку задоволення від самого процесу розвитку, 

а не лише від результатів. 

➢ Позитивна оцінка досягнень: Регулярний аналіз успіхів і 

досягнень підтримує віру у власні сили та підсилює мотивацію 

продовжувати працювати над собою. 

➢ Соціальне підкріплення: Створення підтримувального 

середовища, в якому особистість відчуває схвалення та натхнення 

від однодумців. 

Таким чином, мотивація виступає як ключовий елемент процесу 

саморозвитку, що активізує потенціал особистості й забезпечує довготривалу 

енергію для досягнення цілей. 

Рефлексія є ще одним важливим елементом саморозвитку. Вона 

розглядається як здатність людини аналізувати свої думки, емоції, дії та 

життєві ситуації з метою кращого самопізнання і подальшого вдосконалення. 

Рефлексія забезпечує зворотний зв'язок у процесі саморозвитку, що дозволяє 

виявляти помилки, визначати сильні та слабкі сторони й коригувати поведінку. 
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Рефлексія допомагає осмислювати набуті знання, життєві уроки та їх 

значення для подальшого розвитку. Людина може оцінювати успіхи й невдачі 

як джерело нового досвіду. Рефлексія дозволяє особистості розуміти, чого вона 

прагне насправді, і встановлювати узгоджені з власними цінностями цілі. 

Завдяки рефлексії особистість може змінювати свої стратегії поведінки, 

розвивати нові навички та долати бар'єри у розвитку. Рефлексивні здібності 

сприяють об'єктивній оцінці себе, що допомагає уникати самообману та 

нераціональних рішень. 

Методи розвитку рефлексивних здібностей включають: 

➢ Регулярний запис своїх думок, почуттів, дій та їх наслідків сприяє 

усвідомленню внутрішніх процесів і зростанню рефлексивності. 

➢ Постановка запитань на кшталт «Що я зробив добре?», «Що 

можна було б покращити?», «Чому я так діяв?» допомагає глибше 

аналізувати свої вчинки. 

➢ Робота над власним образом «Я», що включає реалістичний аналіз 

сильних та слабких сторін особистості. 

➢ Обговорення своїх дій у групі або з коучем дозволяє отримати 

зворотний зв'язок і поглянути на себе зі сторони. 

Рефлексія є невіддільною частиною навчального процесу, особистісного 

зростання та подолання життєвих криз. Вона дозволяє інтегрувати минулий 

досвід у майбутні стратегії саморозвитку та створює умови для усвідомленого 

управління власним життям. 

Мотивація та рефлексія тісно взаємопов’язані й взаємодоповнюють одна 

одну у процесі саморозвитку. Мотивація забезпечує активність і 

цілеспрямованість, тоді як рефлексія дає змогу аналізувати результати цієї 

активності, оцінювати ефективність стратегій та вносити корективи у майбутні 

плани. Рефлексія також підсилює внутрішню мотивацію, оскільки дозволяє 

усвідомлювати досягнуті результати й значення розвитку для власного життя. 

Процес саморозвитку можна представити як цикл, у якому мотивація 

стимулює активність, а рефлексія забезпечує аналіз і корекцію діяльності. Цей 
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цикл дозволяє особистості постійно рухатися вперед, досягаючи нових рівнів 

самопізнання та вдосконалення. 

 

3.2. Практичні тренінгові заходи для стимулювання самопізнання 

 

Психологічні техніки для розвитку саморефлексії відіграють ключову 

роль у підвищенні свідомості та розвитку особистості. Саморефлексія - це 

процес усвідомлення власних думок, почуттів, переконань та дій, а також їхнє 

аналізування та розуміння з метою особистісного розвитку та 

самовдосконалення. Ці психологічні техніки допомагають людині стати більш 

освіченою, уважною та об'єктивною щодо себе, своїх вчинків та взаємодій з 

іншими. 

Одна з ключових технік - це ведення щоденника саморефлексії. Це може 

бути звичайний папір та ручка або спеціальне програмне забезпечення, де 

людина може фіксувати свої думки, почуття, події та взаємодії протягом дня. 

Важливо вести щоденник систематично, відводячи певний час на рефлексію 

над минулим днем, аналізуючи свої реакції на події та шукаючи можливості 

для особистісного зростання [4, 6, 11]. 

Інша ефективна техніка - це практика медитації або майндфулнесу. 

Медитація допомагає заспокоїти розум та створити простір для внутрішньої 

саморефлексії. Під час медитації людина може уважно спостерігати свої 

думки, почуття та тілесні відчуття без суджень або образів. Це допомагає 

збільшити свідомість та розуміння власного внутрішнього стану. 

Техніка активного слухання є ще однією важливою складовою розвитку 

саморефлексії. Це включає в себе уважне та емпатичне слухання інших людей, 

а також відкрите сприйняття фідбеку щодо своїх дій та поведінки. Активне 

слухання допомагає людині краще зрозуміти себе в контексті взаємодії з 

іншими та знаходити шляхи для особистісного розвитку. 

Ще однією ефективною технікою є використання методу "5 чому". Цей 

метод полягає в послідовному ставленні п'яти питань "чому" до будь-якої 
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ситуації або проблеми, що виникає. Такий підхід допомагає глибше зрозуміти 

корені проблеми або власних почуттів, що сприяє більш ефективній 

саморефлексії та розвитку [10, 11, 12]. 

Також важливою технікою є використання інструментів для оцінки та 

аналізу особистісних якостей, таких як SWOT-аналіз або тестування 

особистості. Ці інструменти допомагають людині зрозуміти свої сильні та 

слабкі сторони, а також визначити можливі шляхи для подальшого 

особистісного розвитку. 

Не менш важливою технікою є рефлексія над своїми цілями та 

цінностями. Це включає в себе аналіз того, що для вас є дійсно важливим у 

житті, які цілі ви прагнете досягти, і чи співпадають ваші дії з вашими 

цінностями. Рефлексія над цілями та цінностями допомагає визначити свій 

життєвий шлях та зосередитися. 

Одна з ефективних психологічних технік для розвитку саморефлексії - 

це ведення особистого щоденника. Записування своїх думок, почуттів, 

спостережень та вражень дозволяє особі поглиблено зануритися у власний 

внутрішній світ, аналізувати свої дії та реакції на різні ситуації. Під час 

написання щоденника можна задавати собі питання про свої мотивації, цілі та 

цінності, розмірковувати про можливі шляхи вдосконалення. 

Ще одна психологічна техніка для розвитку саморефлексії - це 

проведення саморефлексивних сесій або самопроцесів. Під час таких сесій 

людина може свідомо розглядати свої дії та реакції на різні події, аналізувати 

свої вчинки та їхні наслідки, рефлексувати над своїми міркуваннями та 

переконаннями. Це дозволяє поглибити розуміння себе та свого місця у світі. 

Техніка активного слухання є ще однією корисною методикою для 

розвитку саморефлексії. Під час спілкування з іншими людьми важливо 

активно слухати їхні слова, сприймати їхні почуття та переживання, а також 

ставити собі питання про свої власні реакції та відчуття у відповідь на цю 

інформацію. Це допомагає краще розуміти себе у відношенні до інших людей 

та стимулює процес саморефлексії [3, 6, 9]. 
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Використання методу "5 чому" - це ще одна психологічна техніка для 

розвитку саморефлексії. Цей метод полягає в послідовному задаванні п'яти 

"чому" для розуміння коренів певного події або проблеми. Наприклад, якщо 

особа відчуває стрес на роботі, вона може почати аналізувати цей стрес, 

задаючи собі питання про його джерело та причини. Це допомагає краще 

зрозуміти ситуацію та власні реакції на неї. 

Крім того, використання медитації та міндфулнесу є ефективними 

психологічними методами для розвитку саморефлексії. Медитація допомагає 

зосередитися на власних думках та почуттях, заспокоїти розум і розширити 

свідомість. Міндфулнес допомагає приділяти увагу поточному моменту, бути 

уважним до власних емоцій та думок, що сприяє поглибленню саморефлексії. 

Узагальнюючи, психологічні техніки для розвитку саморефлексії є 

потужним інструментом в особистісному зростанні та психологічному 

самовдосконаленні. Вони допомагають людині краще розуміти себе, свої дії та 

відносини з оточуючим світом, що сприяє досягненню внутрішньої гармонії та 

розвитку як особистості. 

Самоаналіз та самоспостереження є ключовими аспектами 

психологічного саморозвитку та самопізнання. Ці техніки дозволяють людині 

глибше розуміти себе, свої дії та реакції на різні життєві ситуації. Вони 

допомагають осмислити власні вчинки, переконання та емоції, що в свою чергу 

сприяє особистісному зростанню та самовдосконаленню. 

Однією з ефективних технік самоаналізу є ведення особистого 

щоденника або журналу. Записування своїх думок, почуттів, спостережень та 

вражень допомагає людині розібратися в своїх внутрішніх процесах. Важливо 

регулярно приділяти час на записи, а також задавати собі питання, які 

стимулюватимуть глибше саморозуміння [16, 17]. 

Іншою корисною технікою є використання методу "5 чому". Цей метод 

полягає в послідовному задаванні п'яти "чому" для розуміння коренів певного 

події або проблеми. Шляхом постійного запитання "чому" можна докопатися 

до суті проблеми та зрозуміти її джерело. 
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Також важливо вміти спостерігати за власними діями та реакціями. 

Самоспостереження допомагає стежити за власними вчинками та реакціями в 

різних ситуаціях. Важливо не лише спостерігати, але й аналізувати ці 

спостереження, щоб зрозуміти, які фактори впливають на власні дії та реакції. 

Для покращення ефективності самоаналізу та самоспостереження 

можна також використовувати техніки медитації та міндфулнесу. Ці практики 

допомагають зосередитися на поточному моменті, заспокоїти розум та 

підвищити рівень свідомості. Вони сприяють зосередженості та глибокому 

самопізнанню. 

Також важливо встановити свої власні критерії успіху та визначити мету 

самоаналізу. Чітко сформульована мета допоможе сконцентрувати увагу на 

важливих аспектах самопізнання та саморозвитку. 

Додатково, важливою технікою самоаналізу є використання рефлексій. 

Рефлексія - це процес активного аналізу своїх думок, переживань та дій з 

метою зрозуміння їхньої природи та впливу на життя. Вона дозволяє 

осмислити минулі події, визначити найбільш ефективні стратегії дії та 

уникнення подібних помилок у майбутньому. Рефлексія може проводитися як 

індивідуально, так і в групі, де обмін думками та досвідом інших може 

збагатити процес самоаналізу. 

Крім того, розвиток самоаналізу може бути підтриманий за допомогою 

технік активного слухання. Це включає в себе не лише уважне слухання інших, 

але й здатність активно сприймати отриману інформацію та аналізувати її в 

контексті власних думок, переконань та досвіду. Вміння поставити собі 

питання та критично оцінити інформацію, що надходить, є важливою 

складовою розвитку самоаналізу [5, 7]. 

Зокрема, методика SWOT-аналізу може бути корисною для самоаналізу 

в контексті розвитку кар'єри або особистих цілей. Цей аналіз дозволяє 

визначити сильні та слабкі сторони, можливості та загрози, що допомагає 

визначити оптимальні напрямки розвитку та уникнення потенційних проблем. 
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Нарешті, проведення психологічних тестів та анкет може бути корисним 

для самоаналізу певних аспектів особистості, таких як типи особистості, 

рівень стресостійкості або рівень емоційного інтелекту. Результати таких 

тестів можуть слугувати основою для подальшого розвитку та 

самовдосконалення. 

Психологічні техніки для саморозвитку особистості відіграють 

критичну роль у вдосконаленні психологічного благополуччя та особистісного 

зростання. Ці методи допомагають людям розширити свій розум, покращити 

навички взаємодії з іншими та збільшити рівень самосвідомості. 

Однією з ключових технік для саморозвитку особистості є практика 

позитивного мислення. Це включає усвідомлення та активне змінювання 

негативних думок та переконань на позитивні. Позитивне мислення допомагає 

переорієнтувати увагу на позитивні аспекти життя, що сприяє зменшенню 

стресу та покращенню емоційного стану. 

Ще однією ефективною технікою є встановлення та досягнення цілей. 

Постановка конкретних, досяжних цілей допомагає людині сконцентруватися 

на досягненні певних результатів у різних сферах життя, від особистого 

розвитку до кар'єрного зростання. 

Також важливим елементом є регулярне навчання та освіта. Постійне 

набуття нових знань та навичок не лише розширює кругозір людини, а й 

стимулює розвиток мозку, покращує когнітивні функції та збільшує 

самооцінку. 

Для покращення комунікативних навичок та взаємодії з іншими 

корисною є техніка активного слухання. Це включає уважне слухання інших 

людей, проявлення емпатії та вміння висловлювати свої думки та почуття 

конструктивно. 

Техніки стрес-менеджменту є також важливими для забезпечення 

емоційного благополуччя та саморозвитку. Це може включати в себе регулярні 

практики релаксації, медитації, дихальні вправи та фізичну активність, які 
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допомагають зменшити рівень стресу та покращити загальний стан психічного 

здоров'я. 

Однією з ключових технік для саморозвитку є також регулярна 

саморефлексія. Проведення часу для саморефлексії допомагає особі зрозуміти 

свої мотивації, цілі та цінності, а також аналізувати свої дії та реакції на різні 

ситуації. 

Крім того, однією з ефективних технік для саморозвитку особистості є 

практика встановлення та дотримання регулярного розкладу. Створення 

структурованого плану дня допомагає людині краще організувати свій час та 

ефективно виконувати завдання. Це сприяє підвищенню продуктивності та 

досягненню поставлених цілей. 

Також важливою є техніка позитивного впливу. Це включає у себе 

активне оточення себе позитивними та натхненними людьми, спілкування з 

якими стимулює досягнення власних цілей та мрій. Позитивна атмосфера 

сприяє підтримці віри у власні можливості та підвищенню мотивації до 

саморозвитку. 

Техніки впорядкування робочого та особистого простору також 

відіграють важливу роль у саморозвитку особистості. Чистий та організований 

простір сприяє підвищенню продуктивності та концентрації, а також сприяє 

загальному почуттю спокою та контролю. 

Не менш важливою є техніка самодисципліни. Самоконтроль та 

здатність до самодисципліни допомагають людині пристосовуватися до різних 

ситуацій та змін, виконувати поставлені завдання навіть у важких умовах та 

тримати під контролем свої дії та реакції. 

Крім того, важливою є техніка встановлення кордонів та навички 

здатності говорити "ні". Вміння встановлювати межі відповідно до своїх 

потреб та обмежувати зайві вимоги та запити інших допомагає зберегти 

енергію та концентруватися на власних цілях та потребах. 

Також важливою є техніка пошуку нових викликів та можливостей для 

розвитку. Активне виявлення та використання нових можливостей допомагає 
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людині розширити свій кругозір, розвивати нові навички та збагачувати 

власний досвід. 

 

Висновки до розділу 3 

Узагальнюючи, техніки самоаналізу та самоспостереження є 

невід'ємною частиною психологічного саморозвитку та самопізнання. Вони 

допомагають людині краще розуміти себе, свої дії та реакції, що в свою чергу 

сприяє розвитку емоційного інтелекту, підвищенню свідомості та 

психологічній стійкості. 

Формування мотивації та рефлексивних здібностей є необхідним для 

ефективного процесу саморозвитку. Мотивація забезпечує енергію, 

спрямованість та сталість зусиль у досягненні цілей, тоді як рефлексія 

дозволяє усвідомлено аналізувати свій досвід, виявляти сильні й слабкі 

сторони та коригувати стратегії самовдосконалення. Гармонійна взаємодія 

мотивації та рефлексії створює умови для сталого й усвідомленого 

особистісного зростання. Для підтримки цього процесу важливо стимулювати 

внутрішню мотивацію, створювати середовище для розвитку рефлексивних 

навичок та заохочувати до конструктивного аналізу власного досвіду 
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ВИСНОВКИ 

 

У результаті дослідження психологічних аспектів саморозвитку та 

самопізнання можна зробити наступні висновки. 

Вплив саморозвитку та самопізнання на життєвий шлях кожної людини 

є важливим та невід'ємним елементом її особистісного зростання та 

психологічного благополуччя. Саморозвиток є процесом постійного 

самовдосконалення та збагачення світогляду, що сприяє розширенню знань, 

навичок та вмінь. Цей процес включає в себе активний пошук нових 

можливостей для особистісного росту, удосконалення власних навичок, а 

також постійне вдосконалення себе як особистості. 

Самопізнання відіграє ключову роль у саморозвитку, оскільки воно 

дозволяє людині краще розуміти себе, свої потреби, цінності, мотивації та 

переконання. Через процес самопізнання людина може зосередитися на своєму 

внутрішньому світі, проаналізувати свої сильні та слабкі сторони, визначити 

свої цілі та прагнення. 

Важливо відзначити, що саморозвиток та самопізнання є 

взаємопов'язаними процесами, які взаємодоповнюють один одного. Через 

постійний аналіз та саморефлексію людина може усвідомлювати свої потреби 

та прагнення, а також активно працювати над своїм вдосконаленням. Зокрема, 

розуміння власних емоцій, думок та переживань допомагає людині краще 

контролювати своє життя, вирішувати конфліктні ситуації та досягати бажаних 

результатів. 

Успішний саморозвиток та самопізнання потребує систематичного 

підходу та використання різноманітних психологічних стратегій та технік. 

Важливо вести активний спосіб життя, постійно набувати нових знань та 

навичок, а також регулярно вдосконалювати свої вміння взаємодіяти з іншими. 

Загалом, психологічні аспекти саморозвитку та самопізнання є 

важливими для кожної людини, оскільки вони сприяють постійному 

особистісному зростанню та досягненню внутрішньої гармонії. Через 
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вдосконалення себе та розуміння свого внутрішнього світу людина може 

досягати більшого щастя, задоволення та успіху в житті. 

 

 

  



47 
 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 

1. Волкова, І. А. Психологічні аспекти проблеми самопізнання у житті 

сучасної молоді. Наукова редакція, 41. 

2. Єна, А. Психолого-педагогічні засади організації управління 

професійним саморозвитком здобувачів освіти. Наука і техніка сьогодні, (2 

(2)). 2022. 

3. Зливков, В. Л. (2007). Ідентифікація та самоідентифікація як первинні та 

вторинні чинники саморозвитку особистості педагога. Режим доступу: 

http://www. novyn. kpi. ua/2007-1/05_Zlivkov. pdf. 

4. Кириленко, Т. С., & Льошенко, О. А. Аналіз самопізнання особистості в 

аспекті самодопомоги. Актуальні проблеми соціології, психології, педагогіки, 

(1), 66-74. 2015. 

5. Коваль, І. С. (2023). ФІЛОСОФСЬКІ ІДЕЇ САМОРОЗВИТКУ 

ОСОБИСТОСТІ (Doctoral dissertation, Львівський державний університет 

безпеки життєдіяльності). 

6. Колісник, О. П. (2013). Ментальність, етнічний характер, ідентичність та 

духовний саморозвиток пересічного українця як чинники долі 

України. Психологічні перспективи, (21), 88-117. 

7. Кротенко, В. М., & Хомич, О. Б. Психолого-педагогічний супровід 

самопізнання та саморозвитку учня. Гуманітарно-педагогічна освіта: 

здобутки, проблеми, перспективи, 109-114. 2021. 

8. Кузікова, С. Б. (2020). Психологічні основи становлення суб'єкта 

саморозвитку в юнацькому віці. 

9. Мерзлякова, О. Л. (2009). Психологічні чинники саморозвитку 

старшокласників та шляхи активізації цього процесу в умовах 

навчання. Збірник наукових праць" Проблеми сучасної психології", (3). 

10. Мешко, Г. М. Психологічні особливості саморозвитку особистості у 

підлітковому віці. 2014. 



48 
 

11. Новик, Л. М. Здатність до реалізації потреб у саморозвитку як умова 

самовизначення особистості юнацького віку. Проблеми соціальної роботи: 

філософія, психологія, соціологія, (1), 79-83. 2012. 

12. Оніпко, З. С. Особливості психологічних бар’єрів саморозвитку 

особистості студента. 2021. 

13. Оршанський, Л. (2010). Креативне інформаційно-освітнє середовище як 

чинник саморозвитку особистості. Modern Information Technologies and 

Innovation Methodologies of Education in Professional Training Methodology 

Theory Experience Problems, (23), 86-92. 

14. Остапенко, Е. О. Дослідження підходів до визначення поняття 

саморозвиток. Наукові праці [Чорноморського державного університету імені 

Петра Могили комплексу Києво-Могилянська академія]. Сер.: Педагогіка, 

(136, Вип. 123), 49-53. 2010 

15. Пінська, О. Л. Психологічні аспекти професійного саморозвитку 

майбутнього вчителя. 2013. 

16. Поліщук, О. М. Ресурси саморозвитку особистості. Психологія 

саморозвитку особистості: збірник наукових праць, 64-82. 2016. 

17. Терещук, В. А. Психолого-педагогічний аспект визначення поняття 

саморозвитку особистості. Проблеми сучасної педагогічної освіти. Педагогіка 

і психологія, (39 (4)), 271-275. 2013. 

18. Турлакова, Н. Б. Активізація психологічних механізмів розвитку 

самопізнання в екзистенційному колі повсякденності. Науковий вісник 

Херсонського державного університету. Серія «Психологічні науки», 2(1), 87-

92. 2018. 

19. Турлакова, Н. Б. Дослідження самопізнання як когнітивної основи 

саморозвитку особистості. Scientific review, (6 (16)). 2015. 

20. Шахов, В. В. (2017). Психологічні чинники розвитку професійної 

самосвідомості в студентському віці. Друкується за рішенням Вченої ради, 

175. 



49 
 

21. Якимова, І. О. Психологічні особливості розвитку самопізнання в 

обдарованих підлітків. Київ: Інститут обдарованої дитини. 2014. 

22. Andrén, U. Self-awareness and self-knowledge in professions. Something we 

are or a skill we learn. 2012. 

23. Carr, A. (2019). Positive psychology and you: a self-development guide. 

Routledge. 

24. Gilbert*, J. ‘Self-knowledge is the prerequisite of humanity’: personal 

development and self-awareness for aid workers. Development in Practice, 15(1), 

64-69. 2005. 

25. Robbins, S. B., & Patton, M. J. (1985). Self-psychology and career 

development: Construction of the Superiority and Goal Instability scales. Journal of 

Counseling Psychology, 32(2), 221. 

26. Segall, S. R. (2005). Mindfulness and self-development in 

psychotherapy. Journal of Transpersonal Psychology, 37(2), 143. 

27. Wang, Q. Culture and the development of self-knowledge. Current Directions 

in Psychological Science, 15(4), 182-187. 2006. 


