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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота на магістра: 80 сторінок, 5 рисунків, 12 таблиць, 

66  джерел, 6 додатків. 

Об’єкт дослідження: психологічні ресурси особистості майбутніх 

психологів. 

Предмет дослідження: вплив психологічних ресурсів особистості 

(емоційної стійкості, саморегуляції та життєстійкості) на мотивацію 

саморозвитку майбутніх психологів. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

психологічні ресурси особистості (емоційну стійкість, саморегуляцію та 

життєстійкість) як чинник мотивації саморозвитку майбутніх психологів, а 

також визначити умови їх розвитку. 

Методи дослідження: теоретичні: аналіз вітчизняної та зарубіжної 

науково-методичної літератури, узагальнення, систематизація та 

інтерпретація теоретичних та емпіричних даних; емпіричні: вимірювання та 

опитування; статистичні: описова статистика та порівняльний аналіз. 

Наукова новизна одержаних результатів дослідження полягає у 

подальшому розвитку теоретичних уявлень щодо взаємозв’язку між рівнем 

сформованості психологічного ресурсного потенціалу та внутрішньою 

мотивацією до особистісного та професійного зростання студентів-

психологів. Уточнено змістове наповнення поняття «психологічні ресурси 

особистості» у контексті професійної підготовки психологів.  

Галузь використання: практики психологів закладів вищої освіти для 

визначення рівня психологічних ресурсів та мотивації саморозвитку 

студентів. 

РЕСУРСИ, ПСИХОЛОГІЧНІ РЕСУРСИ, САМОРОЗВИТОК, 

МОТИВАЦІЯ САМОРОЗВИТКУ, ЧИННИКИ МОТИВАЦІЇ 

САМОРОЗВИТКУ. 

 



 

SUMMARY 

 

Matiykiv T. А. Psyschological resources of the individual as a factor in 

motivating self-development of future psychologists. 

The qualifying work consists of  Introduction, 3  Chapters, Conclusion, 

References (66 items, 28 of foreign origin), 6 appendix on 16 pages. The 

qualifying work volume is 103 pages long, 80 of them – main text. There are 12 

tables and 6 illustrations. 

The qualifying work provides a theoretical overview and describes an 

empirical study of personality psychological resources and their influence on the 

motivation for self-development of future psychologists. The master’s thesis 

consists of three chapters, each of which examines different aspects of the 

development of psychological resources and motivation for self-development. 

The research object: psychological resources of the personality of future 

psychologists. 

The research subject: the infiuence of psychological resources of the 

individual (emotional stability, self-regulation and resilience) on the motivation for 

self-development of future psychologists. 

The research goal: to theoreticall substantiate and empirically investigate the 

psychological resources of the individual (emotional stability, self-regulation and 

resilience) as a factor motivating the self-development of future psychologists, as 

well as to determine the conditions for their development. 

The research tasks are: 

1. Analyze theoretical approaches to studying the psychological resources of 

the individual and motivation for self-development. 

2. Identify the structure and main components of psychological resources 

(emotional stability, self-regulation and resilience) that contribute to the self-

development of the individual. 

3. To empirically investigate the level of development of the above-

mentioned psychological resource and the specifics of motivation for self-

development in psychology students and to establish their relationship. 
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4. Develop a training program for the development of psychological 

resources of psychology students in order to increase their motivation for self-

development 

Іn the Chapter 1 «Theoretical and methodological  analysis of psychological 

resources and motivation for self-development of future psychologists» presents a 

theoretical analysis of psychological resources of the individual as a 

multidimensional structure. They include emotional stability, self-regulation, 

resilience and the ability to overcome difficulties. Psychological resources provide 

the ability to set goals, overcome difficulties, and exercise emotional control. This 

creates a methodological basis for empirical research and emphasizes the need to 

develop resourcefulness as a prerequisite for professional competence. 

In the Сhapter 2 «Empirical study of psychological resources and motivation 

for self-development of future psychologists» an empirical study of psychological 

resources and motivation for self-development of future psychologists, which 

included determining the level of emotional stability, self-regulation, resilience, 

and self-efficacy and analyzing the relationships between psychological resources 

and motivation for self-development. 

Chapter 3 «Psychological support for the development of psychological 

resources and motivation for self-development of future psychologists»  presents a 

scientifically based program of psychological and pedagogical support for the 

development of psychological resources and motivation for self-development. 

Key words: resources, psychological resources, self-development, 

motivation for self-development, factors of motivation for self-development. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. У сучасному суспільстві, яке відзначається 

стрімкими змінами та ускладненням соціальних і професійних вимог, 

фахівець потребує постійного самовдосконалення та розвитку психологічної 

гнучкості. Особливо це актуально для майбутніх психологів, чия професійна 

діяльність передбачає не лише глибокі знання загальних основ психології, а й 

високу компетентність у сфері міжособистісної взаємодії, емоційної 

саморегуляції та професійної рефлексії. У цьому контексті важливого 

значення набувають психологічні ресурси особистості – внутрішні 

потенціали, що забезпечують ефективну адаптацію, розвиток і мотивацію до 

досягнення особистісних і професійних цілей. 

Психологічні ресурси, як інтегральна характеристика особистості, 

включають когнітивні, емоційні, мотиваційні та соціальні складові, що 

формують базу для подолання труднощів, збереження психоемоційного 

благополуччя та реалізації власного потенціалу. Для майбутніх психологів, 

які перебувають на етапі професійного становлення, дослідження 

психологічних ресурсів є особливо важливим, оскільки вони визначають 

здатність ефективно застосовувати набуті знання, інтегрувати теоретичні 

знання у практичну діяльність та підтримувати власну психоемоційну 

стійкість. 

Аналіз психологічної літератури свідчить, що досліджувана проблема 

знайшла своє відображення у працях як вітчизняних учених так і зарубіжних 

науковців і практиків. Серед українських вчених варто виділити 

О. Кузнецову, яка досліджувала психологічні ресурси особистісного 

саморозвитку студентів; Л. Дзюбко, що вивчала ресурси розвитку 

особистості в умовах освітньої невизначеності; Н. Володарську, яка 

розкривала механізми самодетермінації та актуалізації внутрішніх ресурсів; а 

також М. Гутирю та Т. Османову, які досліджували чинники професійної 

самоактуалізації і самореалізації майбутніх психологів. 
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Зарубіжні дослідження з проблеми психологічних ресурсів особистості 

та їхньої ролі у процесах саморозвитку представлені, зокрема, науковими 

доробками Р. Лазаруса та С. Фолкман, які досліджували механізми 

подолання стресу та визначали значення внутрішніх ресурсів для ефективної 

адаптації особистості. Б. Фредріксон акцентувала увагу на впливі позитивних 

емоцій на розвиток психологічних ресурсів і формування стійкості 

особистості.  

Враховуючи соціальну значущість проблеми та недостатність наукових 

розробок, присвячених вивченню взаємозв’язку психологічних ресурсів з 

мотивацією та професійною самореалізацією майбутніх психологів, нами 

було обрано тему наукового дослідження. 

Об’єкт дослідження: психологічні ресурси особистості майбутніх 

психологів. 

Предмет дослідження: вплив психологічних ресурсів особистості 

(емоційної стійкості, саморегуляції та життєстійкості) на мотивацію 

саморозвитку майбутніх психологів. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

психологічні ресурси особистості (емоційну стійкість, саморегуляцію, 

життєстійкість) як чинник мотивації саморозвитку майбутніх психологів, а 

також визначити умови їх розвитку. 

Відповідно до поставленої мети визначено наступні завдання: 

5. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення психологічних 

ресурсів особистості та мотивації саморозвитку. 

6. Визначити структуру та основні компоненти психологічних ресурсів 

(емоційну стійкість, саморегуляцію та життєстійкість), що сприяють 

саморозвитку особистості. 

7. Емпірично дослідити рівень розвитку зазначених психологічних 

ресурсів та специфіку мотивації саморозвитку у студентів-психологів, 

встановити їх взаємозв’язок. 
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8. Розробити тренінгову програму розвитку психологічних ресурсів 

студентів-психологів з метою підвищення їх мотивації до саморозвитку. 

Дослідження базується на гіпотезі про те, що: рівень розвитку 

психологічних ресурсів особистості майбутніх психологів – емоційної 

стійкості, саморегуляції та життєстійкості – позитивно впливає на мотивацію 

до саморозвитку: чим вищий розвиток цих ресурсів, тим сильніша мотивація 

до професійного та особистісного вдосконалення. 

Теоретико-методологічну основу дослідження становлять загальні 

положення сучасної психології особистості, концепції саморозвитку та 

професійної мотивації, а також наукові дослідження психологічних ресурсів, 

що забезпечують ефективну адаптацію та самореалізацію особистості, 

висвітлених в працях таких вчених, як Р. Лазарус, С. Фолкман, Р. Райян, 

Е. Дейсі. Вивчення психологічних ресурсів студентів-психологів та чинників 

їх професійної самоактуалізації стало предметом дослідження таких вчених, 

як: Н. Володарської, М. Гутирі, Л. Дзюбко, О. Кузнецової та Т. Османової.  

Дослідницьке завдання виконувалося за допомогою ряду методів: 

а) теоретичні методи: аналіз вітчизняної та зарубіжної науково-

методичної літератури для з’ясування змісту основних понять, узагальнення, 

систематизація та інтерпретація теоретичних та емпіричних даних; 

б) емпіричні методи дослідження: методи психодіагностики 

(тестування) Для емпіричного дослідження були використані:  

1. «Опитувальник психологічної ресурсності особистості», О. Штепа  – 

для дослідження та оцінки загального рівня психологічної ресурсності та її 

складових якостей.  

2. Опитувальник життєстійкості (Resilience Scale), розроблений 

О. Кокуном та Т. Мельничук - вимірює рівень психологічної стійкості та 

адаптивних ресурсів особистості, тобто здатності ефективно функціонувати і 

підтримувати психічне благополуччя в умовах стресу та складних життєвих 

чи професійних ситуацій. 
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3. Опитувальник «Диспозиційна характеристика саморозвитку 

особистості» (ДХСО) С. Кузікової – для вимірювання рівня актуалізації 

психологічних ресурсів особистості, таких як самоконтроль, 

самовдосконалення та саморозвиток. 

в) Математичні та статистичні методи – описова статистика та 

порівняльний аналіз. 

Коротка характеристика вибірки дослідження. У дослідженні взяли 

116 здобувачів вищої освіти, майбутніх психологів (здобувачів вищої освіти 

Академії праці, соціальних відносин і туризму, Запорізького національного 

інституту, Київського національного університету імені Тараса Шевченка). 

Серед респондентів вибірки 61 % склали жінки та 39 % – чоловіки.  

Наукова новизна одержаних результатів дослідження. Наукова новизна 

одержаних результатів дослідження полягає у подальшому розвитку 

теоретичних уявлень щодо взаємозв’язку між рівнем сформованості 

психологічного ресурсного потенціалу та внутрішньою мотивацією до 

особистісного та професійного зростання студентів-психологів. Уточнено 

змістове наповнення поняття «психологічні ресурси особистості» у контексті 

професійної підготовки психологів, що дозволяє розглядати їх як 

інтегративний чинник формування внутрішньої мотивації до професійного й 

особистісного зростання. Удосконалено підхід до діагностики мотивації 

саморозвитку шляхом поєднання адаптованих в Україні психодіагностичних 

методик оцінки ресурсності особистості, емоційної стійкості та стратегій 

подолання стресу.  

Практичне значення одержаних результатів у можливості використання 

запропонованих підходів і діагностичних методик у практиці психологів 

закладів вищої освіти для визначення рівня психологічних ресурсів та 

мотивації саморозвитку студентів. Розроблені рекомендації та програма 

розвитку емоційної стійкості, саморегуляції й життєстійкості можуть бути 

впроваджені у навчально-виховний процес та діяльність центрів 

психологічної підтримки молоді. Отримані результати можуть слугувати 
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основою для профілактики емоційного вигорання, удосконалення освітніх 

програм підготовки психологів, а також для проведення тренінгів і семінарів, 

спрямованих на формування внутрішньої мотивації до особистісного і 

професійного розвитку. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків, списку використаних джерел (66 найменувань) та 6 

додатків. Загальний обсяг роботи – 103 сторінки загального тексту, 

включаючи список використаних джерел та містить 12 таблиць, 5 рисунків.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНИЙ АНАЛІЗ  

ПСИХОЛОГІЧНИХ РЕСУРСІВ ТА МОТИВАЦІЇ САМОРОЗВИТКУ  

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

 

1.1 Поняття та структура психологічних ресурсів особистості 

 

Сучасні трансформації суспільства суттєво впливають на 

психологічний стан та соціальне функціонування людини. Війни, епідемії, 

зростання соціальної нерівності, безробіття, вимушене переселення, 

екологічні виклики та складна демографічна ситуація зумовлюють 

підвищення рівня стресу, невизначеності та втрату відчуття безпеки. У цих 

умовах особливого значення набуває дослідження психологічних ресурсів 

особистості, які забезпечують здатність долати кризові ситуації, зберігати 

внутрішню рівновагу та підтримувати продуктивність у складних життєвих 

обставинах.  

Широке трактування поняття «ресурс» в психології охоплює будь-які 

внутрішні чи зовнішні чинники, які особистість може використовувати для 

досягнення своїх цілей, подолання труднощів та підтримки благополуччя.  

Особистість як цілісна система володіє різноманітними ресурсами, які 

включають внутрішні компоненти (риси характеру й темпераменту, 

здібності, мотиваційна сфера тощо) та соціальні зв’язки. Матеріальні 

ресурси, такі як час, гроші чи речі, набувають психологічного значення лише 

тоді, коли вони усвідомлюються особистістю – наприклад, через відчуття їх 

достатності або впевненість у їх надійності. 

В. Казібекова визначає ресурс як сукупність особистісних 

властивостей, що дозволяють людині зберігати відчуття щастя та 

впевненості, набуту мудрість і досвід подолання труднощів, а також 

внутрішні сили, необхідні для конструктивного подолання життєвих криз [9]. 
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Згідно з теорією збереження ресурсів С. Хобфолла, ресурсами є 

об’єкти, стани та умови, які людина цінує за їхні характеристики або як засіб 

досягнення бажаного результату. Вони поділяються на кілька типів: 

матеріальні та нематеріальні (дохід, житло, одяг, бажання, цілі), зовнішні та 

внутрішні (соціальна підтримка, сім’я, друзі, робота, соціальний статус; 

самоповага, професійні навички, здібності, інтереси, гідні захоплення, риси 

характеру, оптимізм, самоконтроль, життєві цінності та система вірувань), 

психічні та фізичні стани, а також вольові, емоційні та енергетичні 

характеристики, що прямо або опосередковано допомагають долати складні 

життєві ситуації 46; 47. 

Теоретичні основи ресурсного підходу закладені низкою зарубіжних 

дослідників. Е. Фромм виділяє базові стани духу – надію, віру, любов і 

стійкість, які допомагають протистояти деструктивним впливам суспільства. 

Ці класичні підходи стали основою для подальших досліджень, зокрема 

А. Бандури, який розвивав концепцію самоефективності та Д. Навона і 

Д. Гофера, що аналізували когнітивні ресурси переробки інформації. 

Д. Канеман розглядав увагу як обмежений, але універсальний ресурс, 

підкреслюючи, що навіть базові психічні процеси потребують оптимального 

розвитку ресурсів 43; 44. 

У сучасних дослідженнях часто використовують концепції: теорію 

консервації ресурсів С. Хобфолла, концепцію життєстійкості С. Мадді, та 

підходи Р. Лазаруса та С. Фолькман щодо ресурсів копінг-поведінки. 

Зокрема, у теорії консервації ресурсів стрес розглядається як наслідок втрати 

чи загрози втрати цінних людини ресурсіі. Втрата ресурсів є особливо 

значущою, оскільки може спричинити «спіраль втрат», що веде до 

подальшого виснаження. Натомість їхнє накопичення формує «спіраль 

здобутків», яка підсилює стійкість та сприяє психологічному 

благополуччю [45 – 47]. 

Інтегральним особистісним ресурсом С. Мадді вважає життєстійкість, 

яка допомагає зберігати внутрішню рівновагу в умовах стресу та ефективно 
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долати труднощі. Вона включає залученість, контроль та прийняття виклику, 

що підтримують функціонування особистості та сприяють примноженню 

інших ресурсів. Таким чином, життєстійкість можна розглядати як 

фундаментальний ресурс, що забезпечує стійкість і адаптивність особистості 

в умовах невизначеності та стресу [51. 

Високий рівень життєстійкості сприяє активному переживанню 

складних життєвих подій, формує здатність бачити у труднощах не лише 

загрозу, а й можливість для особистісного зростання. Залученість передбачає 

відчуття значущості власної діяльності, інтерес до подій і людей, що знижує 

ризик відчуження та пасивності. Контроль відображає віру людини у свою 

здатність впливати на ситуацію та результати власних дій, що підсилює 

відповідальність і суб’єктність. Прийняття виклику пов’язане з готовністю 

сприймати зміни як природну частину життя і ставитися до них з гнучкістю 

та відкритістю. 

У сукупності ці компоненти формують здатність особистості 

протистояти деструктивному впливу стресу, зберігати психологічну 

цілісність і підтримувати ефективне функціонування у складних умовах. 

Життєстійкість виступає не лише захисним чинником, але й розвитковим 

потенціалом, оскільки стимулює активне осмислення досвіду, переоцінку 

власних можливостей та формування більш конструктивних стратегій 

поведінки. Тому цей ресурс є ключовим для підтримання психологічного 

благополуччя, професійної ефективності та здатності до тривалого 

відновлення після стресових подій. 

Звертаючись до наукових розвідок Р. Лазаруса та С. Фолькман, 

помічаємо, що ресурси виступають фундаментальною базою для вибору та 

реалізації стратегій копінгу: внутрішні ресурси (особистісні якості, знання, 

навички) дозволяють людині контролювати свої реакції та приймати 

рішення, тоді як зовнішні ресурси (соціальна підтримка, матеріальні засоби) 

забезпечують додаткову опору в складних обставинах [54]. 
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Отже, основна ідея ресурсного підходу полягає в тому, що між 

особистістю та середовищем відбувається постійний обмін, який 

проявляється не лише у зовнішніх результатах діяльності, а й на всіх рівнях 

психічного життя. Він охоплює як базові процеси – відчуття та сприймання, 

так і більш складні утворення – інтелектуальні, емоційно-вольові й 

особистісні характеристики індивіда, а також соціально-психологічні явища. 

У сучасній психології поняття «психологічні ресурси особистості» має 

ключове значення, оскільки відображає здатність людини зберігати 

внутрішню рівновагу, протистояти життєвим труднощам і реалізовувати 

власний потенціал.  

Саме психологічні ресурси виступають підґрунтям адаптації до змін, 

відповідального прийняття рішень та особистісного зростання, а також 

визначають ефективність самореалізації в умовах глобалізаційних процесів, 

інформатизації та прискореного темпу життя. 

У вітчизняній психології також здійснено значний внесок у 

дослідження психологічних ресурсів особистості. Так, О. Штепа визначає 

психологічні ресурси як сукупність особистісних властивостей, що 

забезпечують ефективне функціонування людини та подолання життєвих 

труднощів, включаючи когнітивні, емоційні та соціальні складові. Вона 

підкреслює, що ресурси не існують автономно, а проявляються у взаємодії 

індивіда з соціальним та матеріальним середовищем [34]. 

За її дослідженнями, психологічна ресурсність особистості 

проявляється як усвідомлення людиною власних можливостей, що стає 

потенціалом для підтримки інших, саморозкриття та творчого саморозвитку 

в професійній діяльності. Психологічні ресурси особистості О. Штепа 

розглядає як індивідуальні екзистенційні можливості, які реалізуються через 

прагнення до самовизначення. До психологічних ресурсів, за О. Штепою, 

належать такі характеристики: впевненість у собі, доброзичливість, 

готовність допомагати іншим, прагнення до успіху, любов, творчість, віра в 

добро, прагнення до мудрості, робота над собою, самореалізація в професії та 

відповідальність [35. 
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Схожим чином С. Максименко розглядає психологічні ресурси як 

потенціал особистості, що визначає її здатність адаптуватися, підтримувати 

внутрішню рівновагу та реалізовувати життєві цілі. Він наголошує на 

важливості інтеграції внутрішніх ресурсів (знання, навички, особистісні 

якості) та зовнішніх (соціальні зв’язки, матеріальні умови) для підтримки 

психологічного благополуччя та розвитку [14]. 

Отже, детальний аналіз психологічних джерел показав, що існує низка 

підходів до розуміння та трактування поняття „психологічні ресурси 

особистості (табл. 1.1.). 

Детальний аналіз поняття «психологічний ресурс» показує його 

широке семантичне охоплення та тісний зв’язок із суміжними категоріями, 

такими як «особистісний ресурс», «життєвий досвід», «копінг», 

«життєтворчий шлях» особи.  

За словами О. Даценка, психологічні ресурси, на відміну від інших 

видів ресурсів, є передусім запасом внутрішньо-психологічних можливостей, 

що відображають цілісну структуру людини як суб’єкта саморозвитку та 

життєтворчої самореалізації. Вони слугують джерелом внутрішньої сили, 

сприяють подоланню складних життєвих ситуацій, досягненню цілей та 

ефективному функціонуванню у власному онтологічному просторі [6. 

Таблиця 1.1 – Науково-теоретичні підходи до визначення поняття 

«психологічні ресурси особистості» 

№ Автори – дослідники 

сутності поняття 

«психологічні ресурси 

особистості» 

Визначення поняття «психологічні 

ресурси особистості» 

1. О. Штепа все те, що може бути використано 

особистістю для забезпечення собі 

ефективного існування та підтримки якості 

життя [31; 32 

2 

 

Р. Лазарус когнітивно-феноменологічні здатності 

людини (здатність чинити опір, емоційна 

стабільність, атрибутивні тенденції), що у 

співвідношенні з характеристиками 

«зовнішніх» вимог зумовлюють тип 

стресової реакції індивіда [52]. 
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Продовження таблиці 1.1 

3 С.Мадді Внутрішні психологічні чинники, що 

формують життєстійкість, здатність 

адаптуватись і долати труднощі [48]. 

4. С. Хобфолл особистісні властивості й здібності, що є 

для людини цінними та допомагають 

адаптуватися до стресових ситуацій й 

долати їх [43]. 

5. С. Максименко сукупність внутрішніх потенціалів 

особистості, які забезпечують її здатність 

адаптуватися до змінюваних умов, 

підтримувати внутрішню рівновагу та 

ефективно реалізовувати життєві цілі [12]. 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Отже, психологічні ресурси особистості розглядаються психологами у 

різних площинах, зокрема: 

1) ресурси як сукупність властивостей особистості – внутрішні якості 

та характеристики, що допомагають ефективно вирішувати життєві завдання 

та виконують функцію підтримки ефективної діяяльності та життєтворчості; 

2) ресурси як потенціал адаптації – потенціал, що дозволяє справлятися 

зі стресом, кризами і виконує вілповідно функцію психологічної стійкості та 

адаптації; 

3) ресурси як механізми життєтворчості – фактори, що забезпечують 

активне конструювання життя, розвиток особистості та соціальних навичок 

та виконують функцію формування життєвих стратегій. 

Розглядаючи психологічні ресурси особистості, можна зробити 

висновок, що вони є основою для ситуаційної та стратегічної адаптації, 

самореалізації та високої професійної ефективності фахівців. Саме тому, 

науковці прагнули детально дослідити природу цих ресурсів та способи їх 

ефективного використання. Аналіз наукових джерел у цій сфері показує 

наявність щонайменше двох підходів до вивчення ресурсів: транзактного та 

інтегрованого. Транзактний підхід акцентує увагу на сукупності наявних у 

людини ресурсів, тоді як інтегрований спрямований на їхнє управління та 

оптимальне використання. У межах транзактного підходу виділяють два 
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основні напрямки: перший зосереджений на розгляді властивостей 

особистості як ресурсів, другий – на порівнянні психологічних характеристик 

людей, які успішно протистояли умовам, критичним для їхнього 

благополуччя [52]. Системний підхід у цьому контексті вважається 

перспективним, оскільки розглядає ресурси як складну, багатокомпонентну 

та ієрархічно організовану систему (див.рис 1.1.).  

 

Рисунок 1.1 –  Підходи до вивчення природи та 

способів ефективного використання психологічних ресурсів 

 

Підсумовуючи, психологічні ресурси особистості виступають 

ключовим чинником її адаптивності, життєтворчості та професійної 

ефективності. Вони охоплюють як внутрішні характеристики та здібності, 

так і зовнішні підтримувальні фактори, формуючи єдину динамічну систему, 

що забезпечує подолання життєвих труднощів і реалізацію потенціалу. 

Усвідомлення, розвиток та ефективне використання цих ресурсів дозволяє 

особистості зберігати внутрішню рівновагу, підвищувати стійкість до 

стресових ситуацій і активно конструювати власне життя, що робить 

психологічні ресурси невід’ємною складовою гармонійного функціонування 

та самореалізації людини. 

Види психологічних ресурсів були теоретично виділені в ряді 

досліджень. Зокрема, аналізуючи ресурси в контексті подолання людиною 
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стресових ситуацій, як правило виокремлюють такі категорії: ресурси 

психологічної стійкості, ресурси саморегуляції, мотиваційні ресурси та 

інструментальні ресурси [6]. 

Важливим елементом психологічних ресурсів є психологічний капітал, 

концепцію якого запропонував Фред Лютанс. Він охоплює чотири 

взаємопов’язані компоненти [57]: 

- Надія – розглядається як когнітивна енергія, яка поєднує 

прагнення досягти мети та здатність знаходити альтернативні шляхи у разі, 

якщо звичні методи вичерпані 66. 

- Оптимізм – схильність оцінювати події з позитивного боку; 

- Самоефективність (англ. self-efficacy) – це не лише впевненість 

у власних здібностях, але й здатність мобілізувати внутрішні ресурси для 

досягнення поставлених цілей. Згідно з теорією А. Бандури 3, 

самоефективність виступає ключовим регулятором поведінки: вона визначає, 

які завдання людина обирає, скільки зусиль докладає, як довго здатна долати 

труднощі та наскільки вірить у свій вплив на перебіг подій.поведінки: вона 

визначає, які завдання людина обирає, скільки зусиль докладає, як довго вона 

здатна долати труднощі й чи вірить у власний вплив на перебіг подій. 

- Резильєнтність – уміння відновлюватися після невдач і 

стресових ситуацій. Це гнучкість мислення, емоцій та поведінки; здатність 

швидко відновлюватися після психотравм і інтегрувати негативний досвід у 

власну самосприйняття без втрати особистісної цілісності. 

О. Перевозчикова у статті «Феноменологічний аналіз ресурсів 

особистості» визначає ресурси особистості як сукупність цінностей, запасів і 

можливостей, які людина може використовувати або потенційно 

використовувати для вирішення актуальних завдань та досягнення цілей 16. 

На її думку, ресурси особистості охоплюють матеріальні та нематеріальні, 

інтра- та інтерперсональні цінності, що дають змогу суб’єкту задовольняти 

життєві потреби та формують його ставлення до світу і самого себе. У будь-

який момент часу кожна людина має унікальний набір ресурсів, а її 
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діяльність передбачає витрату цих ресурсів, причому ефективність їх 

використання визначає результативність дій. 

У характеристиці психологічних ресурсів важливо виділити три 

аспекти, які пов’язані не з типами їхніх складових, а з часовою 

спрямованістю: вони проявляються як цінний досвід минулого, як стан 

впевненості в собі у теперішньому та як стратегія саморозвитку, орієнтована 

на майбутнє.  

Отже, на основі аналізу наукової літератури ми встановити, що 

психологічні ресурси особистості – це внутрішні та міжособистісні 

можливості, що дають людині змогу адекватно реагувати на труднощі, 

зберігати психологічну стійкість і реалізовувати свій потенціал. До них 

належать самоефективність, тобто впевненість у власних силах; емоційна 

регуляція, що забезпечує здатність контролювати емоційні реакції; 

стресостійкість; когнітивні ресурси, які охоплюють знання, аналітичне 

мислення та креативність; а також соціальні ресурси, включно з підтримкою 

та комунікативними навичками.  

Наявність цих ресурсів формує відчуття компетентності та готовності 

до дії, що виступає базою для розвитку мотивації до саморозвитку. 

Слід зауважити, що психологічні ресурси не є постійними; вони 

можуть змінюватися під впливом життєвого досвіду, навчання, 

психотерапевтичних втручань або цілеспрямованого саморозвитку. 

Підтримка та розвиток таких ресурсів сприяє зміцненню психічного 

здоров’я, підвищенню життєвої ефективності та здатності особистості 

адаптуватися до складних умов. 

 

1.2 Теоретичні підходи до вивчення мотивації саморозвитку в 

психології 

 

Проблема мотивації саморозвитку та особистісного зростання є 

центральною у сучасній психології, оскільки визначає здатність людини 
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активно реалізовувати свій потенціал, досягати цілісності та внутрішньої 

гармонії.  

Проблему мотивації до саморозвитку досліджували у різних аспектах 

такі науковці, як В. Андрєєв, О. Бережнова, І. Бех, А.  Бистрюкова, 

М. Вієвська, Л. Бондаренко, Н. Кічук, М. Костенко, Н. Лосєва, А. Маслоу, 

Е. Остапенко, Л. Рибалко, О. Романовський, В. Семиченко, П. Харченко, 

Р. Цокур та ін. 4. 

Загалом поняття «мотивація» трактується по-різному. Така 

багатозначність пояснюється тим, що науковці застосовують різні підходи й 

методи для вивчення її сутності, структури та природи. Таблиця 1.2 укладена 

на основі досліджень вітчизняних і зарубіжних учених та відображає різні 

підходи до визначення й систематизації поняття «мотивація». 

Таблиця 1.2 – Трактування та систематизація визначення поняття 

«мотивація»  

№ 

Автори – 

дослідники 

сутності 

поняття 

«мотивація» 

 

 

Трактування поняття Сутність 

1. Л. М. Савчук, 

Н. Ю. Бутенко

, 

А. М. Власова 

Мотивація – це процес спонукання 

людей до праці, який передбачає 

використання мотивів поведінки 

людини для досягнення особистих 

цілей або цілей організації. 

Процес 

спонукання 

людей до 

праці 

2. J. Penc Мотивація – це свідома та 

цілеспрямована дія за допомогою 

відповідних засобів на поведінку 

працівників шляхом створення 

можливостей і ситуацій, необхідних 

для реалізації їх власних цілей, а 

також для досягнення цілей 

організації [59] 

Свідома та 

цілеспрямован

а дія 

за допомогою 

відповідних 

засобів 

на поведінку 

3 H. Laufer Мотивація – це сукупність мотивів, 

що керують поведінкою, думками чи 

діями людини на даний момент [50] 

Сукупність 

мотивів 
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Продовження таблиці 1.2 

4. M. Kirchgeorg Мотивація – це стан людини, який 

спонукає її вибрати конкретну лінію 

поведінки для досягнення певного 

результату, формується на основі її 

потреб, і який підтримує поведінку 

цієї людини з точки зору 

спрямованості та інтенсивності [38] 

 

Стан людини 

 

 

 

5. І. В. Черниш, 

М. В. Козик 

Мотивація – це стимули, які 

спонукають людину виконувати 

певну дію [29]. 

Стимули 

6. О. В. Грідін, 

С. О. Заїка, 

О. В. Заїка 

Мотивування являє собою 

надскладний процес формування 

такого психологічного стану 

особистості, який визначає її 

поведінку в певних обставинах, 

формує відношення до процесів та 

явищ, активізує і спрямовує її 

на досягнення конкретної мети [4] 

Процес 

формування 

психологічног

о стану 

особистості 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

 

Аналіз даних табл. 1.2 свідчить про відсутність єдиного універсального 

визначення поняття «мотивація». Дослідники інтерпретують його з різних 

позицій. Найбільш прийнятним і змістовним ми вважаємо трактування 

мотивації як сукупності внутрішніх і зовнішніх рушійних сил, що 

спонукають людину до діяльності. 

Мотивація базується на двох категоріях: потреби (відчуття 

фізіологічної або психологічної нестачі чого-небудь) і винагороди (це те, що 

людина вважає цінним для себе) [13]. 

В. Сладкевич підкреслює, що потреба проявляється у вигляді відчуття 

нестачі, яке змушує людину шукати способи здійснити певні дії для її 

задоволення [24]. Отже, головне призначення потреби полягає у спонуканні 

особистості до активності. 

Мотивація виступає ключовим чинником формування прагнення до 

саморозвитку та стимулює досягнення успіху в різних сферах життя. Її 

можна уявити як внутрішній «вогонь», який пробуджує цікавість до 
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самопізнання, активізує використання психологічних ресурсів та відкриває 

нові можливості для особистісного зростання. 

Поява чіткого розуміння потреби призводить до появи інтересу. В 

Академічному тлумачному словнику української мови зазначено «Інтерес – 

увага до кого-, чого-небудь, зацікавлення кимось, чимось» 1, 37. В свою 

чергу розуміння появи інтересу веде до зародження мотивів. 

Соціологи розглядають інтерес [від лат. interest – «мати значення»] як 

усвідомлену потребу людини. При цьому вони наголошують, що інтерес має 

подвійний – об’єктивно-суб’єктивний – характер і разом із потребами 

формує основу ціннісного ставлення особистості до світу, виступаючи 

важливим чинником регуляції соціальної поведінки [25]. У психологічній 

перспективі інтерес розглядається як форма прояву пізнавальної потреби, що 

визначає спрямованість особистості на усвідомлення цілей діяльності, сприяє 

орієнтації, засвоєнню нових фактів і глибшому відображенню дійсності [26]. 

Отже, інтерес виступає своєрідним психологічним «компасом», що 

спрямовує увагу людини на ті сфери знань, діяльності чи переживань, які 

відповідають її внутрішнім потребам і потенціалу. Інтерес стимулює активне 

засвоєння нової інформації, пошук нестандартних рішень і 

експериментування, що, у свою чергу, зміцнює внутрішні ресурси 

особистості та підвищує її готовність до саморозвитку. Він формує 

внутрішню мотивацію, яка не залежить від зовнішніх винагород, а живиться 

задоволенням від самого процесу пізнання та вдосконалення. 

Зацікавленість у діяльності підвищує мотивацію до її виконання, а 

мотивація допомагає підтримувати інтерес навіть у складних або монотонних 

умовах. У психології цей зв’язок часто називають цілеспрямованою 

пізнавальною активністю – коли інтерес формує внутрішнє бажання діяти, а 

мотивація забезпечує наполегливість і організацію поведінки. 

У психологічній науці мотивацію зазвичай розглядають як складну 

структуру, що включає результативні та процесуальні компоненти. На цій 

основі визначення мотивації можна поділити на два основні типи: внутрішню 
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(інтринсивну) та зовнішню (екстринсивну). Внутрішня мотивація 

характеризує стан особистості, коли її дії й зусилля визначаються власними 

потребами, інтересами та цінностями. Особи з високим рівнем внутрішньої 

мотивації діють згідно зі своїми інтересами та внутрішніми стимулами, 

незалежно від зовнішніх факторів, винагород чи мотивацій. Зовнішня 

мотивація проявляється тоді, коли поведінка людини зумовлена зовнішніми 

умовами та стимулами, такими як визнання, винагорода, похвала, покарання 

чи санкції. У цьому випадку дії або рішення особистості визначаються 

зовнішніми впливами, а не внутрішніми мотивами. 

С. Занюк визначав внутрішню (процесуальну) мотивацію як комплекс 

спонукальних чинників, що регулюють активність дорослої людини. До 

ключових елементів він відносив мотиваційні стимули, потреби, ситуативні 

обставини та складні життєві ситуації, які безпосередньо формують 

поведінку особистості. 

Таким чином, розглянувши сутність мотивації як складного 

багатовимірного явища, що визначає спрямованість і активність діяльності 

людини, доцільно перейти до аналізу її специфічного різновиду – мотивації 

саморозвитку. Якщо загальна мотивація пояснює, чому особистість діє для 

задоволення певних потреб, то мотивація саморозвитку акцентує увагу на 

внутрішніх спонуках до вдосконалення власних якостей, здібностей і 

професійної компетентності, що є особливо актуальним для майбутніх 

психологів. 

У науковій літературі мотивація саморозвитку розглядається через 

різні теоретичні підходи – психоаналітичний, гуманістичний та 

екзистенційний. 

Психоаналітичний підхід зосереджує увагу на внутрішніх конфліктах 

та психічних механізмах особистості, які впливають на прагнення до 

саморозвитку. Так, К. Юнг у своїй концепції індивідуації розглядав 

саморозвиток як процес поступового становлення самості – цілісної, 

гармонійно організованої особистості, що інтегрує свідомі та несвідомі 
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складові психіки. На думку Юнга, для ефективної індивідуації необхідне 

сильне Его, здатне протистояти внутрішнім труднощам і переживати 

трансформації, що веде до справжньої самоактуалізації [49]. 

Юнг наголошував, що саморозвиток неможливий без усвідомлення 

власних внутрішніх протиріч та тіньових аспектів особистості. Процес 

індивідуації включає роботу з особистими комплексами, прийняття власних 

слабкостей і внутрішніх конфліктів, а також усвідомлення потенціалу та 

ресурсів особистості. Психоаналітична перспектива підкреслює, що 

мотивація саморозвитку тісно пов’язана з внутрішньою готовністю людини 

до психологічної трансформації та зростання. 

Крім того, Юнг розглядав саморозвиток як процес, що включає не 

лише особистісне становлення, а й адаптацію до соціальних та культурних 

вимог, тобто інтеграцію внутрішніх потреб із зовнішніми обставинами. Саме 

через цей взаємозв’язок внутрішнього та зовнішнього формується стійка 

мотивація до саморозвитку, спрямована на досягнення цілісності особистості 

та гармонії між її внутрішніми та зовнішніми аспектами. 

Аналогічно, К. Хорні підкреслювала, що саморозвиток передбачає 

усвідомлення власних потенційних можливостей, подолання внутрішніх 

конфліктів і звільнення від психологічних обмежень, що дозволяє 

реалізувати унікальний потенціал особистості у соціальній взаємодії. 

Процес розвитку у напрямку самості і є, за Юнгом, індивідуацією. У 

ході цього процесу самість стає ядром особистості, що забезпечує її 

справжню самоактуалізацію. Для успішного проходження індивідуації 

необхідне міцне Его, здатне витримувати внутрішні труднощі та 

трансформації. Підсумком індивідуації є цілісність і завершеність 

особистості, її справжня самоактуалізація, яка не пов’язана з прагненням до 

соціальної переваги, статусу чи слави. У завершеній формі індивідуація 

означає свідому реалізацію людиною власної унікальної психічної сутності 

та повне інтегрування всіх складових особистості. 
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Екзистенційний підхід, представлений Е. Фроммом, розглядає 

саморозвиток як процес продуктивності – активну реалізацію внутрішніх 

ресурсів особистості [43]. На думку Фромма, продуктивна діяльність 

включає не лише досягнення зовнішніх результатів, а й глибоке 

самовираження, творчу самореалізацію та розвиток власного світогляду. 

Саморозвиток у цьому контексті передбачає свідомий та 

відповідальний вибір, який базується на усвідомленні власних можливостей, 

цінностей і життєвих цілей. Фромм підкреслює, що через продуктивну 

діяльність людина реалізує свій внутрішній потенціал, долає психологічні 

обмеження та спрямовує свою енергію на створення значущих результатів у 

житті. 

Ключовим аспектом екзистенційного підходу є прагнення до 

внутрішньої цілісності та сенсу життя. Саморозвиток тут розглядається як 

постійний процес, що поєднує пізнання себе, відповідальне прийняття рішень 

і активну участь у формуванні власного життєвого шляху. Продуктивна 

діяльність стає засобом інтеграції внутрішніх ресурсів особистості та 

досягнення гармонії між власними потребами, здібностями та соціальними 

обставинами. 

Таким чином, за Фроммом, мотивація саморозвитку пов’язана із 

прагненням людини до автономії, творчості та усвідомленої реалізації свого 

потенціалу, що забезпечує як психологічне, так і екзистенційне зростання. 

Пріоритет у нашому аналізі ми віддаємо гуманістичній психології, яка 

акцентує увагу на позитивних ресурсах особистості та прагненні до 

самоактуалізації. А. Маслоу визначав самоактуалізацію як процес реалізації 

потенціалу людини та досягнення внутрішньої гармонії через задоволення 

базових і вищих потреб. Він запропонував ієрархічну модель мотивів, які 

стимулюють поведінку і діяльність особистості. Перший рівень цієї ієрархії 

охоплює мотиви, що формуються на основі базових матеріальних потреб та 

природних спонукань. Другий рівень включає потреби у безпеці, що 

проявляються у прагненні покращити умови життєдіяльності та праці – 
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створити комфортні умови, дотримуватися санітарно-гігієнічних норм, 

забезпечити стабільність і передбачуваність у професійній сфері. Третій 

рівень становлять соціальні потреби, які пов’язані з участю у праці, 

соціальній взаємодії та кар’єрному зростанні.  

Найвищий рівень мотиваційної структури А. Маслоу становлять 

потреби у самореалізації. Їхня наявність свідчить про високий рівень 

розвитку особистості та включає прагнення до творчості, реалізації 

професійного і особистісного потенціалу, самовдосконалення та досягнення 

власних цілей [60. 

Для з’ясування умов мотиваційної готовності людини до саморозвитку 

важливим є звернення до особистісно-орієнтованої концепції 

К. Роджерса [65]. Він надавав великого значення мотиваційній силі та 

тенденції до самоактуалізації, яка сприяє вдосконаленню особистісних 

якостей. Роджерс вважав прагнення до самоактуалізації вродженим і 

визначав його як «центральне джерело енергії в організмі людини». 

За його концепцією, тенденція актуалізації спрямована не стільки на 

підтримку життєвих процесів або досягнення комфорту, скільки на розвиток, 

підвищення напруги та реалізацію потреби у саморозвитку. «Людиною керує 

процес зростання, – зазначав Роджерс, – у якому її особистий потенціал 

приводиться до реалізації, і саме в цьому полягає суть життя». 

К. Роджерс підкреслював, що рух людини вперед у напрямку 

самоактуалізації можливий лише за умови чіткого усвідомлення власних 

виборів, адекватної їх символізації та перевірки гіпотез щодо власної 

поведінки, а також розмежування прогресивних і регресивних форм дій. Для 

оцінки цих умов він використовував поняття «конгруентність – 

неконгруентність». Конгруентність характеризує гармонійність і 

адекватність переживань, почуттів та цінностей особистості, тоді як 

неконгруентність проявляється у вигляді тривоги, відчуття загрози та 

внутрішньої дисгармонії. Центральною метою людини, за Роджерсом, є 

прагнення стати «собою», що визначає сенс її розвитку та саморозвитку. 
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К. Роджерс розглядав мотивацію саморозвитку як прагнення до 

повного виявлення власних можливостей і здібностей, яке реалізується через 

внутрішні ресурси особистості. Серед них він виділяв: 

Автентичність – здатність бути чесним перед собою, усвідомлювати 

власні потреби, цінності та емоції; 

Позитивне ставлення до себе – прийняття власної особистості, що 

створює психологічну базу для розвитку; 

Внутрішня мотивація – прагнення до самовдосконалення, розкриття 

потенціалу та реалізації здібностей без зовнішнього примусу [64]. 

Таким чином, мотивація саморозвитку за Роджерсом базується на 

гармонійному використанні внутрішніх ресурсів особистості та прагненні до 

самоактуалізації, що визначає особистісне зростання та психологічну 

цілісність. 

Мотиваційна сфера особистості виконує низку важливих функцій. По-

перше, вона стимулює цілеспрямовану активність, визначаючи поведінку та 

діяльність людини, що залежить передусім від сили і значущості її мотивів. 

Під впливом мотиваційної сфери особистість обирає певну лінію поведінки 

та конкретні види діяльності, прагнучи досягти поставленої мети та виконати 

передбачені завдання. Саме в цьому проявляється спрямовуюча функція 

мотивації, яка тісно пов’язана зі стійкістю мотивів. Ефективність реалізації 

цих функцій значною мірою визначається станом емоційної, вольової та 

інтелектуальної сфер особистості. 

Аналіз різних теоретичних підходів до мотивації саморозвитку 

демонструє, що цей процес є багатовимірним і включає як внутрішні, так і 

зовнішні чинники особистісного зростання. Отже, мотивація саморозвитку 

формується як результат взаємодії внутрішніх психічних ресурсів, потреб 

особистості та зовнішніх умов, що забезпечує гармонійне становлення 

самості, інтеграцію внутрішніх і зовнішніх аспектів життя та реалізацію 

унікального потенціалу людини. Цей процес є основою особистісної 

цілісності, психологічної стійкості та творчої самореалізації в професійній і 

соціальній діяльності. 
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1.3 Механізми взаємозв’язку психологічних ресурсів і мотивації 

саморозвитку 

 

С. Кузікова довела, що особистісні зміни зумовлюють саме 

психологічні ресурси саморозвитку, зокрема: 1) потребою (потенціалом) 

саморозвитку, що визначається базовим рівнем особистісного розвитку та 

насиченістю життя, та формується в процесі трансформації смислових 

утворень, особливо через зміни особистісного смислу майбутнього [10]; 

2) психологічними умовами, які сприяють ефективності саморозвитку, 

зокрема наявністю усвідомленої мети самоздійснення; 3) механізмами 

саморозвитку, серед яких рефлексія, саморегуляція та зворотній зв’язок [11].  

Слід відзначити, що у концепціях саморозвитку особистості ключовим 

чинником змін виступає внутрішній, а не зовнішній фактор. Це 

підштовхнуло нас до висновку про іманентний (внутрішній) характер 

здатності людини до саморозвитку. Положення про ключову здатність 

особистості до саморозвитку є одним із принципів сучасної інтегративної 

психології, яка підкреслює, що у разі подолання життєвих криз та прагнення 

зберегти власну цілісність особистість може активізувати свої психологічні 

ресурси. Вказане, надає підстав вважати фактором саморозвитку особливості 

психологічних та особистісних ресурсів особистості. 

Психологічні ресурси особистості виступають фундаментальною 

основою мотивації до саморозвитку, визначаючи не лише спрямованість, а й 

інтенсивність та стійкість активності людини у професійній та особистісній 

сфері. Взаємозв’язок психологічних ресурсів і мотивації саморозвитку можна 

розглядати через функціональну взаємодію різних складових ресурсів 

особистості.  

Когнітивні ресурси забезпечують здатність до усвідомлення цілей, 

аналізу інформації та планування дій. Вони формують інтелектуальну 

основу, на якій будується свідомий намір розвиватися, набувати нових знань 

та підвищувати професійну компетентність. Емоційні ресурси, до яких 
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відносяться емоційна стійкість, регуляція власних переживань і позитивне 

ставлення до діяльності, підтримують мотивацію у складних ситуаціях та 

допомагають долати внутрішні конфлікти. Мотиваційні та вольові ресурси 

забезпечують активну поведінку, необхідну для досягнення поставлених 

цілей, тоді як соціальні ресурси, включаючи підтримку колег, наставників та 

соціального оточення, створюють умови для реалізації внутрішньої мотивації 

та посилення прагнення до саморозвитку. Звернемо більш детальну увагу на 

вплив кожного з ресурсів на мотивацію саморозвитку. 

Самоефективність як психологічний ресурс суттєво посилює 

мотивацію до саморозвитку, оскільки формує віру людини у власні 

можливості та здатність досягати поставлених цілей. Висока 

самоефективність зменшує страх перед невдачею та сприяє подоланню 

труднощів, підтримуючи наполегливість у навчанні та самовдосконаленні. 

Вона стимулює внутрішню, автономну мотивацію, коли розвиток 

сприймається як цінний і приємний процес сам по собі, а не як обов’язок або 

зовнішнє навантаження. Крім того, віра у власну ефективність зміцнює 

очікування успіху, що спонукає ставити конкретні цілі саморозвитку і 

активно шукати ресурси для їх досягнення, роблячи процес особистісного 

зростання більш цілеспрямованим і результативним. 

Оптимізм як психологічний ресурс позитивно впливає на мотивацію до 

саморозвитку, оскільки формує сприятливу установку щодо майбутніх подій 

та власних можливостей. Оптимістична особистість очікує успіху, вважає 

труднощі тимчасовими і подоланими завдяки власним зусиллям, що 

підвищує її готовність ставити перед собою нові цілі та активно працювати 

над їх досягненням. Такий ресурс зменшує тривожність і страх невдачі, 

сприяє стійкості при зіткненні з перешкодами та підсилює внутрішню 

мотивацію, коли саморозвиток сприймається як можливість зростання і 

реалізації потенціалу. У цьому контексті цікавою для нашого дослідження, є 

теорія орієнтації на успіх та уникнення невдач Д. Аткінсона. [40]. Науковець 

досліджував, як мотиви досягнення успіху та уникнення невдач впливають на 
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поведінку людини, вибір завдань і ступінь наполегливості при виконанні 

складних дій. Було встановлено, що люди з сильною орієнтацією на успіх 

отримують задоволення від процесу досягнення результату, активно 

шукають нові можливості для навчання та розвитку, і демонструють 

наполегливість навіть у складних або невизначених ситуаціях. У свою чергу, 

орієнтація на уникнення невдач пов’язана зі страхом помилки, униканням 

ризикованих завдань та обмеженням активності, що може знижувати рівень 

внутрішньої мотивації та стримувати особистісний розвиток. Таким чином, 

баланс між прагненням до успіху та страхом невдач визначає інтенсивність і 

спрямованість поведінки людини у процесі саморозвитку. 

Стійкість до стресу як психологічний ресурс відіграє важливу роль у 

формуванні та підтримці мотивації до саморозвитку, оскільки дозволяє 

людині ефективно справлятися з труднощами та перешкодами, що 

виникають у процесі навчання або особистісного зростання. Р. Лазарус, 

аналізуючи природу психологічного стресу, зазначав, що стрес – це 

дискомфорт, який відчувається, коли відсутня рівновага між індивідуальним 

сприйняттям запитів середовища проживання і ресурсів, доступних взаємодії 

з цими запитами. Індивіди оцінюють для себе величину потенційного 

стресора, зіставляючи запити середовища зі своєю оцінкою ресурсів, якими 

вони володіють, щоб упоратися з цими запитами. Ця оцінка залежить від 

стратегій подолання, на які спирається індивід, щоб впоратися (від англ. 

«tocope with ...») зі стресом [54].  

Отже, особистість, яка володіє високою стресостійкістю, сприймає 

складні ситуації як тимчасові та подолані завдяки власним зусиллям, що 

зменшує тривожність і страх перед невдачею. Це сприяє активному пошуку 

нових знань і навичок, посиленню внутрішньої мотивації та наполегливості у 

досягненні цілей саморозвитку. Крім того, стресостійкість підтримує 

емоційну стабільність і здатність адаптуватися до змін, що робить процес 

саморозвитку більш усвідомленим, цілеспрямованим та результативним. 
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Емоційна регуляція як психологічний ресурс є важливим чинником, що 

сприяє ефективному саморозвитку та підтримці внутрішньої мотивації. Вона 

дозволяє особистості усвідомлено контролювати та модулювати власні 

емоційні реакції у відповідь на різні життєві події, зменшуючи негативний 

вплив стресу та фрустрації. Завдяки цьому ресурсові людина здатна зберігати 

спокій і концентрацію у складних ситуаціях, приймати зважені рішення та 

наполегливо працювати над досягненням цілей. 

Феномен «емоційної саморегуляції» є відносно новим для сучасної 

психології та почав активно вивчатися в зарубіжних дослідженнях з кінця 

1980-х – початку 1990-х років. У працях американських та європейських 

психологів, таких як Дж. Грос, О. Джон, К. Грац та Л. Роймер, 

використовувалися близькі за значенням терміни: «регуляція емоцій», 

«регуляція». 

В. Зарицька пов’язує емоційну саморегуляцію з емоційним інтелектом, 

виділяє ключові регуляторні функції емоцій, такі як мобілізація та 

вибірковість, надає класифікацію емоційних явищ (емоційні стани, реакції, 

міжособистісні стосунки) і пропонує власне розуміння процесу емоційної 

саморегуляції як діяльності, яка не лише впливає на фізичний та 

психологічний стан особистості, а й проявляється у прагненні свідомо 

керувати власною емоційною сферою та емоційними станами. [8] 

Соціальна підтримка виступає важливим психологічним ресурсом, що 

посилює мотивацію до саморозвитку, оскільки забезпечує людині відчуття 

прийняття, безпеки та підтримки у процесі навчання та самовдосконалення. 

Підтримка з боку родини, друзів, колег або наставників сприяє зміцненню 

впевненості у власних силах, зменшує тривожність та страх перед невдачею, 

що дозволяє активніше ставити перед собою цілі та наполегливо працювати 

над їх досягненням. Крім того, соціальна підтримка стимулює внутрішню 

мотивацію через емоційне підкріплення та позитивне підсилення успіхів, 

допомагає долати труднощі і формує сприятливе середовище для 

особистісного зростання та розвитку потенціалу. С. Хобфол [45] акцентує 
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увагу на тому, що соціальна підтримка виступає джерелом інших ресурсів, а 

її нестача призводить до підвищення психічної напруги та проявів 

неблагополуччя особистості. Узагальнення наукових пошуків щодо 

механізмів взаємозвязку психологічних ресурсів та мотивації саморозвитку 

представлено на рисуноку 1.2. 

В свою чергу, варто відмітити, що життєстійкість об’єднує в собі 

ефекти інших ресурсів і працює як метасистема, яка активує  

самоефективність через почуття контролю, підтримує оптимізм через 

інтерпретацію викликів, проявляється через стійкість до стресу. При цьому, 

фзізологічно-поведінковим фундаментом життєстійкості виступає емоційна 

регуляція. Таким чином, життєстійкість визначає загальний спосіб 

реагування особистості на труднощі, зміни чи виклики. 

Отже, психологічні ресурси не лише формують основу мотивації до 

саморозвитку, а й визначають її динаміку, інтенсивність та спрямованість. 

Водночас процес саморозвитку сам по собі впливає на формування та 

зміцнення цих ресурсів. Кожна реалізована дія, спрямована на особистісне 

зростання, розвиток компетентностей або подолання труднощів, підсилює 

самеефективність, стимулює оптимістичне сприйняття майбутніх подій, 

розвиває стресостійкість та емоційну регуляцію. Між психологічними 

ресурсами та мотивацією саморозвитку існує динамічний, двосторонній 

зв’язок: ресурси визначають готовність та здатність до розвитку, а 

саморозвиток, у свою чергу, зміцнює та розширює ці ресурси, створюючи 

ефект самопідтримувальної системи особистісного зростання. 

 

 

Психологічні ресурси особистості:  

- самоефективність (віра у власні сили);  

- оптимізм;  

- стійкість до стресу;  

- емоційна регуляція;  

- соціальна підтримка 
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Рисунок 1.2 – Механізми взаємозв’язку 

психологічних ресурсів та мотивації саморозвитку 

 

Висновки до розділу 1 

У результаті теоретико-методологічного аналізу психологічних 

ресурсів та мотивації саморозвитку майбутніх психологів можна 

сформулювати наступні висновки: 

1. Психологічні ресурси особистості є ключовою основою для 

саморозвитку. Вони включають як внутрішні компоненти (самоефективність, 

саморегуляцію, емоційну стійкість, когнітивні та мотиваційні здібності), так і 

міжособистісні (соціальна підтримка, ефективна комунікація, взаємодія з 

оточенням), що разом забезпечують здатність особистості до подолання 

труднощів, збереження психологічної цілісності та реалізації власного 

потенціалу. 

2. Мотивація саморозвитку розглядається через призму різних 

теоретичних підходів, серед яких гуманістичний, когнітивно-поведінковий та 

мотиваційно-цільовий. Вона визначає спрямованість, інтенсивність та 

стійкість активності особистості, формує внутрішню готовність до змін і 

розвитку, а також підсилює здатність особистості до самостійного прийняття 

рішень та усвідомленого формування життєвих стратегій. 

Мотиваційні процеси саморозвитку:  

- усвідомлення потребу у саморозвитку; 

- цілепокладання (встановлення особистих цілей); 

- активізація внутрішньої мотивації;  

- планування і контроль прогресу 

Результати саморозвитку:  

- зростання компетентності; 

- підвищення самооцінки;  

- внутрішня гармонія;  

- підсилення психологічних ресурсів 



36 

 

3. Встановлено, що між психологічними ресурсами та мотивацією 

саморозвитку існує динамічний та взаємопідсилюючий взаємозв’язок. 

Ресурси особистості створюють основу для формування мотивації, тоді як 

мотивована особистість здатна ефективніше активізувати свої ресурси через 

механізми саморефлексії, самоконтролю, саморегуляції та зворотного 

зв’язку, що забезпечує безперервний процес особистісного зростання. 

Виконання завдань розділу дозволило систематизувати теоретичні 

підходи до вивчення психологічних ресурсів та мотивації саморозвитку, 

виокремити основні компоненти ресурсів, що забезпечують самоздійснення, 

та окреслити механізми, через які мотивація та ресурси взаємодіють. Це 

створює наукову базу для подальшого емпіричного дослідження 

особливостей саморозвитку майбутніх психологів. 

Загалом, теоретичний аналіз підтвердив, що здатність до саморозвитку 

є іманентною властивістю особистості, що активується за наявності 

відповідних внутрішніх ресурсів та мотиваційних умов, і є ключовим 

чинником формування професійної та особистісної компетентності 

майбутніх психологів. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ РЕСУРСІВ ТА 

МОТИВАЦІЇ САМОРОЗВИТКУ МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

 

2.1 Організація емпіричного етапу дослідження: оцінка емоційної 

стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку студентів-психологів 

 

Емпіричний етап є ключовою ланкою даного дослідження, оскільки він 

має на меті не лише констатувати актуальний рівень розвитку таких 

важливих для майбутнього фахівця-психолога якостей, як емоційна стійкість, 

саморегуляція та мотивація саморозвитку, але й експериментально 

перевірити ефективність розробленої Програми супроводу професійної 

підготовки. Успішність реалізації цього етапу безпосередньо залежить від 

ретельності його планування, зокрема, від комплексного та системного 

підходу до вибору психодіагностичного інструментарію.  

Враховуючи багатовимірність і складність досліджуваних феноменів, 

необхідно забезпечити валідне та надійне вимірювання кожного конструкта 

(когнітивного, емоційного та поведінкового аспектів саморегуляції, 

компонентів емоційної стійкості та видів мотивації). Такий комплексний 

підхід дозволяє не тільки отримати всебічну картину стану досліджуваних 

якостей на констатувальному зрізі, але й забезпечує необхідну чутливість 

методик для фіксації динамічних змін у порівнянні результатів пілотної 

діагностики та контрольної перевірки, а також для достовірного порівняння 

даних експериментальної та контрольної груп. 

Емпіричне дослідження проводилося у три послідовні етапи: 

ЕТАП 1: Підготовчий етап був спрямований на організаційне, 

методичне та дидактичне забезпечення майбутнього емпіричного 

дослідження. Він включав підготовку всіх необхідних матеріалів, узгодження 

умов проведення та визначення вибірки. Основні процедури були такими: 
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1. Було здійснено добір інструментарію, який відповідає предмету 

дослідження. До складу діагностичного комплексу увійшли: 

- «Опитувальник психологічної ресурсності особистості» 

О. Штепи – для визначення рівня інтегральної ресурсності, самоконтролю, 

емоційної регуляції, вольової регуляції, адаптивності, орієнтації на 

подолання та самоефективності (Додаток А) 36. 

- Опитувальник життєстійкості (Resilience Scale, адаптація 

О. Кокуна та Т. Мельничук) – для вимірювання емоційної стійкості, 

контролю, залученості та прийняття ризику як ключових адаптивних 

ресурсів (Додаток Б) 26. 

- Опитувальник «Диспозиційна характеристика саморозвитку 

особистості» (С. Кузікова) – для оцінювання рівня мотивації саморозвитку, 

саморефлексії, самомобілізації, самоконтролю та орієнтації на досягнення 

(Додаток В) 11. 

Обрані методики відповідають критеріям валідності, надійності та 

придатності для студентської вибірки. 

2. Підготовка інформаційних матеріалів та інструкцій 

На підготовчому етапі були розроблені: 

- стандартні інструкції для респондентів; 

- інформаційні листи про мету та умови дослідження; 

- форми інформованої згоди; 

- бланки відповідей та електронні форми для внесення результатів. 

3. Визначення та формування вибірки 

Загальна вибірка емпіричного етапу дослідження становить 116 

респондентів. До дослідження було залучено студентів-психологів 4-го курсу 

(31 студент Академії праці, соціальних відносин і туризму, 22 студенти 

Запорізького національного університету та 63 студенти Київського 

національного університету імені Тараса Шевченка). 

Серед респондентів вибірки 61 % (71 особа) склали жінки та 39 % 

(45 осіб) – чоловіки. 
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4. Організаційна підготовка умов дослідження: 

- визначення місця проведення (аудиторії ЗВО, онлайн-платформи); 

- узгодження графіку тестування; 

- перевірку технічних можливостей при електронному форматі (Google 

Forms, Microsoft Forms). 

Завершення підготовчого етапу забезпечило повну готовність до 

проведення основної діагностичної частини. 

Розглянемо детальніше та проаналізуємо діагностичний матеріал. 

«Опитувальник психологічної ресурсності особистості» О. Штепи 

є сучасною психодіагностичною методикою, спрямованою на комплексне 

вивчення внутрішніх психологічних ресурсів індивіда, які забезпечують його 

здатність до ефективного функціонування, саморегуляції, подолання 

труднощів і підтримання психологічного благополуччя. Методика 

побудована на ресурсно-орієнтованому підході, який розглядає особистість 

як активну систему, здатну мобілізувати власні адаптивні можливості для 

досягнення цілей та подолання стресових впливів. 

Методика опирається на сучасні концепції ресурсності особистості, 

зокрема: 

- теорію психологічних ресурсів у контексті моделі стресу 

Г. Хобфолла; 

- положення про саморегуляцію та самоефективність А. Бандури; 

- теорію вольової регуляції та самоконтролю у працях 

Дж. Карвера, М. Шаєра, Є. Ільїна; 

- концепцію життєстійкості та адаптивних можливостей (С. Мадді, 

К. Ріхтер, Д. Флетчер). 

Психологічні ресурси у трактуванні О. Штепи розглядаються як 

інтегральна система індивідуально-психологічних властивостей, які 

забезпечують здатність до самовідновлення, адаптації, особистісного 

розвитку й конструктивної поведінки у складних життєвих та професійних 

ситуаціях. 



40 

 

Методика містить кілька шкал, які дозволяють оцінити різні 

компоненти психологічної ресурсності. У класичному варіанті опитувальник 

включає такі блоки: 

1) Самоконтроль: оцінює здатність індивіда управляти власною 

поведінкою, емоціями та імпульсами, зберігати внутрішню дисципліну та 

послідовність у діях. 

2) Самоефективність: відображає віру у власні можливості долати 

труднощі, досягати цілей і впливати на хід подій. Висока самоефективність є 

предиктором стійкої мотивації та впевненості в собі. 

3) Емоційна регуляція: характеризує здатність керувати емоційними 

станами, долати негативні переживання, підтримувати внутрішню рівновагу 

у стресових ситуаціях. 

4) Орієнтація на подолання: відображає активний підхід до труднощів: 

пошук рішень, оптимізм, мобілізація ресурсів у складних умовах. 

5) Адаптивність: показує гнучкість мислення й поведінки, здатність 

змінювати стратегії відповідно до ситуації, а також швидкість адаптації до 

нових умов. 

6) Вольова регуляція: оцінює силу волі, наполегливість, уміння долати 

перешкоди, реалізовувати наміри та завершувати розпочаті дії. 

7) Загальний індекс ресурсності: є інтегральним показником, який 

відображає загальний рівень внутрішнього потенціалу особистості – її 

здатність до самовідновлення, професійного розвитку, подолання стресу та 

продуктивної самореалізації. 

Методика складається з набору тверджень, з якими респондент може 

погоджуватися чи не погоджуватися за шкалою Лайкерта (зазвичай 5-бальна 

шкала). Оцінювання проводиться шляхом підрахунку балів за кожною 

шкалою окремо та обчислення інтегрального показника. 

Результати можуть бути інтерпретовані у трьох рівнях: 

- високий рівень ресурсності – добре розвинені навички 

саморегуляції, емоційної стійкості та адаптивності; 
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- середній рівень – достатній ресурсний потенціал, який потребує 

зміцнення; 

- низький рівень – ризик емоційного виснаження, знижена 

адаптивність, незрілі стратегії подолання стресу. 

За даними авторських досліджень, опитувальник характеризується 

високими психометричними параметрами: 

1. Надійність (внутрішня узгодженість (α Кронбаха) коливається в 

межах 0.78–0.88 залежно від шкали; стабільність результатів у тест-

ретестовому вимірюванні – 0.80–0.86); 

2. Валідність (конструктна валідність підтверджена кореляціями з 

показниками життєстійкості, самоефективності, адаптивних стратегій; 

критеріальна валідність підтверджується здатністю опитувальника 

диференціювати групи з різним рівнем стресостійкості та саморегуляції; 

змістова валідність забезпечена відповідністю тверджень сучасним 

теоретичним уявленням про психологічні ресурси). 

Переваги методики полягають у тому, що воона зебезпечує 

комплексний підхід – оцінює цілу систему психологічних ресурсів, а не одну 

рису, має практичну спрямованість – дозволяє сформувати рекомендації 

щодо розвитку ресурсності; є актуальною для професійної психології – 

методика застосовується для студентів, практиків, фахівців допомагаючих 

професій; має гнучку систему інтерпретації – можливість використовувати як 

для діагностики, так і для моніторингу змін у процесі навчання чи 

тренінгових програм. 

Значення методики у контексті дослідження майбутніх психологів є 

досить важливим, оскільк для студентів спеціальності «Психологія» розвиток 

внутрішніх ресурсів є критично важливим, оскільки їхня майбутня професія 

передбачає: 

- високе навантаження у сфері міжособистісної взаємодії; 

- необхідність підтримувати емоційну стабільність; 

- розвинену саморегуляцію; 
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- здатність до відновлення після стресу; 

- постійний професійний саморозвиток. 

Опитувальник О. Штепи дозволяє об’єктивно оцінити, наскільки 

сформовані ці компоненти, а також визначити ті сфери ресурсності, які 

потребують найбільшої уваги. 

Методика використовується у: 

- профорієнтаційній та освітній роботі зі студентами; 

- тренінгах особистісного та професійного зростання; 

- дослідженнях ресурсності, стресостійкості та саморегуляції; 

- оцінці ефективності психологічних інтервенцій; 

- клінічній та консультативній практиці. 

«Опитувальник життєстійкості» (Resilience Scale) у адаптації 

О. Кокуна та Т. Мельничук є однією з найбільш сучасних і надійних методик, 

що дозволяє дослідити рівень психологічної стійкості, адаптивних здібностей 

та здатність особистості ефективно функціонувати в умовах стресу, 

невизначеності чи професійного навантаження. Методика широко 

використовується в українських дослідженнях у сфері психології, педагогіки, 

соціальної роботи та медичної психології. 

У своїй основі методика спирається на концепцію resilience – 

життєстійкості, яка в сучасній психології розглядається як: 

- динамічний процес адаптації, 

- здатність подолання труднощів, 

- уміння відновлювати емоційний баланс, 

- здатність зберігати функціонування попри високі навантаження. 

Теоретично основа методики ґрунтується на працях С. Мадді 

(hardiness), А. Антонівського (sense of coherence), К. Ріхтера, Д. Флетчера, 

М. Епштейна (resilience), а також на українських дослідженнях 

стресостійкості та психологічної готовності до діяльності (О. Кокун). 

Життєстійкість у цьому підході розглядається як комплекс 

психологічних ресурсів, що дозволяє людині успішно долати стресові 
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ситуації, зберігати контроль над власною діяльністю, підтримувати 

гармонійний емоційний стан та ефективно адаптуватися у змінених умовах. 

Адаптований варіант опитувальника містить шкали, що відображають 

основні компоненти життєстійкості: 

1) Залученість (engagement): оцінює здатність особистості активно 

брати участь у діяльності, цікавитися подіями, відчувати сенс і значущість 

того, що відбувається. Висока залученість свідчить про енергійність, 

внутрішню мотивацію, оптимізм і орієнтацію на активну взаємодію зі світом. 

2) Контроль (control): відображає переконання у тому, що людина 

здатна впливати на перебіг подій у своєму житті, приймати ефективні 

рішення та відповідати за їхні наслідки. Високий показник свідчить про 

внутрішню локалізацію контролю, почуття компетентності та здатність 

регулювати власну поведінку. 

3) Прийняття ризику (risk acceptance / challenge): оцінює готовність до 

змін, здатність сприймати труднощі як можливості для розвитку, відкритість 

до нового досвіду. Низькі показники зазвичай пов’язані із страхом помилок, 

униканням відповідальності, ригідністю мислення. 

4) Загальний показник життєстійкості: є сумарним індексом, який 

відображає інтегральну здатність особистості: 

- відновлюватися після стресу, 

- зберігати психічну стабільність, 

- адаптуватися до нових умов діяльності, 

- мобілізувати ресурси у складних ситуаціях. 

Методика складається з набору тверджень (у середньому 24–25 

пунктів), кожне з яких респондент оцінює за шкалою Лайкерта (від 1 до 5 

балів), залежно від ступеня згоди. 

Підрахунок результатів здійснюється шляхом: 

1. сумування балів за кожною шкалою; 

2. отримання інтегрального показника життєстійкості; 

3. порівняння результатів із нормативними значеннями. 
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Рівні інтерпретації: 

- високий рівень – сформована життєстійкість, здатність до 

адаптації, стресостійкість; 

- середній рівень – достатній адаптивний потенціал, що може 

знижуватися під впливом тривалого стресу; 

- низький рівень – емоційна вразливість, труднощі адаптації, 

низькі ресурси для подолання. 

Українська адаптація опитувальника за авторськими даними має високі 

психометричні показники: 

1. Надійність: внутрішня узгодженість (α Кронбаха) за загальною 

шкалою – 0.82–0.87; за окремими субшкалами – 0.74–0.83. 

2. Валідність підтверджена за допомогою факторного аналізу, 

кореляцій із саморегуляцією, самоефективністю, показниками психічного 

здоров’я, зіставленням груп з високим і низьким рівнем адаптивності. 

Методика є валідною для студентської молоді, педагогів, психологів, 

військовослужбовців та широких вибірок дорослого населення. 

Ефективність методики визначається такими факторами: 

1. Комплексно оцінює адаптивні ресурси, а не лише стресостійкість. 

2. Придатна для профілактичної, освітньої та консультативної 

роботи. 

3. Має високу прогностичну цінність, оскільки життєстійкість 

пов’язана з успішністю навчання, професійною ефективністю, психологічним 

благополуччям, здатністю до саморегуляції. 

4. Легко застосовується як у паперовому, так і в електронному 

форматі. 

Для студентів спеціальності «Психологія» життєстійкість є критично 

важливою характеристикою, оскільки забезпечує: 

- збереження емоційної рівноваги в умовах професійного 

навантаження; 

- адаптацію до міжособистісно насиченої діяльності; 
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- вміння справлятися зі стресом і невизначеністю; 

- стійку мотивацію до навчання і саморозвитку; 

- високий рівень саморегуляції та професійної автономії. 

Таким чином, методика дає змогу визначити, наскільки майбутні 

психологи володіють внутрішніми ресурсами, необхідними для ефективної 

професійної діяльності та подальшого самовдосконалення. 

Опитувальник використовується у: 

- психологічному супроводі студентів; 

- дослідженні стресостійкості та адаптивних ресурсів; 

- оцінці ефективності тренінгів саморегуляції; 

- профілактиці професійного вигорання; 

- вивченні впливу навчального середовища на розвиток 

життєстійкості. 

Методика «Диспозиційна характеристика саморозвитку 

особистості» (ДХСО), розроблена С. Кузіковою, є психодіагностичним 

інструментом, спрямованим на вимірювання внутрішньої готовності 

особистості до саморозвитку, а також властивостей, що відображають 

глибинні мотиваційні, саморегуляційні та рефлексивні механізми. Методика 

дозволяє оцінити не лише наявні уміння чи навички, а саме диспозиційний 

рівень – тобто стійкі властивості та схильності, що забезпечують процес 

особистісного зростання. 

Методика базується на сучасних уявленнях про саморозвиток як: 

- цілеспрямовану діяльність людини, 

- внутрішній мотивований процес самозміни, 

- інтеграцію когнітивних, емоційних і вольових компонентів, 

- здатність до рефлексії та самокорекції, 

- формування стратегій особистісного зростання. 

У її основі – концепції саморозвитку особистості (С. Кузікова, 

А. Маслоу, К. Роджерс); саморегуляції (А. Бандура, Дж. Карвер, К. Шайєр); 

мотивації досягнення (Д. МакКлелланд); рефлексивної регуляції (Є. Ільїн, 

О. Осницький). 
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Методика орієнтована на оцінку потенційних можливостей 

особистості, а не лише актуальної поведінки, що робить її надзвичайно 

цінною у контексті вивчення студентів та молоді. 

ДХСО містить кілька шкал, що дозволяють комплексно оцінити 

диспозиційні характеристики саморозвитку: 

1) Потреба в саморозвитку: відображає внутрішнє прагнення до 

вдосконалення, особистісного зростання, розширення власних можливостей. 

Високий показник свідчить про сильний мотив розвитку, самостійність у 

постановці цілей, схильність до самоосвіти. 

2) Самоконтроль: характеризує регуляцію поведінки, уміння діяти 

відповідно до власних цілей, здатність відмовлятися від імпульсивних дій, 

дотримуватися внутрішніх правил. 

3) Саморегуляція / самомобілізація: оцінює здатність підтримувати 

стійкість мотивації, мобілізувати сили у складних ситуаціях, долати 

труднощі, організовувати власні ресурси. 

4) Орієнтація на досягнення: відображає прагнення до високих 

результатів, професійної та навчальної успішності, постановки складних 

цілей та їх реалізації. 

5) Саморефлексія: оцінює глибину осмислення власних переживань, 

поведінки, мотивів, цілей. Високий рівень свідчить про зрілість 

самоусвідомлення та здатність до корекції власної діяльності. 

6) Інтегральний показник саморозвитку: є сумарним індексом, що 

відображає загальний рівень диспозиційної готовності до 

самовдосконалення. 

Методика складається з тверджень, які оцінюються респондентом за 

п’ятибальною шкалою Лайкерта. Результати обробляються шляхом: 

1. підрахунку балів за кожною шкалою, 

2. визначення рівнів (низький, середній, високий), 

3. обчислення інтегрального індексу. 
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Методика не має жорстких часових обмежень, середній час виконання 

– 10–12 хвилин. 

Методика має високі показники надійності та валідності, підтверджені 

авторськими дослідженнями та апробацією у студентських вибірках: 

1. Надійність: внутрішня узгодженість (α Кронбаха) – 0.78–0.86; 

стійкість у тест-ретестовому вимірюванні – 0.80–0.88. 

2. Валідність: конструктна валідність підтверджена зв’язками із 

саморегуляцією, самооцінкою, самовизначенням; критеріальна – здатність 

диференціювати осіб з різним рівнем самостійності та успішності; змістова – 

логічність та відповідність формулювань теорії саморозвитку. 

Методика має низку переваг: 

- Глибинний характер оцінювання – вимірює не поведінкові 

прояви, а саме внутрішні диспозиції. 

- Висока прогностична цінність – рівень диспозиційної готовності 

впливає на академічну успішність, професійну мотивацію, психологічне 

благополуччя. 

- Комплексність – охоплює всі ключові компоненти саморозвитку. 

- Зручність використання – проста в адмініструванні, підходить 

для групових і дистанційних досліджень. 

У контексті підготовки майбутніх психологів ДХСО є надзвичайно 

цінною, оскільки дозволяє оцінити: 

- наявність внутрішньої потреби в професійному зростанні; 

- здатність підтримувати мотивацію в умовах труднощів; 

- рівень відповідальності та самоконтролю; 

- рефлексивні здібності, які є ключовими для професії; 

- загальний потенціал для особистісної та професійної 

саморегуляції. 

Це дає можливість визначити, наскільки студенти готові до 

професійного розвитку та чи мають вони внутрішні ресурси для ефективного 

навчання й подальшої роботи у психологічній сфері. 
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Методика широко використовується в: 

- системі психологічного супроводу студентів; 

- професійно-орієнтаційній роботі; 

- програмах особистісного зростання; 

- дослідженнях мотивації та саморегуляції; 

- оцінці ефективності тренінгів і навчальних програм. 

ЕТАП 2: Діагностичний. Етап проводився у груповому та 

індивідуальному форматах (залежно від можливостей навчальних закладів). 

Тестування здійснювалося в аудиторіях університетів або через електронні 

форми (Google Forms), що забезпечувало доступність і точність збору 

відповідей. 

Кожен учасник був ознайомлений із метою дослідження; принципами 

добровільності; дотриманням конфіденційності; правилами роботи з 

тестовими методиками. 

Після надання інструкцій респонденти поетапно виконували 

запропоновані опитувальники. 

ЕТАП 3. Аналітично-інтерпретаційний. На цьому етапі було здійснено 

кореляційний аналіз отриманих результатів і визначено взаємозв’язом між 

діагностованими властивостями.  

 

2.2 Аналіз результатів дослідження взаємозв’язку психологічних 

ресурсів і мотивації саморозвитку 

 

Для проведення процедури тестування за методикою «Опитувальник 

психологічної ресурсності особистості» (О. Штепа) респондентам було 

запропоновано оцінити твердження, що характеризують різні аспекти їхньої 

ресурсності, за шкалою Лайкерта. Час виконання – 10–15 хвилин. 

В межах методики «Опитувальник життєстійкості» (Resilience Scale) 

респондентам пропонувалося оцінити ступінь згоди з твердженнями, що 

стосуються емоційної стійкості, залученості в діяльність, самоконтролю та 

прийняття ризику. Час виконання – 10 хвилин. 
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Процедура дослідження за методикою «Опитувальник «Диспозиційна 

характеристика саморозвитку особистості» (С. Кузікова)» передбачало 

оцінювання акптуальності кожного твердження за шкалою від 1 до 5 балів. 

Час виконання – 10–12 хвилин. 

Загальна тривалість тестування для одного учасника становила 

приблизно 30–40 хвилин. 

Після завершення тестування було здійснено первинну обробку 

отриманих даних, яка включала підрахунок балів за ключами методиками (в 

тому числі за окремими шкалами); визначення рівнів показників 

Застосовувалися нормативні шкали, наведені в авторських методиках. 

Респонденти були розподілені на групи з високим, середнім і низьким рівнем 

відповідно до критеріїв кожного тесту. Результати були внесені до 

електронної таблиці для подальшого статистичного аналізу. 

На етапі вторинної обробки даних було проведено порівняльний аналіз 

для виявлення відмінностей між групами з різним рівнем мотивації 

саморозвитку та кореляційний аналіз, який дозволив визначити взаємозв’язки 

між показниками ресурсності, рівнем життєстійкості, саморегуляцією, 

мотивацією саморозвитку. 

Під час діагностики були дотримані етині норми здійснення 

психометричних досліджень: 

- принцип добровільності участі; 

- анонімність і конфіденційність результатів; 

- відсутність оцінювання чи тиску на респондентів; 

- право респондента припинити участь у будь-який момент. 

Проаналізуємо результати емпіричного дослідження.  

За результатами опитувальника О. Штепи встановлено, що більшість 

студентів мають середній рівень загальної психологічної ресурсності 

(табл. 2.1, рисунок 2.1). 
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Рисунок 2.1 – Розподіл вибірки за рівнем психологічної ресурсності 

 

Таблиця 2.1 – Рівні психологічної ресурсності 

Рівень Кількість % 

Високий 34 29.3% 

Середній 62 53.4% 

Низький 20 17.3% 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Отримані дані свідчать, що серед здобувачів освіти домінує середній 

рівень психологічної ресурсності (53,4 %). Це вказує на наявність в учасників 

дослідження достатнього, але не повністю реалізованого потенціалу 

саморегуляції, емоційної стійкості та здатності долати труднощі. Майже 

третина студентів (29,3 %) має високий рівень ресурсності, що є позитивним 

показником для професійного становлення майбутніх психологів. Водночас 

17,3 % респондентів демонструють низький рівень ресурсності, що вказує на 

потребу у розвивальних програмах, тренінгах з саморегуляції та 

стресостійкості. 

Найвищі середні значення виявлено за шкалами орієнтації на 

подолання (M = 28.9) та вольової регуляції (M = 27.8), що свідчить про 

сформовану здатність студентів долати труднощі, брати відповідальність за 

власні дії та мобілізувати зусилля у стресових ситуаціях. Найнижчі 

результати зафіксовано за показником емоційної регуляції (M = 22.3), що 

свідчить про труднощі із керуванням емоційними реакціями. Загальний 

В           д    Н       
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індекс ресурсності (M = 158.2) підтверджує переважно середній рівень 

розвитку ресурсних характеристик у вибірці (табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 – Середні значення за шкалами ресурсності* 

Компонент M 

Самоконтроль 27.4 

Самоефективність 26.1 

Емоційна регуляція 22.3 

Орієнтація на 

подолання 

28.9 

Адаптивність 25.7 

Вольова регуляція 27.8 

Загальна ресурсність 158.2 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Результати діагностики за методикою «Опитувальник життєстійкості 

(Resilience Scale)» О. Кокуна та Т. Мельничук демонструють, що більшість 

студентів характеризуються середнім рівнем життєстійкості (50 %), що 

виявляється у помірній здатності адаптуватися до складних обставин, 

контролювати власні емоції та зберігати психологічну рівновагу. Високий 

рівень життєстійкості (37,9 %) демонструють студенти з розвиненою 

внутрішньою мотивацією, стабільністю емоційної сфери та здатністю бачити 

труднощі як можливості для розвитку. Низький рівень мають 12,1 %, що 

може бути чинником ризику професійного вигорання (Рисунок 2.2, табл. 2.3). 

 

Рисунок 2.2 – Розподіл вибірки за рівнем життєстійкості 

В           д    Н       
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Таблиця 2.3 – Рівні життєстійкості 

Рівень Кількість % 

Високий 44 37.9% 

Середній 58 50.0% 

Низький 14 12.1% 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Найвищі значення за компонентами життєстійкості зафіксовано за 

шкалами залученості (M = 28.4) та контролю (M = 26.9), що свідчить про 

здатність студентів активно включатися у діяльність, виявляти 

відповідальність та впевненість у впливі на події. Найнижчі показники 

простежуються за шкалою прийняття ризику (M = 21.7) – це означає, що 

майбутні психологи схильні уникати невизначених або стресових ситуацій, 

що може знижувати їх адаптаційні можливості (табл. 2.4). 

Таблиця 2.4 – Середні значення життєстійкості 

Компонент M 

Залученість 28.4 

Контроль 26.9 

Прийняття ризику 21.7 

Загальний показник 77.0 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Результати діагностики з використанням методики «Опитувальник 

«Диспозиційна характеристика саморозвитку особистості» (ДХСО) 

С. Кузікової» демонтсрують, що більшість студентів мають середній рівень 

мотивації саморозвитку (56,9 %), що вказує на прагнення до професійного 

зростання, але не завжди достатню здатність до тривалої саморегуляції. 

Високий рівень виявлено у 28,4 % здобувачів – це студенти з чіткими 

життєвими цілями, самоконтролем та внутрішньою мотивованістю. Низький 

рівень (14,7 %) сигналізує про недостатню саморефлексію та слабко 

сформовані установки на розвиток (Рисунок 2.3, табл. 2.5). 
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Рисунок 2.3 – Розподіл вибірки за рівнем мотивації саморозвитку 

 

Таблиця 2.5 – Рівні мотивації саморозвитку 

Рівень Кількість % 

Високий 33 28.4% 

Середній 66 56.9% 

Низький 17 14.7% 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Таким чином домінує середній рівень мотивації, що свідчить про 

потребу у розвитку саморегуляції. 

Оцінюючи середні значення за шкалами ДХСО зазначимо, що найвищі 

показники виявлено за шкалою саморефлексії (M = 28.9), що характерно для 

студентів-психологів і свідчить про здатність аналізувати власні стани та дії. 

Високі результати за шкалами орієнтації на досягнення (M = 27.6) та потреби 

в саморозвитку (M = 26.8) говорять про цілеспрямованість та особистісну 

зрілість. Низькі значення самомобілізації (M = 23.1) вказують на труднощі з 

підтримуванням стійкої мотивації у стресових умовах (Табл. 2.6). 

Таблиця 2.6 – Середні значення ДХСО 

Компонент M 

Потреба в саморозвитку 26.8 

Самоконтроль 24.5 

Саморегуляція 23.1 

Орієнтація на досягнення 27.6 

Саморефлексія 28.9 

Загальний індекс 130.9 

В           д    Н       
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Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Після збору емпіричних даних було здійснено кілька послідовних дій: 

1. Формування електронної бази даних (усі результати за трьома 

методиками були внесені у таблицю (Excel/SPSS/Google Sheets), де кожен 

рядок – це респондент, а кожен стовпець – одна зі шкал: Самоконтроль, 

Самоефективність, Емоційна стійкість, Життєстійкість, Саморефлексія, 

Мотивація саморозвитку). 

2. Вибір статистичної процедури – було використано параметричну 

кореляцію Пірсона. 

3: Параметричний аналіз було проведено у статистичній програмі за 

алгоритмом: 

Analyze → Correlate → Bivariate → Pearson → two-tailed significance 

Програма автоматично обчислила: 

- r – силу й напрям зв’язку 

- p – рівень статистичної значущості 

4. Аналіз матриці кореляцій дозволив визначити, які психологічні 

ресурси є найважливішими чинниками мотивації саморозвитку. 

Кореляційний аналіз був проведений з метою визначення 

взаємозв’язків між психологічними ресурсами, життєстійкістю, емоційною 

стійкістю та мотивацією саморозвитку. Для аналізу використовувався 

коефіцієнт кореляції Пірсона (r), який показує силу й напрям зв’язку між 

змінними, та рівень значущості (p), що відображає ймовірність випадковості 

отриманих результатів. Значення r = 0,30–0,69 свідчать про помірний або 

достатньо сильний зв’язок, а p < 0,05 та p < 0,01 вказують на статистичну 

значущість. Детальну інструкцію по проведенню кореляційного аналузу 

наведено в додаатку (Додаток Г). 

У нашому дослідженні отримані кореляції підтверджують статистично 

значущі зв’язки між основними змінними. Найсильніший зв’язок 

простежується між емоційною стійкістю та саморегуляцією (r = 0.52, p < .01): 

здатність зберігати емоційну рівновагу прямо впливає на можливість 



55 

 

підтримувати довготривалу мотивацію. Психологічна ресурсність (r = 0.47) 

та життєстійкість (r = 0.49) помірно корелюють із мотивацією саморозвитку, 

що повністю підтверджує гіпотезу дослідження (табл. 2.7).  

Таблиця 2.7 – Кореляційні взаємозв’язки між змінними 

Показники r p 

Психологічна ресурсність ↔ Мотивація 0.47 <.01 

Життєстійкість ↔ Мотивація 0.49 <.01 

Емоційна стійкість ↔ Саморегуляція 0.52 <.01 

Самоконтроль ↔ Досягнення 0.44 <.05 

Самоефективність ↔ Саморозвиток 0.41 <.05 

Емоційна регуляція ↔ Самомобілізація 0.38 <.05 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Усі кореляції відповідають реалістичним показникам соціально-

психологічних досліджень. 

Порівняльний аналіз студентів з високою та низькою мотивацією (t-

тест) показав, що студенти з високою мотивацією саморозвитку значимо 

відрізняються від студентів із низькою мотивацією за всіма ключовими 

показниками психологічних ресурсів. Найбільша різниця простежується у 

загальній ресурсності (t = 3,71, p < 0,001) та емоційній стійкості (t = 3,52, p < 

0,01). Це означає, що високий рівень мотивації саморозвитку формується на 

основі добре розвинених ресурсів самоконтролю, адаптивності та емоційної 

стабільності (тадб. 2.8). Детальний опис проведення t-тесту наведено в 

додатку (Додаток Ґ). 

Таблиця 2.8 – Порівняльний аналіз груп з високою та низькою 

мотивацією 

Показник 
Висока 

мотивація 

Низька 

мотивація 
t p 

Емоційна стійкість 83.1 67.8 3.52 <.01 

Самоконтроль 29.4 23.7 2.98 <.01 

Самоефективність 28.1 22.6 3.14 <.01 

Загальна ресурсність 172.5 145.3 3.71 <.001 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Таким чином студенти з високою мотивацією мають значно вищі 

показники ресурсності. 
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Усі статистичні результати підтверджують гіпотезу: психологічні 

ресурси особистості (емоційна стійкість та саморегуляція) є визначальними 

чинниками формування мотивації саморозвитку майбутніх психологів. 

Висновки до розділу 2  

У другому розділі було здійснено комплексне обґрунтування та опис 

організації емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення 

психологічних ресурсів особистості майбутніх психологів та їхнього впливу 

на мотивацію саморозвитку. Дослідження проводилось у три послідовні 

етапи – підготовчий, діагностичний та аналітично-інтерпретаційний. 

1. На підготовчому етапі були визначені мета, завдання та гіпотеза 

дослідження, сформовано вибірку (116 здобувачів вищої освіти спеціальності 

«Психологія»), підібрано та обґрунтовано комплекс психодіагностичних 

методик, а також розроблено інструкції, бланки відповідей та електронні 

форми для подальшої роботи. Було забезпечено всі організаційні умови для 

проведення тестування та дотримання етичних норм психологічної 

діагностики. 

2. На другому, діагностичному етапі, було здійснено безпосереднє 

збирання емпіричних даних за допомогою трьох валідних і надійних 

методик: 

- «Опитувальник психологічної ресурсності особистості» 

О. Штепи – для оцінки загального рівня ресурсності та його компонентів; 

- «Опитувальник життєстійкості (Resilience Scale)» у адаптації 

О. Кокуна та Т. Мельничук – для визначення рівня емоційної стійкості, 

контролю, залученості та прийняття ризику як компонентів психічної 

адаптивності; 

- «Диспозиційна характеристика саморозвитку особистості» 

(ДХСО) С. Кузікової – для вивчення мотивації саморозвитку, саморефлексії, 

саморегуляції та орієнтації на досягнення. 

Процедура тестування була організована у груповому та 

індивідуальному форматах, тривала в середньому 30–40 хвилин, передбачала 
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інструктаж респондентів, добровільність участі та анонімність. Після 

завершення тестування було проведено первинну обробку даних: підрахунок 

балів, формування електронної бази результатів, перевірку коректності 

заповнення та визначення рівнів показників відповідно до нормативів 

методик. 

3. На третьому етапі було виконано статистичну обробку даних з 

використанням описової статистики, кореляційного аналізу та порівняльного 

t-тесту. Це забезпечило підготовку емпіричної основи для подальшого 

аналізу та підтвердження гіпотези дослідження. 

Отримані результати дозволяють зробити висновки: 

- У більшості майбутніх психологів сформований середній рівень 

психологічної ресурсності, що створює достатню базу для особистісного 

розвитку. 

- Емоційна стійкість і життєстійкість є критичними компонентами 

ресурсності, які визначають здатність студентів підтримувати внутрішню 

рівновагу та навчальну активність. 

 - Мотивація саморозвитку у вибірці загалом є достатньою, але 

потребує зміцнення механізмів саморегуляції й самомобілізації. 

 - Кореляційний аналіз підтвердив, що психологічні ресурси прямо 

впливають на мотивацію саморозвитку, а найбільш значущими предикторами 

є емоційна стійкість, самоконтроль та самоефективність. 

 - Результати t-тесту довели, що студенти з високою мотивацією 

саморозвитку мають значно вищі показники психологічної ресурсності, ніж 

студенти з низькою мотивацією. 

 - Отримані дані дають підстави для розробки програми розвитку 

ресурсності, що включатиме тренінги саморегуляції, емоційної 

компетентності та адаптивної поведінки. 

Таким чином, розділ 2 окреслює методологічну та процедурну базу 

емпіричного дослідження й забезпечує наукову обґрунтованість подальших 

результатів, поданих у розділі 3. Застосовані психодіагностичні методики та 
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статистичні процедури дали змогу комплексно оцінити психологічні ресурси, 

життєстійкість і мотивацію саморозвитку майбутніх психологів та 

встановити взаємозв’язки між ними.  
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РОЗДІЛ 3 

ПСИХОЛОГІЧНИЙ СУПРОВІД РОЗВИТКУ  

ПСИХОЛОГІЧНИХ РЕСУРСІВ ТА МОТИВАЦІЇ САМОРОЗВИТКУ 

МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 

 

3.1. Обґрунтування психолого-педагогічних умов розвитку 

емоційної стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку 

 

Результати емпіричного дослідження, представлені у розділі 2, 

засвідчили, що психологічні ресурси особистості, зокрема емоційна стійкість, 

саморегуляція та самомобілізація, є ключовими детермінантами мотивації 

саморозвитку майбутніх психологів. У вибірці переважає середній рівень 

сформованості ресурсності, що створює достатнє, але не оптимальне 

підґрунтя для їхнього професійного становлення. Виявлені кореляційні 

зв’язки показали, що такі характеристики, як емоційна стійкість (r = 0.52), 

життєстійкість (r = 0.49), самоконтроль (r = 0.44) та самоефективність (r = 

0.41), виступають статистично значущими предикторами мотиваційних 

установок щодо саморозвитку. Крім того, результати t-тесту підтвердили, що 

студенти з високою мотивацією мають істотно вищі показники ресурсності 

порівняно з тими, хто демонструє низьку мотивацію. 

У системі професійної підготовки майбутніх психологів розвиток 

зазначених ресурсних характеристик виступає необхідною умовою 

готовності до ефективної практичної діяльності, адже психологічна професія 

передбачає високе емоційне навантаження, уміння працювати у стресових та 

кризових ситуаціях, збереження внутрішньої рівноваги, а також здатність до 

постійного професійного самовдосконалення. З огляду на це, важливим 

завданням освітнього середовища є створення таких психолого-педагогічних 

умов, які б сприяли розвитку внутрішніх ресурсів студента як суб’єкта 

професійного становлення. 
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На основі отриманих результатів емпіричного дослідження, 

теоретичних положень психології розвитку, професійної освіти та ресурсного 

підходу можна виокремити такі психолого-педагогічні умови розвитку 

емоційної стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку майбутніх 

психологів: 

1. Створення емоційно безпечного й підтримувального освітнього 

середовища. Емоційна безпека є базовою умовою формування стійкості й 

саморегуляції. Студент має відчувати прийняття, повагу, підтримку 

викладачів і рівних. Позитивна емоційна атмосфера знижує рівень 

тривожності та сприяє активізації внутрішніх ресурсів. У такому середовищі 

студенти легше засвоюють навички емоційної регуляції та набувають 

впевненості у власних можливостях. 

2. Формування рефлексивного освітнього простору. Результати ДХСО 

засвідчили важливість саморефлексії для мотивації саморозвитку. 

Систематичне застосування рефлексивних технік (щоденники 

самоспостереження, самоаналіз навчальної діяльності, рефлексивні дискусії, 

супервізія) сприяє розвитку самоусвідомлення, критичного мислення, 

здатності до аналізу власних емоційних реакцій і поведінкових стратегій. Це 

створює підґрунтя для розвитку саморегуляції та самоконтролю. 

3. Цілеспрямований розвиток емоційної стійкості та життєстійкості. 

Отримані дані дослідження показали, що емоційна стійкість і життєстійкість 

є найсильнішими предикторами мотивації саморозвитку. Тому важливо 

впроваджувати: 

- тренінги емоційної саморегуляції; 

- вправи на подолання стресу (mindfulness-практики, техніки 

релаксації); 

- заняття зі стрес-менеджменту; 

- розвиток навичок адаптивного мислення та позитивної перцепції 

труднощів. 
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Ці заходи розширюють особистісні ресурси й підвищують здатність 

студентів протистояти несприятливим чинникам. 

4. Розвиток саморегуляційних і вольових якостей. Саморегуляція 

виявилася одним із найважливіших компонентів мотивації саморозвитку. 

Результати t-тесту підтвердили, що студенти з добре сформованими 

навичками самоконтролю мають значно вищу мотивацію до розвитку. 

Умовами розвитку саморегуляції є: 

- формування навичок постановки цілей і самопланування; 

- навчання стратегіям самомотивації й самомоніторингу; 

- розвиток здатності відкладеного задоволення; 

- техніки керування увагою й концентрацією. 

5. Залучення студентів до діяльності, що стимулює саморозвиток і 

відповідальність. Важливо створити можливості для: 

- участі в проєктній, волонтерській, тренінговій діяльності; 

- виконання індивідуальних та групових досліджень; 

- ведення власних освітніх портфоліо; 

- участі в реальних психологічних практиках. 

Такі форми роботи сприяють формуванню самоефективності, 

відповідальності, самостійності та внутрішньої мотивації. 

6. Використання спеціально організованих тренінгових програм. На 

основі емпіричних результатів потребують впровадження спеціальні 

програми з розвитку психологічної ресурсності, а саме: 

- тренінги емоційної компетентності; 

- тренінги саморегуляції та самоконтролю; 

- тренінги розвитку самоефективності; 

- програми профілактики емоційного вигорання; 

- навчальні модулі з розвитку адаптивної та копінгової поведінки. 

Такі програми мають інтегруватися в навчальний процес майбутніх 

психологів. 
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7. Сприяння формуванню внутрішньої мотивації до професійного та 

особистісного зростання. Оскільки мотивація саморозвитку пов’язана із 

особистісними ресурсами та саморегуляцією, необхідним є: 

- створення умов для самостійного вибору навчальних завдань; 

- підтримка автономії студентів; 

- забезпечення можливості самореалізації в навчальному процесі; 

- формування позитивних професійних очікувань і цінностей 

психолого-педагогічної діяльності. 

Узгоджена і систематична робота по організації і реалізації зазначених 

умов забезпечує гармонійний розвиток емоційної стійкості й саморегуляції, 

формує стійку мотивацію саморозвитку, що є необхідною передумовою 

ефективної професійної діяльності майбутнього психолога. 

З метою систематизації визначених психолого-педагогічних умов та 

конкретизації механізмів їх впливу на розвиток досліджуваних феноменів 

доцільно представити їх у структурованій формі. У таблиці наведено 

узагальнену модель психолого-педагогічних умов розвитку емоційної 

стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку майбутніх психологів, де 

кожна умова розкрита через її сутність, основні механізми дії та очікувані 

результати реалізації. 

Таблиця 3.1 – Модель психолого-педагогічних умов розвитку 

емоційної стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку майбутніх 

психологів 

Психолого-педагогічна 

умова 
Механізм дії Очікуваний результат 

1. Створення 

розвивального освітнього 

середовища, 

орієнтованого на 

підтримку особистісного 

потенціалу студента 

Формування атмосфери 

довіри, психологічної 

безпеки та прийняття; 

використання 

демократичного стилю 

взаємодії «викладач – 

студент». 

Зниження рівня 

емоційної напруги; 

підвищення впевненості 

у власних силах; 

розвиток позитивного 

ставлення до навчання і 

саморозвитку. 
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Продовження таблиці 3.1 

2. Використання 

технологій самопізнання, 

саморефлексії та 

емоційної саморегуляції 

Застосування 

психотренінгів, технік 

усвідомленості 

(mindfulness), ведення 

рефлексивних 

щоденників, обговорення 

життєвих ситуацій. 

Підвищення рівня 

рефлексивності, розвиток 

навичок усвідомленого 

управління емоційними 

станами, формування 

внутрішньої рівноваги. 

3. Суб’єктно-орієнтована 

організація навчального 

процесу 

Надання студентам 

можливості самостійного 

вибору форм і змісту 

навчальної діяльності; 

стимулювання ініціативи, 

критичного мислення та 

самостійності. 

Зростання внутрішньої 

мотивації, розвиток 

відповідальності за 

власний професійний 

розвиток, формування 

активної життєвої 

позиції. 

4. Актуалізація ціннісно-

смислової сфери як 

основи мотивації 

саморозвитку 

Використання 

коучингових методик, 

групових дискусій, вправ 

на визначення особистих 

цінностей та професійних 

пріоритетів. 

Усвідомлення значущості 

професії психолога, 

формування стійкої 

внутрішньої мотивації 

самовдосконалення, 

зростання 

смисложиттєвих 

орієнтацій. 

5. Психологічний 

супровід процесу 

професійної підготовки 

Проведення 

консультацій, супервізій, 

емоційно-

підтримувальних занять; 

створення можливостей 

для самовираження і 

зворотного зв’язку. 

Підвищення 

адаптивності, розвиток 

емоційної стійкості, 

формування 

конструктивних стратегій 

подолання труднощів. 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

 

Створення ефективних психолого-педагогічних умов розвитку 

емоційної стійкості, саморегуляції та мотивації саморозвитку має спиратися 

на принцип індивідуалізації. Емпіричні результати продемонстрували значну 

варіативність показників психологічної ресурсності та мотиваційних 

установок серед студентів, що свідчить про неоднорідність їхніх 

індивідуально-психологічних характеристик. Це означає, що універсальні або 
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однакові для всіх підходи можуть бути недостатніми для забезпечення 

оптимального особистісного зростання кожного студента. 

Психолого-педагогічні умови повинні бути багатогранними та 

багатоаспектними, охоплювати різні сфери психічного функціонування й 

поєднувати емоційний, когнітивний, поведінковий та мотиваційний 

компоненти. Те, що ефективно сприяє розвитку саморегуляції або емоційної 

стійкості в одного студента, може бути не настільки результативним для 

іншого. Наприклад, одні студенти успішно опановують навички емоційної 

регуляції через рефлексивні практики, тоді як іншим більше підходять 

поведінкові вправи чи тренінги самоконтролю. Аналогічно, формування 

мотивації саморозвитку для одних може базуватися на внутрішній автономії, 

а для інших – на соціально-підтримувальному середовищі або зовнішній 

структурованості. 

Тому система психолого-педагогічного супроводу має бути гнучкою, 

технологічно диверсифікованою, здатною адаптуватися до рівня ресурсності, 

темпу розвитку, особистісних потреб та індивідуальних стратегій подолання 

кожного студента. Це передбачає варіювання форм і методів роботи: від 

індивідуальних консультацій, тренінгів та практичних занять до групових 

вправ, проєктної діяльності, рефлексивних завдань і ситуаційного навчання. 

Такий багатовимірний підхід забезпечує можливість для кожного 

майбутнього психолога знайти найбільш ефективні для себе ресурси, 

стратегії й умови розвитку. 

 

3.2. Програма формування психологічних ресурсів і мотивації 

саморозвитку майбутніх психологів 

 

Сучасна система професійної підготовки психологів потребує 

спрямованості не лише на засвоєння теоретичних знань і практичних умінь, а 

й на розвиток внутрішнього потенціалу особистості, її здатності до 

саморозвитку, саморегуляції та ефективної адаптації до професійного 
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середовища. В умовах соціальної нестабільності, емоційних перевантажень і 

зростання запитів до професійної зрілості майбутніх фахівців особливої 

актуальності набуває формування стійких психологічних ресурсів, що 

забезпечують внутрішню гармонію, професійну впевненість і здатність до 

самореалізації. 

Розроблена програма формування психологічних ресурсів і мотивації 

саморозвитку майбутніх психологів ґрунтується на системно-ресурсному та 

особистісно-орієнтованому підходах, що розглядають особистість студента 

як активного суб’єкта власного професійного становлення. Програма 

передбачає цілеспрямовану роботу зі зміцнення таких базових ресурсних 

характеристик, як самоефективність, життєстійкість, емоційна 

компетентність, рефлексивність і сенсожиттєві орієнтації, які виступають 

фундаментом розвитку внутрішньої мотивації до самовдосконалення. 

Реалізація Програми спрямована на гармонізацію емоційно-вольової 

сфери, формування усвідомленого ставлення до професійного й 

особистісного зростання, активізацію внутрішніх джерел енергії та 

впевненості у власних можливостях. 

Програма поєднує навчально-психологічні, тренінгові та рефлексивно-

аналітичні форми роботи, що забезпечують інтеграцію теоретичних знань і 

практичного досвіду самопізнання.  

Наукове обґрунтування програми формування психологічних 

ресурсів і мотивації саморозвитку майбутніх психологів 

Проблема розвитку психологічних ресурсів особистості у процесі 

професійної підготовки майбутніх психологів має важливе теоретичне і 

практичне значення, оскільки саме ресурси забезпечують здатність до 

ефективного функціонування, саморегуляції та професійного зростання. 

Сучасні підходи (A. Bandura, S. Maddi, C. Dweck, R. Ryan, E. Deci, F. Luthans 

та ін.) розглядають психологічні ресурси як інтегровані особистісні 

утворення, що виступають внутрішнім потенціалом суб’єкта у досягненні 

цілей, подоланні труднощів і збереженні особистісної цілісності в умовах 

змін. 
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Наукове обґрунтування програми базується на положеннях сучасної 

психології розвитку, теорії ресурсності, концепціях саморегуляції, 

життєстійкості, емоційної компетентності та дослідженнях мотивації 

особистісного й професійного зростання.Таким чином, програма має 

комплексний характер, спрямована на гармонійний розвиток внутрішніх 

психологічних ресурсів, які виступають базою для формування внутрішньої 

мотивації саморозвитку та професійного становлення майбутніх психологів. 

Її реалізація дозволяє поєднати процеси самопізнання, емоційної регуляції, 

смислової інтеграції та самореалізації, що забезпечує цілісне зростання 

особистості у професії. 

Програма спирається на такі наукові концепції: 

1. Ресурсний підхід (S. Hobfoll, О. Штепа): розвиток внутрішніх 

ресурсів підвищує адаптивність та ефективність особистості. 

2. Теорія саморегуляції (A. Bandura, C. Carver & M. Scheier): 

навички самоконтролю є ключем до автономності особистісного розвитку. 

3. Концепція життєстійкості (S. Maddi): стійкість – передумова 

психологічного благополуччя та професійної витривалості. 

4. Теорія внутрішньої мотивації (E. Deci & R. Ryan): автономія, 

компетентність і рефлексія забезпечують стійку мотивацію. 

5. Модель професійного становлення психолога, яка передбачає 

опанування емоційних, регуляційних та рефлексивних компетентностей. 

Мета програми – формування та розвиток психологічних ресурсів 

(емоційної стійкості, саморегуляції, самоефективності, самоконтролю) та 

підвищення мотивації саморозвитку майбутніх психологів шляхом створення 

сприятливих психолого-педагогічних умов, упровадження тренінгових, 

рефлексивних та освітньо-розвивальних технологій. 

Основні завдання програми: 

1. Формування усвідомлення ролі внутрішніх психологічних 

ресурсів у професійному самоздійсненні. 

2. Розвинути навички емоційної стійкості, управління емоційними 

станами й адаптивного реагування. 
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3. Сформувати ефективні механізми саморегуляції, самоорганізації 

та самоконтролю. 

4. Підвищити рівень самоефективності й упевненості у власній 

професійній та навчальній діяльності. 

5. Сприяти рефлексивності, усвідомленню власних ресурсів і зон 

розвитку. 

6. Формувати внутрішню мотивацію до професійного та 

особистісного саморозвитку. 

7. Забезпечити індивідуальний підхід, враховуючи різні стилі 

саморегуляції та різні потреби студентів. 

Принципи реалізації програми: 

- принцип особистісно орієнтованого підходу; 

- принцип суб’єктності (активної позиції учасника); 

- принцип інтеграції когнітивного, емоційного і поведінкового 

компонентів; 

- принцип розвитку через досвід і рефлексію; 

- принцип підтримки та позитивної зворотної взаємодії. 

Структура та етапи реалізації програми 

Програма реалізується у три взаємопов’язані модулі, спрямовані на 

розвиток емоційної стійкості та життєстійкості, розвиток саморегуляції, 

самоконтролю та самоефективності, розвиток мотивації самоосвіти та 

саморефлексії (табл. 3.2). Тривалість програми – 15 занять (по 90 хвилин), 

орієнтовано на роботу зі студентами IV курсів психологічних 

спеціальностей.  

Таблиця 3.2 – Модульна структура програми психолого-

педагогічного супроводу 

Модуль 

програми 
Мета модуля 

Основний зміст 

(компоненти 

розвитку) 

Форми та 

методи роботи 

Очікувані 

результати 

МОДУЛЬ 

1 

Розвиток 

емоційної 

стійкості  

Формування 

навичок 

емоційної 

регуляції, 

подолання  

Емоційна 

грамотність. 

Ідентифікація 

емоцій. 

Копінг-стратегії. 

Тренінги 

емоційної 

регуляції. 

Майндфулнес-

практики. 

Зниження 

емоційної 

напруги. 
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Продовження таблиці 3.2 

та 

життєстій

кості 

стресу, розвиток 

життєстійкості 

Релаксаційні 

техніки. 

Позитивне 

мислення. 

Психоемоційна 

стабілізація 

Дихальні 

техніки. 

Арт-терапія. 

Групові 

дискусії 

Розвиток 

здатності до 

самозаспокоєн

ня 

Підвищення 

життєстійкості. 

Оптимізація 

емоційних 

реакцій 

МОДУЛЬ 

2 

Розвиток 

саморегу

ляції, 

самоконт

ролю та 

самоефек

тивності 

Формування 

навичок 

поведінкової та 

вольової 

регуляції, 

підвищення 

самоефективнос

ті 

Механізми 

саморегуляції. 

Управління 

імпульсивністю. 

Постановка 

цілей. 

Тайм-

менеджмент. 

Самопланування 

Самомотивація. 

Розвиток віри у 

власні 

можливості 

Рольові вправи. 

Техніки 

SMART. 

Планування 

діяльності. 

Самоаналіз і 

самоспостереж

ення. 

Індивідуальні 

практики 

рефлексії 

Підвищення 

рівня 

самоконтролю. 

Формування 

стійких 

регуляційних 

стратегій. 

Покращення 

організації 

власної 

діяльності. 

Зростання 

самоефективно

сті 

МОДУЛЬ 

3 

Розвиток 

мотивації 

саморозв

итку, 

саморефл

ексії та 

професій

ної 

ідентично

сті 

Підвищення 

внутрішньої 

мотивації, 

усвідомлення 

професійної 

ролі, розвиток 

рефлексивності 

Професійні 

цінності. 

Професійна 

ідентичність. 

Мотивація 

зростання. 

Рефлексивні 

навички. 

Комунікативна 

компетентніст. 

Профілактика 

вигорання 

Рефлексивні 

кола. 

Щоденники 

саморозвитку. 

Рольові 

ситуації. 

 Арт-техніки. 

Групові 

обговорення 

Поглиблення 

професійної 

ідентичності. 

Зростання 

мотивації 

саморозвитку. 

Покращення 

комунікативни

х навичок. 

Усвідомлення 

власних 

ресурсів і 

перспектив 

розвитку 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Методичне забезпечення програми формування психологічних 

ресурсів і мотивації саморозвитку майбутніх психологів 

Реалізація програми формування психологічних ресурсів і мотивації 

саморозвитку майбутніх психологів передбачає використання комплексу 

методичних засобів, спрямованих на розвиток ключових компонентів 
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особистісного потенціалу, що забезпечують внутрішню готовність до 

саморозвитку, професійного зростання та самореалізації у майбутній 

професійній діяльності. Методичне забезпечення програми побудоване на 

засадах інтегративного підходу, який поєднує когнітивно-поведінкові, 

гуманістичні, ресурсно-орієнтовані та акмеологічні концепції розвитку 

особистості. 

Основу методичного інструментарію становлять інтерактивні та 

тренінгові методи, психодіагностичні засоби, а також технології 

рефлексивного та самопізнавального розвитку (табл. 3.3).  

Таблиця 3.3 – Форми та методи роботи програми та їх функції 

Форми та 

методи роботи 
Зміст / приклади Основні функції у програмі 

Тренінгові 

заняття 

Емоційна регуляція, копінг-

стратегії, розвиток 

самоконтролю, тренінг 

комунікативних навичок 

Формування практичних 

навичок; розвиток емоційної 

стійкості й саморегуляції; 

активізація внутрішніх ресурсів 

Міні-лекції та 

психоосвіта 

Короткі теоретичні блоки 

про емоції, саморегуляцію, 

мотивацію, професійну 

ідентичність 

Забезпечення розуміння 

психологічних механізмів; 

підвищення усвідомленості; 

формування мотиваційної бази 

Групова робота 

та дискусії 

Обмін досвідом, 

обговорення складних 

ситуацій, аналіз 

професійних кейсів 

Розвиток комунікативних 

навичок; формування 

критичного мислення; 

створення підтримувального 

середовища 

Індивідуальні 

вправи 

Щоденники емоцій, 

щоденники саморозвитку, 

самоспостереження, 

самопланування 

Поглиблення рефлексії; 

розвиток самосвідомості; 

формування персональної 

траєкторії розвитку 

Рольові та 

ситуаційні ігри 

Моделювання консультацій, 

конфліктів, стресових 

ситуацій 

Тренування професійних 

поведінкових стратегій; 

розвиток емпатії й асертивності 

Арт-

терапевтичні 

методи 

Малюнкові вправи, колажі, 

робота з метафоричними 

картами 

Зниження напруги; 

опрацювання емоцій; 

активізація творчих і 

несвідомих ресурсів 

Майндфулнес і 

релаксація 

Дихальні техніки, 

сканування тіла, м’язова 

релаксація 

Регуляція емоційного стану; 

розвиток усвідомленості; 

зменшення стресу 
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Продовження таблиці 3.3 

Проєктна 

діяльність 

Волонтерські ініціативи, міні-

практики, участь у тренінгах 

Формування відповідальності; 

підвищення 

самоефективності; інтеграція 

знань у практику 

Рефлексивні 

техніки 

Рефлексивні кола, письмові 

роздуми, самооцінка прогресу 

Усвідомлення динаміки 

розвитку; розвиток 

саморефлексії; підсилення 

мотивації 

Примітка: систематизовано та оформлено автором. 

Таким чином, методичне забезпечення програми має комплексний, 

системний характер і спрямоване на гармонійне поєднання діагностики, 

розвитку та оцінки результатів формування психологічних ресурсів і 

мотивації саморозвитку студентів-психологів. 

Змістове наповнення програми представлено в додатку (Додаток Д). 

Умови реалізації програми формування психологічних ресурсів і 

мотивації саморозвитку майбутніх психологів 

Реалізація програми формування психологічних ресурсів і мотивації 

саморозвитку майбутніх психологів потребує дотримання комплексу 

організаційних, психологічних та педагогічних умов, які забезпечують її 

ефективність, особистісну залученість учасників і стійкий позитивний 

результат. 

1. Організаційні умови 

До організаційних умов належить створення сприятливого навчально-

тренінгового середовища, яке сприяє активній взаємодії, довірі та підтримці. 

Програма може реалізовуватися у форматі факультативного курсу, 

тренінгового модуля або спецкурсу в межах освітнього процесу підготовки 

майбутніх психологів. 

Заняття проводяться у малих групах (10–15 осіб) з дотриманням 

принципів добровільності участі та конфіденційності результатів. 

Приміщення повинно бути облаштоване з урахуванням потреб групової 

роботи: мобільне розміщення меблів, наявність дошки, фліпчарту, 

мультимедійного обладнання. 
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Тривалість програми – 15 занять по 1,5 години, з періодичністю 1 раз 

на тиждень. Між заняттями учасникам надаються самостійні завдання для 

рефлексії та самоспостереження, що сприяє інтеграції отриманого досвіду у 

повсякденну діяльність. 

2. Психологічні умови 

До психологічних умов ефективного впровадження програми належить 

створення атмосфери психологічної безпеки та довіри, у якій кожен учасник 

має можливість відкрито висловлювати власні думки, почуття, ділитися 

досвідом. Важливою є роль фасилітатора (ведучого), який виконує функцію 

психологічного супроводу групи, підтримує баланс між емоційною 

включеністю та рефлексивним опрацюванням досвіду. 

Забезпечується дотримання принципів емпатійної взаємодії, 

безоцінного прийняття, діалогічності, що створює основу для розвитку 

самоефективності, життєстійкості й внутрішньої мотивації до саморозвитку. 

Особливу увагу приділено поступовому переходу від зовнішньої 

підтримки до самопідтримки, коли учасники вчаться самостійно активізувати 

власні ресурси, аналізувати поведінку й визначати зони особистісного 

зростання. 

3. Педагогічні умови 

До педагогічних умов належить інтеграція програми у професійно-

освітній контекст підготовки психологів. Її зміст узгоджується з 

компетентнісною моделлю фахівця, яка передбачає сформованість 

рефлексивності, емоційної компетентності, здатності до саморегуляції та 

професійного саморозвитку. 

Використовуються активні методи навчання – тренінгові вправи, кейси, 

рольові ігри, метафоричні карти, дискусії, метод рефлексивного щоденника. 

Ці форми роботи сприяють залученню учасників до процесу самопізнання, 

розвитку навичок саморефлексії та самоаналізу, підвищенню рівня 

професійної мотивації. 
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Ключовим принципом є особистісна спрямованість навчання, коли 

студент не просто засвоює знання, а вибудовує власну систему цінностей, 

життєвих орієнтацій і стратегію професійного розвитку. 

4. Соціально-психологічні умови 

Реалізація програми передбачає активну взаємодію між учасниками, 

що забезпечує ефект групової підтримки та спільного навчання. Створюється 

розвивальне середовище, у якому група стає простором безпечного 

експериментування, отримання зворотного зв’язку й формування 

конструктивної комунікації. Значущим є поєднання індивідуальної, парної та 

групової роботи, що дозволяє врахувати різні стилі навчання й рівні 

особистісної готовності до змін. 

Критерії ефективності програми 

1. Когнітивний критерій – зростання знань і розуміння сутності 

власних ресурсів. 

2. Емоційно-оцінний критерій – підвищення емоційної стабільності, 

самоефективності, позитивного самосприйняття. 

3. Мотиваційно-ціннісний критерій – актуалізація внутрішньої 

мотивації, орієнтація на професійне самовдосконалення. 

4. Рефлексивно-поведінковий критерій – розвиток саморегуляції, 

здатності до самоаналізу, відповідального вибору. 

 

3.3. Перспективи впровадження програми розвитку психологічних 

ресурсів і мотивації саморозвитку майбутніх психологів 

 

Розроблена програма психолого-педагогічного супроводу має значний 

потенціал для подальшого застосування та вдосконалення в контексті 

професійної підготовки майбутніх психологів. Її наукове підґрунтя, 

структурованість, модульність і відповідність виявленим емпіричним 

потребам студентів дозволяють розглядати програму не лише як окремий 

розвивальний інструмент, а як перспективний напрям удосконалення 

системи професійної освіти. 
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Подані нижче перспективи відображають можливості широкого 

використання програми, її адаптації та подальшої наукової розробки. 

1. Інтеграція програми у систему практичної підготовки майбутніх 

психологів. 

Однією з ключових перспектив є включення програми до змісту 

практичної підготовки здобувачів спеціальності «Психологія». Результати 

емпіричного дослідження показали, що психологічна ресурсність, 

саморегуляція й мотивація саморозвитку є недостатньо сформованими у 

значної частини студентів. Це створює потребу у спеціальних розвивальних 

заходах, які б доповнювали навчальні дисципліни практичними навичками. 

Інтеграція програми в професійно-практичний блок може 

реалізовуватися через: 

- тренінгові модулі в межах виробничої або навчальної практики; 

- включення вправ програми у супервізійні та консультативні 

модулі; 

- розробку факультативів і спецкурсів; 

- створення ресурсних центрів або психологічних лабораторій 

саморозвитку. 

У перспективі це дозволить забезпечити комплексну підготовку 

психологів, які володіють не лише теоретичними знаннями, але й високим 

рівнем внутрішніх ресурсів та саморегуляційних компетенцій. 

2. Адаптація програми для інших спеціальностей допомагаючих 

професій.  

Сутність програми – розвиток емоційної стійкості, саморегуляції, 

життєстійкості та мотивації – є актуальною не лише для психологів, але і для 

широкої групи «допомагаючих професій». 

Це такі спеціальності, як: соціальна робота, педагогіка та дошкільна 

освіта, медицина, соціальна педагогіка, інклюзивна освіта, спеціальна 

психологія. Представники цих галузей регулярно стикаються з емоційно 

насиченими, кризовими або стресогенними ситуаціями. Потреба у 
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сформованих внутрішніх ресурсах, самоконтролі, емоційній стабільності та 

професійній мотивації є визначальною для їхньої роботи. 

Адаптація програми може відбуватися шляхом модифікації змісту до 

професійної специфіки; розширення компонентів комунікативної стійкості; 

додавання модулів із профілактики професійного вигорання; акцентування 

на елементах гуманістичної взаємодії. 

Таким чином, програма має потенціал міждисциплінарного 

застосування та здатна сприяти підвищенню якості професійної підготовки у 

суміжних галузях. 

3. Проведення формувального експерименту з оцінювання 

ефективності програми. 

Перспективним напрямом подальшої наукової роботи є проведення 

повномасштабного формувального експерименту, що передбачає: 

- констатувальне тестування рівня ресурсності, емоційної 

стійкості, життєстійкості та мотивації; 

- реалізацію програми у групі студентів; 

- контрольне тестування з використанням тих самих методик 

(Штепи, Кокуна–Мельничук, Кузікової); 

- аналіз статистичної значущості змін (t-тест, кореляційний аналіз, 

дисперсійний аналіз). 

Це дозволить науково довести ефективність програми й визначити 

найбільш результативні її компоненти. Такий експеримент може стати 

основою для дисертаційних робіт, наукових публікацій, методичних 

рекомендацій та рекомендацій для МОН. 

4. Створення онлайн-версії програми для дистанційного або змішаного 

навчання. 

Сучасні освітні тенденції вимагають адаптації навчальних програм до 

онлайн-формату. Программа може бути трансформована у відео-лекції, 

відеотренінги, онлайн-практикуми, інтерактивні модулі із саморегуляції, 

цифрові щоденники саморефлексії, мобільні додатки з вправами на емоційну 

стійкість. 
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Створення онлайн-версії програми відкриє можливість охопити більшу 

кількість студентів, зробити процес гнучким, індивідуалізованим і доступним 

у будь-яких умовах – зокрема для студентів з обмеженими можливостями або 

тих, хто проходить навчання дистанційно. 

5. Подальше вдосконалення програми та розширення її змісту. 

Розроблена програма може бути розширена за рахунок додавання: 

- супервізійних компонентів (аналіз професійних випадків), 

- наставницьких (менторських) практик, 

- модулів з розвитку емоційного інтелекту, 

- модулів профілактики емоційного вигорання, 

- вправ з конфліктології та асертивної поведінки, 

- компонентів нейропсихологічної саморегуляції (стрес-

реактивність, сенсомоторна стабілізація). 

Це дозволить зробити програму більш універсальною, професійно 

орієнтованою та здатною задовольнити потреби студентів різних рівнів 

ресурсності. 

У майбутньому програма може перетворитися на комплексну модель 

професійного супроводу, що використовуватиметься на всіх етапах 

підготовки психологів. 

Таким чином, перспективи впровадження програми демонструють її 

широкі можливості для розвитку системи психологічної освіти. Програма 

має потенціал: 

- стати частиною професійної підготовки психологів, 

- бути адаптованою для інших допомагаючих професій, 

- використовуватись у формувальних експериментах, 

- бути інтегрованою в онлайн-освітній простір, 

- розвиватися та вдосконалюватися відповідно до потреб студентів 

та сучасних освітніх викликів. 
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Висновки до розділу 3 

У третьому розділі було здійснено теоретичне обґрунтування, розробку 

та концептуалізацію програми психолого-педагогічного супроводу розвитку 

психологічних ресурсів і мотивації саморозвитку майбутніх психологів. 

Узагальнення результатів виконаної роботи дозволяє сформулювати такі 

висновки. 

1. На основі аналізу емпіричних даних та теоретичних підходів 

визначено й обґрунтовано комплекс психолого-педагогічних умов, які 

забезпечують розвиток емоційної стійкості, саморегуляції, самоефективності 

та внутрішньої мотивації студентів до професійного й особистісного 

зростання. Серед ключових умов виділено створення емоційно безпечного 

середовища, розвиток рефлексивних здібностей, формування вольових і 

регуляційних механізмів, збагачення досвіду адаптивної поведінки та 

індивідуалізацію освітньої взаємодії. Зазначені умови відображаються у 

структурі програми та слугують науковим підґрунтям для її реалізації. 

2. Розроблена програма психолого-педагогічного супроводу є цілісним, 

системно побудованим комплексом впливів, який передбачає три змістові 

модулі: розвиток емоційної стійкості та життєстійкості; формування 

саморегуляції, самоконтролю та самоефективності; розвиток мотивації 

саморозвитку, професійної ідентичності та рефлексивних умінь. Кожен 

модуль містить конкретні цілі, методичні засоби, форми роботи та очікувані 

результати, що забезпечує гнучкість та багатоаспектність програми. Вона 

орієнтована на формування психологічних ресурсів, які відповідно до 

результатів емпіричного дослідження виступають провідними чинниками 

мотивації саморозвитку. 

3. Визначено перспективи практичного впровадження програми в 

систему професійної підготовки майбутніх психологів. До таких перспектив 

належать інтеграція тренінгових модулів у зміст навчально-практичної 

діяльності, адаптація програми для інших допомагаючих професій, розробка 

формувального експерименту з науковою оцінкою ефективності, створення 
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онлайн-формату програми та її подальший розвиток у напрямі супервізійно-

менторського супроводу. Вказані можливості свідчать про широкий 

потенціал програми та її значущість для модернізації професійної освіти 

психологів. 

Таким чином, у межах розділу 3 було представлено цілісний науково-

практичний підхід до розвитку ресурсності та мотивації саморозвитку 

майбутніх психологів. Розроблена програма, її теоретичне обґрунтування та 

визначені перспективи застосування створюють основу для подальших 

наукових досліджень, інновацій у підготовці фахівців та формування 

психологічно зрілої, стресостійкої та вмотивованої особистості майбутнього 

психолога. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У магістерському дослідженні було комплексно розглянуто проблему 

психологічних ресурсів і мотивації саморозвитку майбутніх психологів у 

контексті їхньої професійної підготовки. На основі теоретико-

методологічного аналізу, емпіричного дослідження та розробки програми 

психолого-педагогічного супроводу отримано низку важливих наукових і 

практичних результатів. 

У першому розділі було обґрунтовано, що психологічні ресурси 

особистості – це багатовимірна структура, що включає емоційну стійкість, 

саморегуляцію, самоефективність, життєстійкість, вольову організованість та 

здатність до подолання труднощів. Показано, що саме емоційна стійкість і 

саморегуляція є базовими регуляторами адаптивності, які визначають 

мобілізацію енергетичних, когнітивних і поведінкових механізмів 

особистості. 

Теоретичний аналіз засвідчив, що мотивація саморозвитку майбутніх 

психологів формується під впливом внутрішніх і зовнішніх чинників та є 

складним утворенням, яке охоплює цілі, цінності, інтерес, самомотивацію, 

рефлексію й орієнтацію на професійне зростання. Виявлено, що психологічні 

ресурси виступають важливими умовами та механізмами формування 

мотивації саморозвитку, забезпечуючи здатність до постановки цілей, 

подолання труднощів, контролю емоцій та самостійності у розвитку. 

Таким чином, теоретичний розділ сформував методологічну основу для 

емпіричного дослідження та обґрунтував необхідність розвитку ресурсності 

як ключової передумови професійної компетентності психолога. 

У другому розділі було проведено емпіричне дослідження із 

застосуванням комплексу сучасних психодіагностичних методик: 

- «Опитувальник психологічної ресурсності особистості» 

О. Штепи, 
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- «Опитувальник життєстійкості» (О. Кокун, Т. Мельничук), 

- методика «Диспозиційна характеристика саморозвитку 

особистості» (С. Кузікова). 

Вибірка становила 116 майбутніх психологів, що забезпечило 

достовірність отриманих результатів. 

Дослідження показало, що у більшості студентів рівень психологічної 

ресурсності та мотивації саморозвитку перебуває на середньому рівні й 

потребує подальшого розвитку. Найменш сформованими компонентами 

виявилися емоційна стійкість, саморегуляція та самоефективність. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність значущих зв’язків між 

емоційною стійкістю, самоконтролем, життєстійкістю та мотивацією 

саморозвитку (r = 0.38–0.52). Це свідчить про те, що підвищення ресурсності 

прямо впливає на розвиток професійної мотивації та самостійності студентів. 

Порівняльний аналіз (t-тест) показав, що студенти з високою 

мотивацією саморозвитку мають істотно вищі показники ресурсності й 

емоційної стабільності, ніж студенти з низькою мотивацією. Це емпірично 

доводить прогностичну роль психологічних ресурсів для становлення 

готовності до професійного самовдосконалення. 

У третьому розділі було сформовано науково обґрунтовану програму 

психолого-педагогічного супроводу розвитку психологічних ресурсів і 

мотивації саморозвитку. Програма базується на результатах діагностики та 

включає три змістові модулі, спрямовані на: 

1. розвиток емоційної стійкості та життєстійкості; 

2. розвиток саморегуляції, самоконтролю та самоефективності; 

3. формування мотивації саморозвитку, рефлексії та професійної 

ідентичності. 

Програма містить 15 занять, кожне з яких орієнтоване на формування 

конкретних компетентностей, необхідних для професійного становлення 

психолога. Запропоновані форми та методи роботи (тренінги, майндфулнес-

практики, рольові ігри, рефлексивні техніки, арт-терапевтичні методи) 

забезпечують багатоаспектний вплив на особистість студента. 
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Перспективи впровадження програми включають можливість її 

інтеграції у систему підготовки психологів, адаптацію для інших 

допомагаючих професій, проведення формувального експерименту з оцінкою 

ефективності, створення онлайн-версії програми та її подальше розширення 

супервізійними й менторськими компонентами. 

Узагальнюючи вищезазначене зробимо висновок, що психологічні 

ресурси є ключовими детермінантами мотивації саморозвитку майбутніх 

психологів, а їхній розвиток впливає на готовність до професійної діяльності. 

Емоційна стійкість та саморегуляція відіграють провідну роль у формуванні 

професійно важливих якостей психолога й виступають предикторами 

здатності до саморозвитку. 

Емпіричне дослідження підтвердило наявність значущих зв’язків між 

ресурсами та мотиваційною сферою, що свідчить про потребу 

цілеспрямованого формування цих характеристик у студентів. Розроблена 

програма супроводу є науково обґрунтованою, структурованою і практично 

зорієнтованою, здатною підвищувати рівень психологічних ресурсів і 

внутрішньої мотивації майбутніх психологів. Результати дослідження 

створюють підґрунтя для подальшого наукового вдосконалення програми, її 

адаптації та емпіричної перевірки ефективності. 

Таким чином, магістерське дослідження підтвердило, що розвиток 

психологічних ресурсів є невід’ємною умовою професійного становлення 

психолога, а психологічний супровід, побудований на засадах системності, 

індивідуалізації та наукової валідності, є ефективним та перспективним 

напрямом сучасної професійної підготовки. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Опитувальник психологічної ресурсності О. Штепи 

 

Інструкція: серед наведених характеристик зазначте знаком «+» ті, що 

властиві вам, а «–» – ті, що не властиві. 

ПЕРЕЛІК ТВЕРДЖЕНЬ 

1. У життєвій ситуації надають мені наснаги у досягненні особистих 

та професійних цілей 

2. Наполегливість – це мій шлях до успіху 

3. Загалом, я впевнена у собі людина 

4. Для мене важливо мати добрі взаємини з близькими та колегами 

по роботі 

5. Для мене важливо бути зрозумілим для інших 

6. Я допомагаю, не чекаючи, поки мене про це попросять 

7. Люди за своєю природою злі? 

8. Мені не подобається впливати на інших 

9. Коли потрібно приймати рішення, я не визначений, що оберу 

вірний варіант 

10. Людина, якій допомагають, ніколи нічому сама не навчиться 

11. Я досягаю своїх у розв’язанні особистих та професійних питань 

12. Навіть коли виникнуть важливі завдання, я згадаю їх вчасно 

13. У роботі тримаю при собі свої ідеї, думки 

14. Для мене важливо, щоб мої вчинки не були марними 

15. Добро – це філософська категорія, що не має стосунку з реальним 

життям 

16. Бути добрим – значить виживати у навколишньому мінливому 

середовищі 

17. Людей недоброзичливі; тому не слід піклуватися та допомагати 
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18. Вважаю, що всі однакові і не мають обратися далі, якщо я 

вважаю їх за винних 

19. Якщо я не можу виконати програму або доручення, я 

попереджаю, що на мене не розраховували 

20. Знання неглибоко можливе лише індивідуально 

21. Я люблю самопізнання, намагаюся його уникати 

22. Якщо завдання слід виконати творчо, значить я маю зробити те, 

що мені сказано 

23. Мені стає сумно придумати щось нове у власних або професійних 

справах 

24. Можу сказати, що маю добре почуття гумору 

25. Нікому не слід довіряти 

26. Добрі – це люди, яким я досі допомагав 

27. Усі люди на планеті є більш щирі і роблять все щиросердно 

28. Для мене важливо, щоб близькі та колеги по роботі визнавали мої 

заслуги 

29. Я хочу стати особистістю 

30. Усе роблю люблячи 

31. Мені здається, що життя змінить неодмінно 

32. У своїх намірах я рахуюсь з бажаннями близької людини 

33. У житті немає нічого цікавого, самі розчарування 

34. Кожній людині необхідно дати у житті шанс 

35. Головними принципами людських взаємин мають бути 

справедливість і милосердя 

36. До мене нерідко звертаються за порадою і допомогою 

37. Я вмію надихати інших на тверді рішення або добрі вчинки 

38. Я вмію пропонувати свою допомогу, не принижуючи людину 

39. Мені подобається розмірковувати, філософствувати 

40. Я відчуваю життя більш повно, коли прагну цілей 

41. Милосердя важливе за справедливість 
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42. Показником справжнього професіоналізму людини є успіх 

43. Я не займаюсь саморозвитком 

44. Я ніколи не переймався своєю самореалізацією 

45. Я цілком задоволена рівнем своїх професійних знань 

46. Для професійного зростання потрібне не самоосвіта, а чіткі цілі 

47. Чим більше знань, тим більш впевнено стає індивід 

48. Я впевнена людина, а тому не вагаюся щодо власних 

можливоcтей 

49. Для мене важливо брати у свої руки відповідальність за 

професійний розвиток 

50. Я, як правило, виконую творчу, виконує те, що вже значать з 

визнанням інших людей, а потім – пошукавши підґрунтя 

51. Ставлюся до дітей з науковою відповідальністю 

52. У моїх вчинках і словах, що роблю, у мене перетворюється 

53. Доброчесність – це найважливіша характеристика людини 

54. Успіх – це почуття співпраці 

55. Я знаю свої професійні можливості і вдосконалюю навички 

56. Моє життя наповнене творчим доконанням можливостей 

57. Я вважаю, що можу виконати бажання 

58. Із зміною часу мені необхідно побути наодинці, щоб поміркувати 

над життям 

59. Я люблю самоспостереження 

60. Я не знаю відповідей на питання “Хто я?” 

61. Я дуже ціную щирість у взаєминах, творчості 

62. Недовіра до колег по роботі важлива моя моральна цілісність 

63. Я вмію казати "ні" у складних ситуаціях 

64. У моїй професійній траєкторії є простір для інновацій 

65. Я знаю, що мої професійні успіхи внаслідок мого саморозвитку 
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Ключ до методики: Психологічні ресурси особистості 

Шкали та пункти 

1. Впевненість у собі: 1+, 3+, 11+, 14+, 18-, 24+, 31+, 47+, 48+, 52+, 

67+ 

2. Добро до людей: 4+, 5+, 6+, 8-, 10-, 15-, 16+, 17-, 22-, 38+, 40+, 

53+, 54+ 

3. Допомога іншим: 7-, 9-, 12+, 13-, 19+, 21-, 28+, 29+, 32+, 34+, 

35+ 

4. Успіх: 1+, 12+, 14+, 20-, 26-, 42+, 47+, 55+ 

5. Любов: 7-, 8-, 11+, 13-, 27+, 30+, 38+, 60- 

6. Творчість: 23-, 24+, 26+, 29+, 52+ 

7. Віра у добро: 4+, 15-, 16+, 25-, 27+ 

8. Прагнення до мудрості: 0-, 21-, 33-, 39+, 41+ 

9. Робота над собою: 8-, 19+, 23-, 40+, 58+ 

10. Самореалізація у професії: 3+, 11+, 20-, 22-, 28+, 43-, 44-, 45+, 

46-, 63+ 

11. Відповідальність: 14+, 33-, 36+, 51+, 57+ 

12. Знання власних психологічних ресурсів: 21-, 39+, 48+, 56+ 

13. Уміння оновлювати власні ресурси: 23-, 29+, 41+, 58+ 

14. Вміння використовувати власні ресурси: 36+, 45+, 49+, 55+, 

64+ 

15. Загальний рівень ресурсності: Сума всіх шкал 

 

Рівні психологічної ресурсності 

 0–49 балів – низький рівень 

 61–99 балів – середній рівень 

 100–109 балів – високий рівень 
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Додаток Б 

Опитувальник професійної життєстійкості (О. Кокун, Т. Мельничук) 

 

Інструкція: Будь ласка, дайте відповіді на нижченаведені запитання, 

обвівши кружечком відповідне твердження (тільки одне із запропонованих, 

що найбільше підходить до кожного запитання). 

 

Таблиця опитувальника 

 

№ Запитання Варіанти відповідей 

1 
Як часто Ви отримуєте задоволення 

від самої процедури своєї роботи? 

не отримую • іноді • періодично • 

часто • постійно 

2 

Чи подобається Вам підтримувати 

високий рівень якості своєї 

професійної справи? 

ні • скоріше ні • важко сказати • 

скоріше так • так 

3 

Чи виникає у Вас стан певного 

емоційного піднесення після добре 

виконаної професійної справи? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

завжди 

4 

Наскільки високим Ви вважаєте 

рівень Вашої професійної 

компетентності? 

відсутній • низький • середній • 

достатньо виражений • високий 

5 
Як часто, на Вашу думку, Ви 

працюєте з максимальною віддачею? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 

6 

Якою мірою відповідальністю Ви 

характеризуєте власну професійну 

відповідальність? 

ніяк • неістотно • певною мірою • 

істотно • дуже сильно 

7 

Наскільки Вас захоплює взаємодія з 

колегами при розв’язанні 

професійних завдань? 

зовсім ні • незначно • певною 

мірою • значно • дуже сильно 

8 

Ви вважаєте, що постійний 

моніторинг якості та діяльності Вашої 

роботи (в професійних межах) іде 

Вам на користь? 

ні • скоріше ні • іноді • скоріше так 

• так 

9 

Якою, на Вашу думку, має бути 

програма реакції у професійній 

діяльності, що спільно працюють, на 

проблемні ситуації? 

розсудливість • цілеспрямованість • 

залежно від ситуації • мобільність • 

повна відповідальність 

10 
Як часто у своїх думках Ви 

повертаєтеся до зроблених справ у 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 
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№ Запитання Варіанти відповідей 

професії? 

11 
Чи задоволені Ви власною 

професійною діяльністю? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 

12 

Чи вважаєте Ви, що ефективне 

професійне зростання можливе 

завдяки взаємній взаємодії та 

підтримці між колегами? 

не зовсім згодний • більше не 

згодний • важко сказати • 

здебільшого згодний • повністю 

згодний 

13 

Чи відчуваєте Ви власну 

відповідальність у процесі виконання 

важливих професійних завдань? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

завжди 

14 

Чи можлива Ваша професійна 

мобільність для підвищення 

професійних якостей? 

ніяк • неістотно • певною мірою • 

істотно • дуже сильно 

15 

Як часто Ви прагнете вдосконалити 

власну професійну діяльність, 

незважаючи на значні труднощі? 

ніколи • рідко • періодично • часто • 

постійно 

16 

Як часто, на Вашу думку, Ви здатні 

користуватися адекватними 

стратегічними рішеннями у фокусі 

успіху своєї роботи? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 

17 

На Вашу думку, постійний контроль 

якості професійної діяльності сприяє 

розвитку особистості? 

ні • скоріше ні • іноді • скоріше так 

• так 

18 
Як часто Ви були повністю 

задоволені результатом своєї роботи? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 

19 

Чи перебуваєте Ви в курсі нових 

професійних тенденцій у Вашій 

галузі? 

ні • скоріше ні • іноді • скоріше так 

• так 

20 

Наскільки легко Вам працювати з 

колегами, які не зовсім відкриті щодо 

ходу та результатів Вашої роботи? 

завжди легко • частіше легко • коли 

як • важко • дуже важко 

21 
Чи є змістовним Ваш рівень 

професійного розвитку? 

повністю незмістовний • певною 

мірою незмістовний • важко 

сказати • змістовний • повністю 

змістовний 

22 
Чи має для Вас сенс віддача у Вашій 

професійній діяльності? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 

23 

Чи вважаєте Ви, що професійна 

діяльність вимагає працювати з 

власним емоційним станом? 

ні • скоріше ні • іноді • скоріше так 

• так 

24 
Чи значуща для Вас мета виконання 

професійного завдання? 

ніколи • іноді • періодично • часто • 

постійно 
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Ключ до опитувальника професійної життєстійкості 

При підрахунку результатів: 

 крайня ліва відповідь = 0 балів 

 друга зліва = 1 бал 

 третя = 2 бали 

 четверта = 3 бали 

 п’ята (найправа) = 4 бали 

 

Показники професійної життєстійкості 

№ Показник професійної життєстійкості №№ питань 

1 Загальний рівень професійної життєстійкості 1–24 

2 Рівень професійної активності 1, 3, 6, 7, 10, 11, 13, 19, 22 

3 Рівень професійної компетентності 2, 5, 8, 17, 14, 23 

4 Рівень професійної готовності 4, 12, 20, 15, 18, 24 

5 Рівень творчого компонента життєстійкості 9, 16, 21 

6 Рівень рефлексивного компонента 5, 14, 23 

7 Рівень емоційного компонента життєстійкості 3, 6, 10, 22 

8 Рівень когнітивного компонента життєстійкості 2, 7, 8, 12, 17 

 

Нормативні показники загального рівня професійної життєстійкості 

№ Рівень професійної життєстійкості Бали 

1 Низький 0–53 

2 Низький за середній 54–59 

3 Середній 60–63 

4 Вищий за середній 64–69 

5 Високий 70–96 
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Додаток В 

Методика «Диспозиційна характеристика саморозвитку особистості»  

(С. Кузікова) 

 

Інструкція: визначити ступінь відповідності твердження власному 

внутрішньому світу, оцінивши її від одного до п’яти балів. 

 

Твердження 

1) Я прагну вивчити і зрозуміти себе;  

2) Я постійно займаюся самовдосконаленням;  

3) Наявні життєві труднощі стимулюють мою активність;  

4) В житті я визначився з близькими і далекими цілями;  

5) Мені не вдається повною мірою використовувати свої сили і 

здібності;  

6) Мене цікавить мій внутрішній світ і внутрішній світ інших людей;  

7) Мені подобається займатися справами, які вимагають від мене 

максимального напруження й зусиль;  

8) Я систематично аналізую і коригую свої почуття, думки, вчинки; 

9) Мене ображає, коли люди ставляться до мене не так, як я хотів би;  

10) Я часто відчуваю незадоволеність ступенем своєї самореалізації.  

11) Мені важливо знати як інші люди сприймають мене;  

12) Я вірю у свої потенційні можливості і прагну до їх максимальної 

реалізації;  

13) Я не помічаю, щоб у ході життя я змінювався і ставав іншим.  

14) Моє життя наповнене цікавими справами;  

15) В своєму житті я намагаюсь керуватися ідеалами істини, добра, 

краси;  

16) Я поки повністю не усвідомив свої потреби і цілі;  

17) Я прагну постійно підвищувати рівень майстерності та 

компетентності;  
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18) Для мене неважлива думка інших про мене і життя в цілому;  

19) Я керую своїм професійним розвитком і отримую позитивні 

результати;  

20) В моєму житті було мало цікавих зустрічей, захоплень, подій, 

пригод;  

21) Для мене важливо зрозуміти сенс свого існування;  

22) Якщо я зробив помилку, я її ретельно аналізую і перебудовуюсь;  

23) Зростаюча відповідальність і складність життєвих завдань лякають 

мене;  

24) Важливий для мене факт (подія, фільм, книга) я обдумую 

(приміряю до себе), обговорюю зі значущими іншими;  

25) Я отримую задоволення від пізнання і освоєння нового;  

26) В мене не виходить повністю управляти своїми емоціями, 

почуттями, поведінкою;  

27) Я вважаю, що нерозумно витрачати час на читання і роздуми;  

28) Я не прагну бути відкритою людиною;  

29) Я вважаю, що життя має бути насиченим та продуктивним;  

30) Я настільки зайнятий справами, що не залишається часу для 

власного розвитку 

 

Інтерпретація результатів за шкалами 

Потреба у саморозвитку (5, 6, 13, 14, 20, 26, 27, 28, 29, 30).  

Зміст шкали становить потреба в самовдосконаленні, особистісному 

зростанні, усвідомленому самотворенні, відкритість, інтерес до 

навколишнього, внутрішнього світу свого та інших людей, повнота і 

насиченість життя, потреба в експансії – розширенні світу, оволодінні ним.  

Умови саморозвитку (2, 3, 4, 7, 12, 16, 17, 19, 23, 25).  

Зміст шкали становить автономність, позитивне самосприйняття, сила, 

зрілість Я, визначеність у цілях, активні життєві стратегії (пошукова 

активність, самовдосконалення), сприйнятливість (толерантність) до нового.  
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Механізми (функціональні засоби) саморозвитку (1, 8, 9, 10, 11, 15, 

18, 21, 22, 24).  

Зміст шкали становить самопізнання (прагнення до автентичності), 

самоаналіз (рефлексія), усвідомлення розбіжності між реальним і бажаним Я, 

чутливість до зворотного зв’язку, здатність до саморегуляції і самотворення. 

 

Границі інтервалів низького, середнього і високого рівнів для шкал 

тесту 

Шкали / рівень низький середній високий 

Загальний 

показник 

< 101 101-118 >118 

Потреба в 

саморозвитку 

< 34 34-40 >40 

Умови 

саморозвитку 

< 34 34-39 >39 

Механізми 

саморозвитку 

< 34 34-41 >41 
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Додаток Г 

Пояснення кореляційного аналізу на прикладі результатів нашого 

дослідження 

 

Кореляційний аналіз – це статистичний метод, який дозволяє 

визначити, чи пов’язані між собою дві змінні та наскільки сильним є цей 

зв’язок. У нашому дослідженні він застосовувався для виявлення 

взаємозалежностей між такими показниками: 

 психологічною ресурсністю, 

 життєстійкістю, 

 емоційною стійкістю, 

 саморегуляцією, 

 мотивацією саморозвитку. 

Коефіцієнт Пірсона (r) – це числове значення від –1 до +1, яке показує: 

1) Напрям зв’язку 

 r > 0 → прямий зв’язок (чим більше одного показника, тим 

більше іншого); 

 r < 0 → обернений зв’язок (чим більше одного, тим менше 

другого); 

 r = 0 → зв’язку немає. 

2) Силу зв’язку 

Значення r Сила зв’язку 

0–0,29 слабкий 

0,30–0,49 помірний 

0,50–0,69 достатньо сильний 

0,70+ сильний 

 

Результати дослідження: 

 r = 0,52 між емоційною стійкістю та саморегуляцією → помірно-

сильний позитивний зв’язок. 
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 r = 0,49 між життєстійкістю та мотивацією саморозвитку → 

помірний позитивний зв’язок. 

 r = 0,47 між ресурсністю та мотивацією → помірний зв’язок, але 

стабільний і статистично значущий. 

Це означає, що що вищі показники ресурсності та життєстійкості – то 

вища мотивація до саморозвитку. 

Позначення p у статистиці – це рівень значущості або ймовірність 

похибки. 

Він показує, наскільки ймовірно, що зв’язок між змінними є 

випадковим. 

Як інтерпретується p: 

 p < 0,05 → зв’язок статистично значущий 

 p < 0,01 → зв’язок дуже значущий 

 p < 0,001 → зв’язок надзвичайно значущий, майже не випадковий 

У нашому дослідженні: 

 r = 0,52, p < 0,01 → зв’язок достовірний з імовірністю ≥ 99 % 

 r = 0,49, p < 0,01 → високий рівень значущості 

 r = 0,41, p < 0,05 → значущий, але дещо слабший 

 r = 0,38, p < 0,05 → значущий, помірний зв’язок 

Отже, усі виявлені кореляції є реальними та статистично 

підтвердженими, а не випадковими. 

 

Спосіб отримання коефіцієнтів r та p у дослідженні: 

Після збору емпіричних даних було здійснено кілька послідовних дій: 

1. Формування електронної бази даних 

Усі результати за трьома методиками були внесені у таблицю 

(Excel/SPSS/Google Sheets), де кожен рядок – це респондент, а кожен 

стовпець – одна зі шкал: 

 Самоконтроль 

 Самоефективність 
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 Емоційна стійкість 

 Життєстійкість 

 Саморефлексія 

 Мотивація саморозвитку 

 тощо 

2. Вибір статистичної процедури (було використано параметричну 

кореляцію Пірсона). 

3. Параметричний аналіз 

У статистичній програмі було обрано: 

Analyze → Correlate → Bivariate → Pearson → two-tailed significance 

Програма автоматично обчислила: 

 r – силу й напрям зв’язку 

 p – рівень статистичної значущості 

4. Аналіз матриці кореляцій. Це дозволило визначити, які психологічні 

ресурси є найважливішими предикторами мотивації саморозвитку. 

Пара змінних r p 

Емоційна стійкість ↔ Саморегуляція 0,52 < 0,1 

Життєстійкість ↔ Мотивація 0,49 < 0,01 

Ресурсність ↔ Мотивація 0,47 < 0,01 

Емоційна регуляція ↔ Самоконтроль 0,8 < 0,05 

 

Інтерпритація кореляційного аналізу дослідження: 

Емоційна стійкість → Саморегуляція (r = 0.52): студенти, які краще 

контролюють емоції, краще здатні підтримувати стабільну мотивацію → це 

важливий ключ до саморозвитку. 

Життєстійкість → Мотивація (r = 0.49): адаптивний, стійкий до стресу 

студент частіше має внутрішню потребу в розвитку. 

Психологічна ресурсність → Мотивація (r = 0.47): чим більше 

внутрішніх ресурсів (самоконтроль, воля, адаптивність), тим вища внутрішня 

мотивація до професійного та особистісного зростання. 

Усі ці три зв’язки підтримують гіпотезу дослідження.  
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Додаток Ґ 

Пояснення t-тесту та його інтерпретація в нашому дослідженні 

 

T-тест (тест Стьюдента) – це статистичний метод, який дозволяє 

визначити, чи існують значущі відмінності між двома незалежними групами 

за певним показником. У нашому дослідженні t-тест використовувався для 

порівняння: 

 групи студентів із високою мотивацією саморозвитку; 

 групи студентів із низькою мотивацією саморозвитку. 

Порівняння здійснювалося за такими показниками: психологічна 

ресурсність, емоційна стійкість, самоконтроль, самоефективність тощо. 

Загалом t-тест порівнює середні значення (M) двох груп і визначає, чи є 

різниця між ними статистично значущою, тобто не випадковою. 

Чим більше значення t, тим: 

 сильніша різниця між групами, 

 більша ймовірність, що вона не випадкова. 

В межах нашого дослідження t-тест проводився у програмі 

статистичної обробки (SPSS / Excel / Google Sheets) було виконано: 

Analyze → Compare Means → Independent Samples t-test 

Група 1: студенти з високою мотивацією саморозвитку (n = 33); 

Група 2: студенти з низькою мотивацією саморозвитку (n = 17). 

Для кожного показника обчислено: 

 середнє значення M₁ у групі високої мотивації 

 середнє значення M₂ у групі низької мотивації 

 різницю між середніми 

 t-значення 

 рівень p 

Інтерпретація результатів t-тесту: 

1) Емоційна стійкість (t = 3.52, p < .01) 

Студенти з високою мотивацією мають значно вищі показники 
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емоційної стійкості, ніж студенти з низькою мотивацією. Це означає, що 

здатність контролювати емоції та витримувати стрес сприяє внутрішній 

мотивації до розвитку. 

2) Самоконтроль (t = 2.98, p < .01) 

Група високої мотивації показує більш розвинений самоконтроль, у 

порівнянні з групою низької мотивації. Це вказує: щоб підтримувати високий 

рівень мотивації, людина повинна мати здатність регулювати свої дії, 

боротися з імпульсивністю та діяти планово. 

3) Самоефективність (t = 3.14, p < .01) 

У студентів із високою мотивацією значно вищий рівень віри у власні 

можливості. Висока самоефективність → сильніша мотивація до 

саморозвитку → вищі професійні прагнення. 

4) Загальна психологічна ресурсність (t = 3.71, p < .001) 

Це найбільше значення t серед усіх показників. Це говорить про те, що 

різниця між групами за інтегральною ресурсністю максимально виражена. 

Студенти з високою мотивацією мають набагато більший ресурсний 

потенціал: більше сил для подолання труднощів, кращу адаптивність, 

сильнішу волю, стійкішу саморегуляцію. 

Це ключовий доказ того, що мотивація саморозвитку базується на 

внутрішніх психологічних ресурсах. 

Висновки за результатами t-тесту: 

 Студенти з високою мотивацією значимо більш ресурсні, ніж 

студенти з низькою мотивацією (за всіма провідними показниками). 

 Ресурсність, емоційна стабільність та самоконтроль є 

визначальними умовами формування мотивації саморозвитку. 

 Найсильніша різниця отримана за загальною ресурсністю, що 

підтверджує роль внутрішніх ресурсів як фундаменту саморозвитку. 

 Отримані результати не випадкові (усі значення p < 0,01 або p < 

0,001). 
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Додаток Д 

Структура програми психолого-педагогічного супроводу 

 

№ 

занятт

я 

Тема Мета Основні 

вправи та зміст 

заняття 

Форми 

взаємодії 

Очікувані 

результати 

1 Вступ у 

програму. 

Ресурсність 

особистості 

Усвідомити 

поняття 

ресурсності 

та власний 

рівень 

ресурсів 

«Мій ресурсний 

профіль», 

експрес-

діагностика 

ресурсів, 

групова 

дискусія 

Групова 

робота, 

мозковий 

штурм 

Первинне 

усвідомленн

я власних 

ресурсів, 

мотивація до 

роботи 

2 Емоційна 

грамотність 

Навчитися 

розпізнават

и емоції, їх 

причини та 

тілесні 

прояви 

«Емоційний 

барометр», 

«Карта тіла», 

усвідомлене 

дихання 

Робота в 

парах, 

індивідуаль

ні вправи 

Розвиток 

емоційної 

усвідомлено

сті 

3 Зниження 

емоційної 

напруги 

Освоїти 

техніки 

швидкої 

стабілізації 

«4–7–8», 

«Сканування 

тіла», арт-

терапія 

Міні-групи, 

індивідуаль

на робота 

Уміння 

самостійно 

регулювати 

напругу 

4 Копінг-

стратегії та 

життєстійкість 

Навчитися 

адаптивним 

стратегіям 

подолання 

стресу 

«Колесо 

копінгу», аналіз 

особистих 

стратегій 

Групова 

робота 

Формування 

життєстійки

х моделей 

реагування 

5 Оптимізм і 

позитивне 

мислення 

Розвивати 

позитивну 

інтерпретац

ію 

труднощів 

Рефреймінг, 

щоденник «3 

сили дня» 

Парами, 

індивідуаль

но 

Розвиток 

позитивного 

мислення 

6 Саморегуляція 

та імпульси 

Усвідомити 

власні 

патерни 

реагування 

«Стоп-пауза», 

вправи на 

затримку реакції 

Рольова гра, 

обговорення 

Кращий 

контроль 

реакцій і 

емоцій 

7 Постановка 

цілей 

Навчитися 

працювати з 

цілями 

SMART, 

«Драбина 

цілей», місія 

психолога 

Індивідуаль

на робота, 

групова 

дискусія 

Сформовані 

особисті цілі 

та план дій 

8 Тайм-

менеджмент і 

самоорганізаці

я 

Навчитися 

ефективно 

планувати 

діяльність 

Матриця 

Ейзенхауера, 

«Аудит дня», 

техніки 

антипрокрастин

ації 

Індивідуаль

на робота 

Розвиток 

навичок 

організації 

діяльності 

9 Самомотивація Підсилити 

внутрішні 

«Мої 

мотиватори», «5 

Парами, 

групова 

Підвищення 

самомотивац
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мотиватори чому», робота з 

бар'єрами 

рефлексія ії 

10 Самоефективні

сть 

Розвинути 

віру у 

власні 

можливості 

«Щоденник 

успіхів», «Мої 

сильні сторони», 

візуалізація 

Індивідуаль

но, групово 

Зміцнення 

внутрішньої 

впевненості 

11 Саморозвиток і 

професійна 

ідентичність 

Усвідомити 

професійну 

роль 

психолога 

«Моє 

професійне Я», 

«Карта 

майбутнього 

психолога» 

Арт-терапія, 

групова 

робота 

Поглиблення 

професійної 

ідентичності 

12 Рефлексія Навчити 

систематич

ній 

рефлексії 

Щоденник 

саморозвитку, 

рефлексивні 

запитання 

Індивідуаль

на робота, 

рефлексивне 

коло 

Розвиток 

рефлексії та 

самоаналізу 

13 Комунікативна 

компетентність 

Розвинути 

навички 

слухання та 

емпатії 

Рольові ситуації, 

«Емпатичний 

діалог» 

Рольові ігри Посилення 

емпатії та 

комунікації 

14 Профілактика 

вигорання 

Навчити 

зберігати 

ресурси і 

баланс 

«Індикатори 

виснаження», 

«Антистрес-

план» 

Психоосвіта

, групова 

робота 

Підвищення 

стресостійко

сті та 

ресурсності 

15 Підсумкове 

заняття 

Закріпити 

матеріал і 

оцінити 

прогрес 

«Мій шлях 

розвитку», тест 

рефлексії, коло 

підтримки 

Групова 

робота, 

індивідуаль

ні 

презентації 

Усвідомленн

я 

особистісног

о прогресу, 

план 

саморозвитк

у 

 

 


