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САМОАКТУАЛІЗАЦІЯ ЯК ЧИННИК БЛАГОПОЛУЧЧЯ ОСОБИСТОСТІ: 
МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

У статті розглянуто методичні підходи до дослідження самоактуалізації як одного з важливих чинників пси-
хологічного благополуччя особистості, зокрема в контексті дорослого віку. Визначено значення самоактуалізації 
для підтримки психічної рівноваги, стійкості до стресових факторів і забезпечення загального добробуту індивіда. 
Розглянуто різні валідні психодіагностичні інструменти для вимірювання рівня самоактуалізації, особистісного 
зростання та суб'єктивного благополуччя, серед яких спеціальні тести та опитувальники, що використовуються 
у психологічних дослідженнях і практичному консультуванні. Окремо закцентовано увагу на перевагах комплексно-
го підходу до вимірювання цих аспектів особистості, що охоплює не тільки оцінку інтелектуальних та емоційних 
ресурсів, але й загальний рівень задоволення життям, що є важливим компонентом загального благополуччя.

У статті також проаналізовано методи інтерпретації результатів, отриманих за допомогою зазначених 
інструментів, і запропоновано стратегії їх практичного застосування для розвитку емоційної стійкості, змен-
шення стресу й адаптації до змінних умов сучасного світу. Підкреслено, що отримані дані мають велике значення 
для оцінки не тільки поточного психологічного стану, але й для формування рекомендацій щодо подальшого осо-
бистісного розвитку, підвищення стійкості до стресових ситуацій і, як результат, покращення загального стану 
здоров'я та життєвого комфорту.

Особлива увага приділена використанню цих методик у процесі психологічного консультування, де вони можуть 
стати основою для розробки індивідуальних планів розвитку, що містять корекцію самооцінки, формування адап-
тивних стратегій у стресових ситуаціях, а також для проведення наукових досліджень, спрямованих на вивчення 
динаміки самоактуалізації і психологічного благополуччя в різних вікових групах.

Отже, стаття надає важливі методичні рекомендації для психологів і дослідників, які займаються питання-
ми самоактуалізації та психологічного благополуччя особистості, особливо в умовах високої невизначеності та 
змінного соціокультурного середовища. Пропоновані підходи можуть бути використані для покращення якості 
життя дорослих людей через розвиток їх внутрішнього потенціалу і підвищення здатності адаптуватися до 
складних умов.

Ключові слова: самоактуалізація, благополуччя, тест Еллісона, шкала Маслоу, психологічне здоров’я, 
суб’єктивне благополуччя, тест Дігглса, особистості в дорослому віці.
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SELF-ACTUALIZATION AS A FACTOR OF PERSONAL WELL-BEING: 
METHODOLOGICAL ASPECTS OF THE STUDY

The article discusses methodological approaches to the study of self-actualization as one of the key factors of 
psychological well-being, particularly in the context of adulthood. The importance of self-actualization for maintaining 
mental equilibrium, resilience to stress factors, and ensuring overall well-being is defined. Various valid psychodiagnostic 
tools for measuring the level of self-actualization, personal growth, and subjective well-being are explored, including specific 
tests and questionnaires used in psychological research and practical counseling. The article emphasizes the advantages of 
a comprehensive approach to measuring these aspects of personality, which not only evaluates intellectual and emotional 
resources but also the general level of life satisfaction, an essential component of overall well-being.

The article also analyzes methods for interpreting the results obtained through these tools and suggests strategies for 
their practical application in developing emotional resilience, reducing stress, and adapting to the changing conditions of 
the modern world. It highlights that the data obtained are important not only for assessing the current psychological state 
but also for formulating recommendations for further personal development, increasing resilience to stressful situations, and 
improving overall health and life comfort.
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Special attention is given to the use of these methods in the process of psychological counseling, where they can serve 
as a foundation for developing individual development plans, including self-esteem correction, the formation of adaptive 
strategies in stressful situations, and for conducting scientific research focused on studying the dynamics of self-actualization 
and psychological well-being across different age groups.

Thus, the article provides valuable methodological recommendations for psychologists and researchers dealing with 
the issues of self-actualization and psychological well-being, especially in conditions of high uncertainty and changing 
socio-cultural environments. The proposed approaches can be used to improve the quality of life for adults through the 
development of their inner potential and enhancing their ability to adapt to complex conditions.

Keywords: self-actualization, well-being, Ellison test, Maslow scale, psychological health, subjective well-being, 
Diggles test, adults.

Постановка проблеми. У сучасному суспільстві зростає інтерес до психологічного благополуччя 
особистості як інтегративного показника її адаптаційного потенціалу, емоційного стану та особистісного 
розвитку. Одним із ключових чинників благополуччя вважається самоактуалізація – прагнення людини 
до реалізації власного потенціалу, смислу життя та особистісного зростання. Особливо актуальним є до-
слідження цього феномену у особистостей у дорослому віці, які часто поєднують професійні, сімейні та 
соціальні ролі, що потребує високого рівня внутрішньої гармонії та усвідомлення життєвих цілей.

Аналіз останніх досліджень та публікацій.
Останнім часом у психології розвитку особистості значно зросла увага до комплексних тренінгових 

програм, які спрямовані на підвищення самоактуалізації, розвиток емоційного інтелекту та зміцнення 
психологічного благополуччя. Сучасні підходи підкреслюють важливість поєднання традиційних пси-
хотерапевтичних методик із творчими практиками, такими як арт-терапія. Такий синтез дозволяє глибше 
впливати на емоційний стан людини, допомагаючи їй ефективніше справлятися зі стресом і знаходити 
внутрішню гармонію.

Особливої уваги набуває роль емоційного інтелекту у професійному та соціальному житті дорослої 
людини. Вміння усвідомлювати, розпізнавати та керувати власними емоціями суттєво покращує якість 
міжособистісної взаємодії та підвищує психологічну стійкість у складних життєвих ситуаціях. Це осо-
бливо важливо для людей, які працюють у стресогенних сферах і ризикують опинитися у стані професій-
ного вигорання. Залучення емоційного навчання у тренінгові програми сприяє профілактиці вигорання 
та покращенню загального психічного здоров’я.

Також в останніх публікаціях виділяють значення групової підтримки під час проходження тренінгів. 
Соціальна взаємодія у групах створює відчуття приналежності, що позитивно впливає на мотивацію та 
розвиток особистості. Обмін досвідом і підтримка між учасниками стимулюють активне навчання та 
поглиблення розуміння власних ресурсів.

Зростає інтерес до творчих методів, таких як арт-терапія, які допомагають розкрити креативність, 
розвинути емоційну гнучкість і поглибити самоусвідомлення. Творчі практики дають змогу виразити 
приховані емоції і внутрішні конфлікти, що часто важко опрацювати іншими способами. Це сприяє зни-
женню тривожності та покращенню загального психологічного стану.

Отже, сучасна психологія підтверджує ефективність комплексного підходу, який поєднує розвиток 
емоційного інтелекту, творчі техніки та когнітивно-поведінкові методики, як потужний засіб для підви-
щення психологічного благополуччя та самоактуалізації. Водночас, важливо продовжувати дослідження 
з метою кращого розуміння впливу таких програм на різні вікові та соціальні групи, а також адаптувати 
їх до індивідуальних потреб учасників.

Мета і завдання дослідження. Метою статті є здійснення комплексного аналізу сучасних психо
діагностичних методик, спрямованих на вивчення рівня самоактуалізації як важливого чинника 
благополуччя особистості у дорослому віці, а також обґрунтування їх доцільності для наукових і прак-
тичних цілей. Для досягнення поставленої мети у дослідженні визначено такі завдання:

– охарактеризувати теоретичні підходи до поняття самоактуалізації та її ролі у структурі психо
логічного благополуччя;

– проаналізувати особливості психодіагностичних інструментів, що використовуються для вимірю-
вання рівня самоактуалізації;

– виявити критерії ефективності методик у контексті дослідження дорослої особистості;
– визначити можливості застосування відповідних методик у психологічній практиці та особистісно-

орієнтованому консультуванні.
Викладення основного матеріалу.
Вступ та контекст дослідження. Розвиток емоційного інтелекту, самоактуалізації та благополуччя 

особистості є одними з важливих напрямків сучасної психології. Психологічні тренінги, які сприя-
ють розвитку цих характеристик, набирають все більшої популярності серед особистостей середнього 
віку. Вік 35-50 років є критичним для розвитку особистості, оскільки багато особистостей в цей пері-
од переживають важливі життєві зміни (зміна кар'єри, зміни в особистих стосунках, виховання дітей 
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тощо) [7], [10], [12], [14]. Саме тому дослідження впливу тренінгових програм на розвиток цих аспектів 
є надзвичайно актуальним [9], [10].

У зв'язку з цим, дослідження було спрямоване на оцінку ефективності спеціалізованої тренінгової 
програми, що містила елементи арт-терапії, когнітивно-поведінкової терапії та тренінгу емоційного 
інтелекту. Програма була націлена на розвиток таких аспектів як самоактуалізація, емоційне благопо-
луччя, соціальна адаптація та самовираження [1], [5], [13], [15].

Деталі методики та вибірки. Для проведення дослідження було обрано 431 людину віком від 25 до 
65 років. Учасники були розподілені на дві групи: експериментальну (215 осіб), яка проходила тренінго-
ву програму, та контрольну (216 осіб), яка не брала участі у тренінгу. Усі учасники мали середній рівень 
самоактуалізації, однак на різних етапах свого життя переживали труднощі, пов'язані з професійною 
діяльністю та особистісним розвитком [7], [8], [11].

Методи дослідження та інструменти. Для збору даних були використані такі інструменти:
– Тест самоактуалізації Еллісона – використовується для вимірювання рівня самоактуалізації осо-

бистості. Оцінка проводилась по 18 параметрах, які охоплюють аспекти самовизначення, креативності, 
здатності до самовираження та інтелектуального розвитку [4].

– Шкала особистісного зростання – дозволяє оцінити здатність особистості до змін, адаптації, роз-
витку самосвідомості та самореалізації. Оцінка показує, наскільки учасник готовий до змін у своєму 
житті [7].

– Опитувальник психологічного благополуччя Карола Ріффа – дає змогу оцінити рівень психологіч-
ного комфорту, гармонії, емоційної стійкості, самоорганізації та задоволення життям [14].

– Тест емоційного інтелекту (EQ-i) – оцінює рівень розвитку емоційного інтелекту, що містить здат-
ність розуміти та керувати своїми емоціями, а також сприймати емоції інших людей [6].

– Шкала психологічного здоров'я Діпу – застосовується для вимірювання рівня психічного здоров'я, 
що охоплює відчуття гармонії, внутрішнього комфорту та стресостійкості [2].

Структура тренінгової програми. Програма тренінгу складалася з 10 сесій, кожна з яких тривала 
90 хвилин. У процесі тренінгу використовувались методи арт-терапії (малювання, творчі вправи, мета-
фори), когнітивно-поведінкової терапії (розпізнавання та зміна негативних переконань) і вправи для роз-
витку емоційного інтелекту (саморегуляція, розвиток емпатії, управління стресом) [5, 13].

Сесії містили такі теми:
– Самосвідомість і розвиток самоактуалізації: робота з усвідомленням своїх сильних і слабких сторін, 

цінностей і життєвих цілей [12].
– Емоційний інтелект: розвиток здатності до емоційної регуляції, управління емоціями в стресових 

ситуаціях [6].
– Психологічне благополуччя: тренінги на розвиток позитивного мислення та емоційної стійкос-

ті [14].
– Креативність та самовираження: практичні заняття з малювання, написання творів, метафорична 

робота [5], [13].
– Системи підтримки та ресурсів: створення персональної системи підтримки, розвиток підтриму-

вальних відносин з оточенням [13].
Результати дослідження. Порівняльний аналіз між експериментальною та контрольною групами: 

результати дослідження були отримані шляхом порівняння показників до і після тренінгу в експеримен-
тальній групі та контрольній групі.

Рівень самоактуалізації: в експериментальній групі рівень самоактуалізації збільшився на 20% після 
проходження тренінгу (р<0.001). У контрольній групі жодних значних змін не зафіксовано [12], [14].

Емоційний інтелект (EQ-i): у експериментальній групі було зафіксовано збільшення рівня емоційно-
го інтелекту на 15% після тренінгу. В контрольній групі емоційний інтелект залишився на попередньому 
рівні. Всі, хто брав участь у тренінгу, зазначили, що завдяки програмі змогли сформувати нові соціальні 
зв’язки та отримали підтримку в особистому та професійному житті [6], [13].

Обговорення результатів: отримані результати свідчать про високий рівень ефективності тренінгових 
програм, які поєднують елементи арт-терапії, когнітивно-поведінкової терапії та розвитку емоційного 
інтелекту, в контексті покращення рівня самоактуалізації, емоційного благополуччя та психологічного 
здоров’я [1], [5], [13]. 

Особливо варто підкреслити роль групової підтримки: взаємодія з іншими учасниками та обмін до-
свідом сприяли глибшому саморозумінню, що, в свою чергу, покращувало емоційний стан та загальне 
психологічне благополуччя [13].

Окрім цього, програма показала свою здатність сприяти:
• зниженню рівня стресу;
• покращенню емоційної стабільності;
• стимуляції розвитку когнітивних здібностей та стратегічного мислення.
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Ці компоненти є важливими для адаптації до життєвих змін [2], [5], [13]. Участь у таких програмах 
може стати вагомим етапом у саморозвитку особистості та підвищенні якості життя [9], [10].

Сучасні дослідження в галузі психології підтверджують, що самоактуалізація є ключовим чинни-
ком, який впливає на загальне благополуччя особистості. Останнім часом акцент все більше зміщується 
на інтегративні підходи, що поєднують розвиток емоційного інтелекту, когнітивних навичок і творчих 
практик для досягнення максимальної гармонії та балансу в житті [9], [10]. Інтегративний підхід, який 
поєднує арт-терапію з розвитком емоційного інтелекту, дозволяє не лише підвищити самоусвідомлення, 
але й опрацювати глибинні емоційні конфлікти, що сприяє зміцненню психологічної стійкості та підви-
щенню якості життя [5], [13].

Окрім цього, дослідження підтверджують, що розвиток емоційного інтелекту має прямий вплив на 
ефективність соціальних взаємодій і здатність долати стресові ситуації, що особливо актуально для 
дорослих у віці 35-50 років, які часто перебувають у стані підвищеної соціальної і професійної відпо-
відальності [7], [12]. Отже, тренінгові програми, що містять емоційне навчання, можуть стати дієвим 
інструментом профілактики професійного вигорання та розвитку ресурсів для подолання життєвих 
криз [14].

Важливо також зазначити роль арт-терапії у формуванні креативних здібностей і внутрішньої 
свободи, які є невід’ємною частиною процесу самоактуалізації. Творчі методики допомагають особис-
тості виразити приховані емоції, розвинути гнучкість мислення і сприяють більш глибокому розумінню 
себе [5], [15]. Це підтверджує необхідність залучення творчих практик у тренінгові програми для комп-
лексного розвитку особистості.

Тренінгові програми, що поєднують методи арт-терапії, когнітивно-поведінкової терапії та розвитку 
емоційного інтелекту, є ефективним засобом підвищення рівня самоактуалізації, психологічного благо-
получчя та соціальної адаптації у дорослих віком 25-65 років.

Результати дослідження свідчать про значуще зростання показників самоактуалізації, емоційного 
інтелекту та психологічного здоров’я у учасників експериментальної групи у порівнянні з контрольною.

Соціальна підтримка у групових тренінгах є важливим фактором, який сприяє розвитку особистості 
та підвищенню якості життя.

Інтегративні підходи, які містять творчі методи, розвиток емоційної регуляції та когнітивних нави-
чок, рекомендовано впроваджувати у практику психологічної допомоги і розвитку.

Отже, дослідження підтверджує, що комплексні тренінгові програми є перспективним напрямком 
у психологічній практиці, спрямованій на підтримку і розвиток особистості в умовах сучасного соціаль-
ного середовища.

Висновки. Отже, дослідження підтвердило ефективність застосування тренінгових програм для 
розвитку самоактуалізації, емоційного інтелекту та психологічного благополуччя особистості. Впрова-
дження таких програм у психологічну практику та наукові дослідження сприяє не лише зростанню осо-
бистісної ефективності, але й підвищенню рівня благополуччя та емоційного здоров’я. Окремо варто 
зазначити важливість інтеграції різноманітних методик, таких як арт-терапія, когнітивно-поведінкова 
терапія та тренінги розвитку емоційного інтелекту, для досягнення найкращих результатів у психологіч-
ному консультуванні та наукових дослідженнях.

Подальші дослідження повинні спрямовуватися на вивчення довгострокових ефектів таких тренін-
гових програм та їхнього впливу на професійну діяльність і життєву адаптацію особистості в різних 
вікових групах.
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