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Проблема самоактуалізації особистості залишається однією з центральних у сучасній психологічній науці. Це поняття відображає прагнення людини до повного розкриття власного потенціалу та реалізації своїх можливостей. Саме через самоактуалізацію людина досягає найвищого рівня особистісного розвитку та переживає відчуття осмисленості власного життя. Актуальність дослідження цього феномену зумовлена тим, що сучасний соціум ставить перед людиною нові виклики та вимоги до особистісного зростання [10].
Термін «самоактуалізація» був уперше введений у науковий обіг німецьким психологом та невропатологом Куртом Гольдштейном у 1930-х роках. Він розглядав самоактуалізацію як фундаментальний процес реалізації організмом своїх потенційних можливостей. К. Гольдштейн вважав, що кожна жива істота має вроджену тенденцію до максимального розкриття своїх здібностей. Надалі це поняття було суттєво розширене та переосмислене представниками гуманістичної психології [77]. У сучасному розумінні самоактуалізація трактується як процес повної реалізації людиною своїх здібностей, талантів та можливостей. І. В. Черкашина визначає самоактуалізацію як безперервний процес розвитку особистості, спрямований на досягнення найвищого рівня функціонування та реалізацію власного потенціалу [77]. О. І. Бандура розглядає цей феномен як механізм формування інтегрованого стилю життя, що дозволяє людині досягти цілісності та гармонії у різних сферах буття [3].
Найбільш ґрунтовний внесок у розробку теорії самоактуалізації зробив американський психолог Абрахам Маслоу. Він розмістив самоактуалізацію на вершині своєї знаменитої піраміди потреб, визначивши її як найвищу потребу людини. За А. Маслоу, самоактуалізація означає повне використання талантів, здібностей та можливостей особистості. Він описав характерні риси самоактуалізованих людей: ефективне сприйняття реальності, прийняття себе та інших, спонтанність, зосередженість на проблемі, потреба в усамітненні, автономність, свіжість сприйняття, містичні переживання, почуття спільності з людством, глибокі міжособистісні стосунки, демократичність, розмежування засобів і цілей, філософське почуття гумору та креативність [77]. Важливим є те, що А. Маслоу розглядав самоактуалізацію не як статичний стан, а як динамічний процес постійного розвитку та самовдосконалення.
Суттєвий внесок у розуміння самоактуалізації зробив також Карл Роджерс, засновник клієнт-центрованої терапії. К. Роджерс використовував близьке за змістом поняття «повноцінно функціонуюча особистість». Він наголошував на важливості конгруентності, тобто відповідності між реальним та ідеальним Я людини. За К. Роджерсом, кожна людина має вроджену тенденцію до самоактуалізації, яка проявляється у прагненні до особистісного зростання та розвитку. Ця тенденція може бути заблокована несприятливими умовами середовища або спотвореними уявленнями про себе. Тому важливою умовою самоактуалізації є безумовне позитивне прийняття людини з боку значущих інших [49]. Н. В. Старинська підкреслює, що саме ідеї К. Роджерса про безумовне прийняття та емпатійне розуміння стали основою для розробки сучасних програм психологічного супроводу самоактуалізації [49].
В українській психологічній науці проблема самоактуалізації активно досліджується протягом останніх десятиліть. Л. М. Карамушка у своїй монографії детально розглядає самоактуалізацію менеджерів у професійно-управлінській діяльності. Дослідниця виділяє структурні компоненти професійної самоактуалізації та обґрунтовує психологічні умови її розвитку в організаційному середовищі [24]. В. О. Гомонюк аналізує співвідношення понять самоактуалізації та самореалізації, наголошуючи на їх взаємозв'язку та взаємозумовленості [10]. Л. В. Долинська та О. І. Пенькова розглядають самореалізацію особистості як соціально-психологічний феномен, що тісно пов'язаний із процесами самоактуалізації та самовизначення [14]. Ці дослідження демонструють, що українські вчені розглядають самоактуалізацію як багатовимірний конструкт, що охоплює різні сфери життєдіяльності людини.
Сучасні дослідники виділяють різні підходи до вивчення самоактуалізації особистості. І. П. Якимчук здійснила ґрунтовний теоретичний аналіз проблеми самоактуалізації у різних психологічних підходах [76]. Для систематизації основних наукових підходів до розуміння феномену самоактуалізації доцільно представити їх порівняльну характеристику (див. табл. 1.1).
Таблиця 1.1
Основні наукові підходи до вивчення самоактуалізації особистості
	Підхід
	Представники
	Ключова ідея
	Основні поняття

	Гуманістичний
	А. Маслоу, К. Роджерс
	Самоактуалізація як вроджена тенденція до розкриття потенціалу
	Піраміда потреб, повноцінно функціонуюча особистість, конгруентність

	Екзистенційний
	В. Франкл, Р. Мей
	Самоактуалізація через пошук сенсу життя та автентичного існування
	Сенс життя, свобода вибору, відповідальність

	Суб'єктний
	В. О. Татенко, С. Д. Максименко
	Самоактуалізація як прояв суб'єктної активності особистості
	Суб'єктність, самодетермінація, життєвий вибір

	Діяльнісний
	Л. М. Карамушка, М. Г. Ткалич
	Самоактуалізація у професійній діяльності
	Професійна самореалізація, кар'єрний розвиток

	Позитивна психологія
	М. Селігман, К. Д. Ріфф
	Самоактуалізація як складова психологічного благополуччя
	Flourishing, eudaimonia, особистісне зростання



Структура самоактуалізації включає декілька взаємопов'язаних компонентів. Н. В. Старинська виділяє когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти самоактуалізації [49]. Когнітивний компонент охоплює самопізнання, усвідомлення власних цінностей, цілей та можливостей. Мотиваційний компонент включає прагнення до особистісного зростання, потребу в самовдосконаленні та досягненні. Емоційний компонент відображає переживання задоволеності життям, позитивне ставлення до себе та відчуття осмисленості існування. Поведінковий компонент проявляється у конкретних діях, спрямованих на реалізацію свого потенціалу [49]. Л. М. Кобильнік наголошує на важливості психологічного супроводу процесу самоактуалізації майбутніх фахівців, що передбачає розвиток усіх структурних компонентів [26].
Важливим аспектом розуміння самоактуалізації є її зв'язок із психологічним благополуччям особистості. Кароль Ріфф розробила модель психологічного благополуччя, що включає шість компонентів: самоприйняття, позитивні стосунки з іншими, автономію, управління середовищем, мету в житті та особистісне зростання [88]. О. М. Лозова, аналізуючи дослідження психологічного благополуччя в роботах українських авторів, зазначає, що самоактуалізація розглядається як важлива детермінанта суб'єктивного благополуччя особистості [31]. А. С. Харченко та Н. О. Гончарова досліджували особливості психологічного благополуччя студентів з різним типом спрямованості та виявили, що вищий рівень самоактуалізації пов'язаний із більшою задоволеністю життям [65].
Сучасні зарубіжні дослідження розширюють розуміння самоактуалізації в контексті XXI століття. С. Б. Кауфман провів масштабне дослідження характеристик самоактуалізованих людей у сучасному світі та інтегрував класичні ідеї А. Маслоу з новітніми даними про особистість та благополуччя [80]. Р. М. Раян та Е. Л. Десі у межах теорії самодетермінації обґрунтували роль базових психологічних потреб в автономії, компетентності та зв'язаності для процесу самоактуалізації [86]. Г. Н. Рівера та співавтори дослідили взаємозв'язок між сприйняттям автентичності та благополуччям, показавши, що відчуття справжності власного життя є ключовим для самоактуалізації [84]. Ці дослідження підтверджують актуальність класичних теорій та водночас збагачують їх новими емпіричними даними.
В українській психології особлива увага приділяється вивченню самоактуалізації у різних вікових та професійних групах. М. Боднар досліджує самоактуалізацію як чинник психічного здоров'я студентської молоді [4]. А. В. Поденко та О. В. Кутузова вивчають особливості професійної самоактуалізації студентів-психологів [41]. В. І. Кобилянська, С. М. Рудницька та С. А. Шуляк аналізують взаємозв'язок життєстійкості та самоактуалізації студентської молоді в умовах соціальних викликів [27]. Ю. В. Рутина досліджує професійну самоактуалізацію особистості та виділяє її специфічні характеристики у трудовій діяльності [44]. Ці дослідження демонструють, що самоактуалізація є важливим чинником адаптації та розвитку особистості у різних життєвих контекстах.
Для наочного представлення структури феномену самоактуалізації доцільно використати схематичне зображення (див. рис. 1.1).

Рис. 1.1. Структура самоактуалізації особистості

Таким чином, самоактуалізація особистості є складним багатовимірним феноменом, що відображає прагнення людини до повної реалізації свого потенціалу. Аналіз наукової літератури свідчить про існування різних підходів до розуміння цього явища, серед яких провідне місце займають гуманістичний, екзистенційний та суб'єктний підходи. Структура самоактуалізації включає когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти, що перебувають у тісному взаємозв'язку. Сучасні українські та зарубіжні дослідження підтверджують актуальність вивчення самоактуалізації в контексті психологічного благополуччя та особистісного зростання. Розуміння сутності та структури самоактуалізації є необхідною основою для подальшого дослідження її психологічних чинників та умов розвитку в сучасному соціумі.


[bookmark: _Toc215402141]1.2. Психологічні чинники та умови самоактуалізації особистості

Процес самоактуалізації особистості зумовлений комплексом психологічних чинників та умов, що визначають його спрямованість та ефективність. Під психологічними чинниками самоактуалізації розуміють внутрішні та зовнішні детермінанти, що впливають на розкриття потенціалу особистості. Умови самоактуалізації являють собою сукупність обставин та передумов, що сприяють або перешкоджають цьому процесу. У науковій літературі також використовуються поняття «детермінанти самоактуалізації» та «ресурси особистісного зростання», що відображають різні аспекти цієї проблематики [49].
Важливим теоретичним підґрунтям для розуміння чинників самоактуалізації є теорія самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі. Згідно з цією теорією, існують три базові психологічні потреби, задоволення яких є необхідною умовою особистісного зростання: потреба в автономії, потреба в компетентності та потреба у зв'язаності з іншими людьми [86]. Автономія передбачає відчуття свободи вибору та контролю над власним життям. Компетентність відображає потребу відчувати себе ефективним у взаємодії з середовищем. Зв'язаність означає потребу у близьких стосунках та належності до спільноти. Коли ці потреби задовольняються, людина має більше можливостей для самоактуалізації [85].
Українські дослідники виділяють різні групи чинників самоактуалізації. Л. М. Карамушка та її наукова школа акцентують увагу на організаційно-психологічних чинниках, що впливають на самоактуалізацію в професійній діяльності [24]. М. Г. Ткалич розробила модель самоактуалізації менеджерів, де виокремила мотиваційні, когнітивні та поведінкові чинники [62]. Н. В. Старинська на основі аналізу наукових джерел систематизувала внутрішні та зовнішні чинники самоактуалізації майбутніх психологів [49]. Ці дослідження демонструють багатофакторну природу процесу самоактуалізації.
Серед внутрішніх психологічних чинників самоактуалізації особливе місце належить мотиваційній сфері особистості. І. В. Гаркуша та А. Є. Крижановський зазначають, що самоактуалізація, самовизначення та самореалізація виступають рушійною силою кар'єрної спрямованості особистості [9]. Мотивація досягнення, внутрішня мотивація до діяльності та потреба в самовдосконаленні є важливими предикторами успішної самоактуалізації. В. В. Рибалка наголошує на значенні життєвого вибору як психологічного механізму розвитку особистості [43]. Саме здатність робити усвідомлений вибір та нести за нього відповідальність є ключовою умовою самоактуалізації.
Ціннісні орієнтації особистості виступають важливим чинником самоактуалізації. Ю. Ж. Шайгородський досліджував ціннісні орієнтації в психологічній структурі особистості та показав їх регулятивну функцію у процесі самореалізації [72]. Л. М. Кобильнік та Т. А. Каткова вивчали діалектику ціннісного самовизначення студентів-психологів у процесі професійної підготовки [25]. Коли цінності особистості узгоджуються з її діяльністю та життєвими виборами, створюються сприятливі умови для самоактуалізації. Натомість ціннісні конфлікти та невизначеність можуть блокувати цей процес.
Особистісна зрілість є однією з ключових умов самоактуалізації. О. С. Штепа розробила модель особистісної зрілості та відповідний опитувальник для її діагностики [73]. Дослідниця виділяє такі характеристики зрілої особистості як відповідальність, толерантність, саморозвиток, позитивне мислення та самоприйняття. Н. Дідик, аналізуючи феномен особистісної зрілості в інтерпретації українських дослідників, зазначає, що зріла особистість здатна до глибокої рефлексії та усвідомленого життєвого проектування [13]. Без досягнення певного рівня особистісної зрілості повноцінна самоактуалізація є неможливою.
На основі аналізу наукової літератури можна виділити основні психологічні чинники самоактуалізації особистості:
1) мотиваційні чинники, що включають внутрішню мотивацію до діяльності, мотивацію досягнення, прагнення до особистісного зростання та потребу в самовдосконаленні;
2) ціннісно-смислові чинники, що охоплюють сформовану систему цінностей, наявність життєвих смислів та цілей, узгодженість цінностей із діяльністю;
3) когнітивні чинники, що передбачають розвинену рефлексію, адекватну самооцінку, здатність до самопізнання та усвідомлення власного потенціалу;
4) емоційно-вольові чинники, що включають емоційну стабільність, саморегуляцію, наполегливість у досягненні цілей та стресостійкість;
5) соціально-психологічні чинники, що охоплюють підтримку з боку значущих інших, сприятливе соціальне середовище та можливості для самореалізації.
Психологічне благополуччя та психічне здоров'я виступають важливими умовами самоактуалізації. Т. М. Титаренко у своїх дослідженнях розглядає психологічне здоров'я особистості та засоби самодопомоги в умовах тривалої травматизації [55]. Л. М. Карамушка, О. В. Креденцер та К. В. Терещенко досліджують структурні компоненти психологічного здоров'я персоналу організацій та їх зв'язок із самоактуалізацією [21]. О. М. Гринів вивчала конструктивне подолання життєвих криз як детермінанту психологічного благополуччя особистості в ранній дорослості [11]. Ці дослідження підтверджують, що збереження психологічного здоров'я є необхідною передумовою для успішної самоактуалізації.
Соціальне середовище створює зовнішні умови для самоактуалізації особистості. В. О. Васютинський у своїй монографії аналізує психологічні виміри спільноти та її вплив на розвиток особистості [8]. Сприятливе соціальне оточення, що забезпечує підтримку, визнання та можливості для самореалізації, суттєво полегшує процес самоактуалізації. С. Д. Максименко та співавтори досліджують психологічні виміри особистісної взаємодії суб'єктів освітнього простору в контексті гуманістичної парадигми [32]. Особливо важливим є наявність значущих інших, які приймають людину безумовно та підтримують її прагнення до зростання.
Саморегуляція навчальної та професійної діяльності є важливим чинником самоактуалізації. Н. Г. Піддубна та С. В. Тихенко досліджували саморегуляцію навчальної діяльності у студентів з різною схильністю до самоактуалізації [40]. Було виявлено, що студенти з вищим рівнем самоактуалізації демонструють більш ефективні стратегії саморегуляції. О. М. Кокун розглядає психофізіологічні аспекти саморегуляції та їх роль у забезпеченні ефективної діяльності [28]. Здатність людини регулювати власну активність, ставити цілі та досягати їх є необхідною умовою самоактуалізації.
Сучасні зарубіжні дослідження розширюють розуміння чинників самоактуалізації. Т. Дж. Маурер та Т. Д. Аллен запропонували процесуальну модель особистісного зростання, що описує етапи та механізми цього процесу [81]. С. Ахмад та співавтори досліджували шлях до самоактуалізації серед молоді та виявили роль освітнього середовища у цьому процесі [74]. М. Танвер вивчав детермінанти самоактуалізації серед покоління Z та показав значення цифрової грамотності як медіатора цього процесу [95]. Ці дослідження демонструють, що чинники самоактуалізації змінюються відповідно до соціокультурного контексту.
Отже, самоактуалізація особистості зумовлена комплексом взаємопов'язаних психологічних чинників та умов. Внутрішні чинники включають мотиваційні, ціннісно-смислові, когнітивні та емоційно-вольові компоненти. Зовнішні умови охоплюють характеристики соціального середовища та наявність можливостей для самореалізації. Базові психологічні потреби в автономії, компетентності та зв'язаності, описані в теорії самодетермінації, виступають фундаментальними детермінантами самоактуалізації. Особистісна зрілість, психологічне благополуччя та розвинена саморегуляція є необхідними передумовами для успішного розкриття потенціалу особистості.
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Сучасний соціум характеризується динамічними змінами, що суттєво впливають на процеси особистісного розвитку та самоактуалізації. Під сучасним соціумом розуміють суспільство початку XXI століття з його глобалізаційними процесами, цифровізацією, інформаційним перенасиченням та швидкою зміною соціальних норм. Соціальний контекст самоактуалізації охоплює сукупність суспільних умов, що створюють можливості або обмеження для розкриття потенціалу особистості. Трансформації сучасного суспільства формують нові виклики та водночас відкривають нові можливості для самореалізації людини [36].
Однією з ключових характеристик сучасного соціуму є невизначеність та нестабільність. В. О. Муляр досліджує проблему становлення особистості в системі «індивід-суспільство» та зазначає, що сучасна людина змушена постійно адаптуватися до змінюваних умов [36]. Ця невизначеність може як стимулювати особистісне зростання, так і викликати тривогу та дезадаптацію. Т. М. Титаренко у своїх працях аналізує психологічні можливості самореабілітації у складній життєвій ситуації [57]. Здатність людини конструктивно реагувати на невизначеність стає важливою умовою самоактуалізації в сучасному світі.
Цифровізація суспільства створює новий контекст для особистісного розвитку. С. Сох та співавтори досліджували розвиток ідентичності в цифровому контексті та виявили, що онлайн-середовище стає важливим простором для самопрезентації та самовираження [92]. М. Танвер вивчав детермінанти самоактуалізації серед покоління Z та показав роль цифрової грамотності у цьому процесі [95]. Водночас надмірне занурення у віртуальний простір може відволікати від реальних можливостей самореалізації. Важливим стає вміння збалансовано використовувати цифрові технології для особистісного зростання.
Соціальні мережі та медіа суттєво впливають на процеси самоактуалізації сучасної людини. Постійне порівняння себе з іншими в соціальних мережах може як мотивувати до розвитку, так і знижувати самооцінку. К. Л. Гюнтер та співавтори досліджували зв'язок автентичності із самопідсиленням та виявили, що відчуття справжності власного життя є важливим для психологічного благополуччя [78]. Е. Р. Бейлі та співавтори показали, що соціальний статус впливає на можливості бути автентичним [75]. У сучасному соціумі людина постійно балансує між прагненням до автентичності та соціальними очікуваннями.
Професійна сфера залишається одним із ключових контекстів самоактуалізації. О. І. Артемова досліджувала професійну самореалізацію особистості в сучасних умовах та виявила нові вимоги до працівників [1]. Б. Дж. Дік та співавтори вивчали внесок покликання та професійного розвитку в особистісне зростання та благополуччя [79]. Сучасний ринок праці вимагає від людини постійного навчання, гнучкості та готовності до змін. Ю. В. Рутина аналізує професійну самоактуалізацію особистості та виділяє її специфічні особливості в умовах сучасної економіки [44]. Успішна кар'єра все більше пов'язується не лише з матеріальним успіхом, а й з можливостями для самореалізації.
Освітнє середовище виступає важливим контекстом самоактуалізації молоді. К. П. Німіек та Р. М. Раян обґрунтували застосування теорії самодетермінації в освітній практиці [82]. Р. Джаббаров та співавтори досліджували вплив самоактуалізації на академічну успішність у вищій освіті [79]. В Україні проблему адаптації студентів до навчання вивчала І. О. Іваницька, яка виявила роль особистісних ресурсів у цьому процесі [17]. Я. Ванг та співавтори провели мета-аналіз інтервенцій на основі теорії самодетермінації для підвищення мотивації та академічних досягнень студентів [96]. Освіта має створювати умови для розкриття потенціалу кожної людини.
Особливим викликом для самоактуалізації в українському суспільстві є умови воєнного часу та пов'язані з ним соціальні потрясіння. Т. М. Титаренко, М. С. Дворник та В. О. Климчук розробили соціально-психологічні технології відновлення особистості після травматичних подій [59]. Л. М. Карамушка досліджувала вплив копінг-стратегій на структурні компоненти психологічного здоров'я персоналу освітніх організацій [18]. В. І. Кобилянська та співавтори вивчали життєстійкість та самоактуалізацію студентської молоді в умовах соціальних викликів [27]. Ці дослідження показують, що навіть у складних умовах людина здатна знаходити ресурси для особистісного зростання.
Для систематизації особливостей самоактуалізації в сучасному соціумі доцільно представити порівняння традиційного та сучасного контекстів (див. табл. 1.2).
Таблиця 1.2
Особливості контексту самоактуалізації в сучасному соціумі
	Характеристика
	Традиційний контекст
	Сучасний контекст

	Стабільність середовища
	Відносна стабільність, передбачуваність
	Невизначеність, постійні зміни

	Джерела інформації
	Обмежені, локальні
	Глобальні, надлишкові

	Простір самопрезентації
	Реальне середовище
	Реальне та віртуальне середовище

	Кар'єрні траєкторії
	Лінійні, передбачувані
	Нелінійні, гнучкі

	Соціальні зв'язки
	Локальні, стійкі
	Глобальні, мінливі

	Основні виклики
	Обмеженість можливостей
	Надлишок можливостей, необхідність вибору

	Ресурси для розвитку
	Традиційні інституції
	Різноманітні платформи та спільноти



Психологічне благополуччя в сучасному соціумі набуває особливого значення. К. Д. Ріфф переглянула свою модель психологічного благополуччя з урахуванням нових наукових даних та практичних застосувань [88]. М. Селігман у концепції позитивної психології обґрунтував поняття «flourishing» як стан повноцінного функціонування та процвітання особистості [91]. Л. А. Вайс та співавтори провели мета-аналіз інтервенцій для підвищення психологічного благополуччя [85]. О. М. Лозова систематизувала дослідження психологічного благополуччя в роботах українських авторів [31]. Ці дослідження підтверджують, що в сучасному світі самоактуалізація тісно пов'язана із загальним відчуттям благополуччя та осмисленості життя.
Пошук сенсу життя залишається центральною темою самоактуалізації в сучасному соціумі. І. Д. Борехем та співавтори провели мета-аналіз взаємозв'язку між наявністю життєвої мети та рівнем депресії і тривоги [76]. Було виявлено, що люди з чітким відчуттям мети демонструють кращі показники психічного здоров'я. М. Й. Боришевський досліджував роль духовності у становленні громадянина України [6]. О. П. Колісник у своїй монографії аналізує психологію духовного саморозвитку особистості [29]. Сучасне суспільство з його плюралізмом цінностей вимагає від людини самостійного конструювання смислів та життєвих орієнтирів.
Н. В. Чепелєва та співавтори розробили концепцію дискурсивного самопроектування особистості, що відображає специфіку особистісного розвитку в сучасних умовах [68]. Самопроектування передбачає активну роль людини у конструюванні власного життєвого шляху. Л. З. Сердюк та співавтори досліджували самотворення у розвитку особистості та розробили відповідний науково-методичний посібник [47]. В. Л. Зливков вивчав процеси самоідентифікації в педагогічній комунікації [16]. Ці дослідження показують, що в сучасному соціумі людина стає активним автором власного життя, що є необхідною умовою самоактуалізації.
Підсумовуючи, сучасний соціум створює специфічний контекст для самоактуалізації особистості. Невизначеність, цифровізація, глобалізація та інформаційне перенасичення формують нові виклики для особистісного розвитку. Водночас сучасне суспільство відкриває безпрецедентні можливості для самореалізації через різноманітність освітніх, професійних та соціальних траєкторій. Успішна самоактуалізація в сучасних умовах вимагає від людини розвиненої саморегуляції, здатності до усвідомленого вибору та конструювання власних життєвих смислів. Особливого значення набуває психологічна стійкість та здатність адаптуватися до змін, зберігаючи при цьому автентичність та спрямованість на особистісне зростання.
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Теоретичний аналіз проблеми самоактуалізації особистості дозволив сформулювати такі висновки.
Самоактуалізація є складним багатовимірним феноменом, що відображає прагнення людини до повної реалізації свого потенціалу. Поняття самоактуалізації було введено К. Гольдштейном та набуло подальшого розвитку в працях А. Маслоу та К. Роджерса. У сучасному розумінні самоактуалізація трактується як безперервний процес розкриття здібностей, талантів та можливостей особистості. Структура самоактуалізації включає когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти, що перебувають у тісному взаємозв'язку. Основними науковими підходами до вивчення цього феномену є гуманістичний, екзистенційний, суб'єктний, діяльнісний підходи та позитивна психологія.
Самоактуалізація особистості зумовлена комплексом психологічних чинників та умов. Внутрішні чинники охоплюють мотиваційну сферу, ціннісні орієнтації, когнітивні характеристики та емоційно-вольову регуляцію. Згідно з теорією самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі, базовими психологічними потребами, що забезпечують особистісне зростання, є потреби в автономії, компетентності та зв'язаності. Зовнішні умови включають характеристики соціального середовища, підтримку з боку значущих інших та наявність можливостей для самореалізації. Особистісна зрілість, психологічне благополуччя та розвинена саморегуляція виступають необхідними передумовами успішної самоактуалізації.
Сучасний соціум формує специфічний контекст для самоактуалізації особистості. Характерними ознаками сучасного суспільства є невизначеність, цифровізація, глобалізація та інформаційне перенасичення. Ці особливості створюють нові виклики для особистісного розвитку, зокрема необхідність постійної адаптації до змін, збереження автентичності в умовах соціального тиску та конструювання власних життєвих смислів. Водночас сучасне суспільство відкриває широкі можливості для самореалізації через різноманітність освітніх, професійних та соціальних траєкторій. Успішна самоактуалізація в сучасних умовах вимагає від людини психологічної стійкості, здатності до усвідомленого вибору та активної позиції у проектуванні власного життя.
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Теоретичний аналіз проблеми самоактуалізації особистості засвідчив необхідність емпіричного вивчення цього феномену в умовах сучасного соціуму. Як було зазначено в першому розділі, самоактуалізація є багатовимірним конструктом, що охоплює когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти. Сучасне суспільство з його невизначеністю, цифровізацією та швидкими змінами створює специфічний контекст для особистісного розвитку. Це зумовлює необхідність дослідження не лише рівня самоактуалізації, а й пов'язаних з нею психологічних характеристик, що визначають успішність розкриття потенціалу особистості.
Метою емпіричного дослідження є вивчення психологічних особливостей самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму та розробка програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації. Відповідно до мети було визначено такі завдання: дослідити рівень самоактуалізації та її структурні компоненти у дорослих; вивчити особливості психологічного благополуччя досліджуваних; визначити рівень автентичності як показника відповідності життя власним цінностям; проаналізувати взаємозв'язки між самоактуалізацією, психологічним благополуччям та автентичністю; розробити та апробувати програму розвитку самоактуалізації особистості.
Вибір конструктів для емпіричного дослідження зумовлений теоретичними положеннями гуманістичної психології та сучасними науковими даними. А. Маслоу розглядав самоактуалізацію як вершину особистісного розвитку, що передбачає повне використання талантів та можливостей людини [77]. К. Роджерс наголошував на важливості конгруентності та автентичного існування для процесу самоактуалізації [49]. Сучасні дослідники, зокрема С. Б. Кауфман, інтегрують класичні ідеї з новітніми даними про психологічне благополуччя та особистісне зростання [80]. Ці теоретичні положення визначили необхідність комплексного підходу до вивчення самоактуалізації.
Самоактуалізація тісно пов'язана з психологічним благополуччям особистості. К. Д. Ріфф у своїй моделі виділила шість компонентів благополуччя, серед яких особистісне зростання безпосередньо відображає процес самоактуалізації [88]. Дослідження українських вчених підтверджують цей зв'язок. О. М. Лозова, аналізуючи роботи українських авторів, зазначає, що самоактуалізація розглядається як важлива детермінанта суб'єктивного благополуччя [31]. А. С. Харченко та Н. О. Гончарова виявили, що вищий рівень самоактуалізації пов'язаний із більшою задоволеністю життям [65]. Тому дослідження психологічного благополуччя дозволить глибше зрозуміти механізми самоактуалізації та її роль у житті людини.
Автентичність є ще одним важливим конструктом, що пов'язаний із самоактуалізацією. Під автентичністю розуміють відповідність між внутрішнім досвідом людини та її зовнішньою поведінкою. К. Седікайдес та Р. Дж. Шлегель у своєму огляді сучасних досліджень автентичності показали її ключову роль для психологічного здоров'я та благополуччя [90]. Г. Н. Рівера та співавтори дослідили взаємозв'язок між сприйняттям автентичності та благополуччям, виявивши, що відчуття справжності власного життя є необхідною умовою для самоактуалізації [84]. Вивчення автентичності дозволить оцінити, наскільки досліджувані живуть відповідно до своїх цінностей та потреб.
Взаємозв'язок між самоактуалізацією, психологічним благополуччям та автентичністю має теоретичне та практичне значення. Теорія самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі обґрунтовує, що задоволення базових психологічних потреб в автономії, компетентності та зв'язаності є необхідною умовою як для благополуччя, так і для самоактуалізації [86]. Автономія передбачає відчуття авторства власного життя, що безпосередньо пов'язано з автентичністю. Коли людина живе відповідно до своїх цінностей, вона відчуває більше благополуччя та має кращі умови для самоактуалізації. Розуміння цих взаємозв'язків є важливим для розробки ефективної програми психологічного супроводу.
Дослідження самоактуалізації в контексті сучасного соціуму має враховувати специфічні виклики, з якими стикається людина. Т. М. Титаренко наголошує на важливості психологічного здоров'я та засобів самодопомоги в умовах тривалої травматизації [55]. В. І. Кобилянська, С. М. Рудницька та С. А. Шуляк вивчали життєстійкість та самоактуалізацію в умовах соціальних викликів [27]. Ці дослідження показують, що самоактуалізація не є лише індивідуальним процесом, а залежить від соціального контексту. Програма психологічного супроводу має враховувати ці особливості та надавати людям інструменти для самоактуалізації в складних умовах.
Для реалізації завдань емпіричного дослідження було обрано комплекс психодіагностичних методик. Опитувальник особистісних орієнтацій (Personal Orientation Inventory) Е. Шострома є класичним інструментом для вимірювання самоактуалізації, створеним на основі теорії А. Маслоу [77]. Методика дозволяє оцінити рівень самоактуалізації за різними шкалами та виявити сильні сторони й зони розвитку особистості. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф вимірює шість компонентів благополуччя, що дає можливість отримати диференційовану картину психологічного функціонування досліджуваних [88]. Шкала автентичності А. Вуда та співавторів оцінює три аспекти автентичності: автентичне життя, прийняття зовнішнього впливу та самовідчуження [84].
Вибір саме цих методик зумовлений кількома міркуваннями. Усі три методики мають солідне теоретичне підґрунтя та підтверджену психометричну якість. Вони доповнюють одна одну, дозволяючи отримати комплексне уявлення про психологічні особливості самоактуалізації. Методики є достатньо компактними для проведення онлайн-опитування, що було важливою умовою організації дослідження. Крім того, обрані інструменти дозволяють виявити конкретні аспекти, на які можна впливати в рамках програми психологічного супроводу.
Результати діагностики стануть основою для розробки програми розвитку самоактуалізації особистості. Л. М. Кобильнік наголошує на важливості психологічного супроводу процесу самоактуалізації [26]. Н. В. Старинська обґрунтувала необхідність цілеспрямованої роботи з розвитку всіх структурних компонентів самоактуалізації [49]. Програма психологічного супроводу має бути спрямована на розвиток тих аспектів, які виявляться недостатньо розвиненими за результатами діагностики. Тренінгова форма роботи є оптимальною для цієї мети, оскільки дозволяє поєднати інформаційний, рефлексивний та практичний компоненти.
Емпіричне дослідження проводилося на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій СНУ ім. В. Даля. Збір даних здійснювався за допомогою онлайн-опитування через платформу Google Forms. Такий формат дозволив забезпечити анонімність відповідей та зручність участі для досліджуваних. Для статистичної обробки даних використовувалися методи описової статистики, кореляційний аналіз та порівняння показників до і після проведення формувального експерименту.
Таким чином, організація емпіричного дослідження базується на теоретичних положеннях гуманістичної психології, теорії самодетермінації та сучасних дослідженнях психологічного благополуччя й автентичності. Обраний комплекс методик дозволяє отримати цілісне уявлення про психологічні особливості самоактуалізації особистості. Результати діагностики стануть підґрунтям для розробки програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації. Детальний опис психодіагностичних методик представлено в наступному підрозділі.
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Для вирішення поставлених завдань було використано комплекс взаємодоповнюючих методів дослідження, що дозволяють всебічно вивчити психологічні особливості самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму.
Теоретичні методи включали аналіз наукової літератури з проблеми самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності особистості, що дозволив визначити стан розробленості проблеми та сформулювати концептуальні засади дослідження. Використовувалися синтез та узагальнення теоретичних положень гуманістичної психології, теорії самодетермінації та позитивної психології для побудови цілісної моделі розуміння процесу самоактуалізації. Застосовувалася систематизація підходів до вивчення самоактуалізації, що дозволила виокремити основні чинники її розвитку та напрями психологічного супроводу.
Емпіричні методи включали використання трьох стандартизованих психодіагностичних методик, кожна з яких має свої специфічні переваги для дослідження самоактуалізації особистості.

1. Опитувальник особистісних орієнтацій 
(Personal Orientation Inventory, POI) [80]
Методика розроблена американським психологом Еверетом Шостромом (Everett Shostrom) у 1964 році на основі теорії самоактуалізації А. Маслоу.
Опитувальник особистісних орієнтацій є класичним інструментом для вимірювання рівня самоактуалізації особистості. Вибір цієї методики обумовлений тим, що вона безпосередньо операціоналізує теоретичні положення А. Маслоу про характеристики самоактуалізованої особистості. Методика дозволяє отримати диференційовану картину самоактуалізації за різними параметрами.
Теоретичним підґрунтям методики є гуманістична психологія, зокрема концепція А. Маслоу про самоактуалізацію як вищу потребу людини та К. Роджерса про повноцінно функціонуючу особистість. Е. Шостром виділив ключові характеристики самоактуалізованих людей та розробив інструмент для їх вимірювання.
Діагностична мета полягає у визначенні рівня самоактуалізації та її структурних компонентів для розуміння особливостей особистісного розвитку досліджуваних. Методика застосовується в психологічному консультуванні, коучингу, наукових дослідженнях та програмах особистісного зростання [49].
Структура методики включає 50 пунктів вимушеного вибору, де респондент обирає одне з двох тверджень, яке найбільше відповідає його поглядам або поведінці. Методика діагностує дві основні шкали та десять додаткових:
Основні шкали:
· компетентність у часі (Tc) – здатність жити теперішнім, не відкладаючи життя на майбутнє і не застрягаючи в минулому;
· внутрішня підтримка (I) – незалежність цінностей та поведінки від зовнішнього тиску, орієнтація на власні принципи.
· Додаткові шкали:
· ціннісні орієнтації (SAV) – прийняття цінностей самоактуалізованої особистості;
· гнучкість поведінки (Ex) – здатність швидко реагувати на зміни ситуації;
· сенситивність (Fr) – чутливість до власних потреб та почуттів;
· спонтанність (S) – здатність спонтанно виражати свої почуття;
· самоповага (Sr) – здатність цінувати себе за свої сильні сторони;
· самоприйняття (Sa) – прийняття себе попри свої слабкості;
· погляд на природу людини (Nc) – позитивне ставлення до природи людини;
· синергія (Sy) – здатність до цілісного сприйняття світу;
· прийняття агресії (A) – здатність приймати свою агресію як природну;
· контактність (C) – здатність до встановлення глибоких контактів (див. Додаток А).
Інструкція для обстежуваного: «У кожному пункті оберіть одне з двох тверджень (а або б), яке найбільше відповідає Вашим поглядам або звичній для Вас поведінці. Позначте обране твердження у бланку відповідей».
Процедура обробки результатів полягає у підрахунку балів за кожною шкалою відповідно до ключа та переведенні сирих балів у стандартизовані Т-бали. Т-бали мають середнє значення 50 та стандартне відхилення 10.
Інтерпретація результатів за Т-балами:
· менше 40 балів – низький рівень самоактуалізації;
· 40–45 балів – рівень нижче середнього;
· 45–55 балів – середній рівень;
· 55–60 балів – рівень вище середнього;
· більше 60 балів – високий рівень самоактуалізації.

2. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф 
(Scales of Psychological Well-Being) [88]
Методика розроблена американським психологом Керол Ріфф (Carol D. Ryff) у 1989 році в Університеті Вісконсіну (США).
Шкала психологічного благополуччя є комплексним інструментом для оцінки різних аспектів позитивного психологічного функціонування. Вибір цієї методики обумовлений тісним теоретичним та емпіричним зв'язком між психологічним благополуччям та самоактуалізацією. Компонент «особистісне зростання» у моделі К. Ріфф безпосередньо відображає процес самоактуалізації [31].
Теоретичним підґрунтям методики є інтеграція ідей гуманістичної психології, екзистенційної філософії та концепцій розвитку особистості. К. Ріфф синтезувала погляди А. Маслоу, К. Роджерса, Г. Олпорта, К. Г. Юнга, Е. Еріксона та інших дослідників для створення багатовимірної моделі благополуччя.
Діагностична мета полягає у комплексній оцінці психологічного благополуччя для виявлення сильних сторін та зон розвитку особистості. Методика застосовується в позитивній психології, клінічній психології, психології здоров'я та наукових дослідженнях [65].
Структура методики включає 42 твердження, розподілені на шість підшкал по 7 питань кожна:
· позитивні стосунки з іншими – наявність теплих, довірливих, близьких стосунків з оточуючими, здатність до емпатії та турботи про благополуччя інших (питання: 1, 7, 13, 19, 25, 31, 37);
· автономія – незалежність, здатність протистояти соціальному тиску, самостійність у регулюванні власної поведінки, оцінювання себе за особистими стандартами (питання: 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38);
· управління середовищем – компетентність в управлінні повсякденними справами, здатність обирати або створювати сприятливе середовище для задоволення особистих потреб (питання: 3, 9, 15, 21, 27, 33, 39);
· особистісне зростання – відчуття постійного розвитку, відкритість новому досвіду, реалізація свого потенціалу, позитивні зміни в собі з часом (питання: 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40);
· цілі в житті – наявність життєвих цілей та відчуття спрямованості, переконання, що минуле та теперішнє життя мають сенс (питання: 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41);
· самоприйняття – позитивне ставлення до себе та свого минулого, визнання та прийняття різних сторін своєї особистості (питання: 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42) (див. Додаток Б).
Твердження оцінюються за 6-бальною шкалою Лікерта: 1 – абсолютно не згоден, 2 – не згоден, 3 – скоріше не згоден, 4 – скоріше згоден, 5 – згоден, 6 – абсолютно згоден.
Інструкція для обстежуваного: «Оцініть, будь ласка, наскільки Ви згодні з кожним із наведених тверджень. Використовуйте шкалу від 1 до 6 балів».
Процедура обробки результатів включає підсумовування балів окремо за кожною підшкалою з урахуванням прямих та зворотних питань. Зворотні питання оцінюються в оберненому порядку (6-5-4-3-2-1). Загальний бал психологічного благополуччя обчислюється як сума балів за всіма шістьма підшкалами. Діапазон балів для кожної підшкали: 7–42 бали. Діапазон загального балу: 42–252 бали.
Інтерпретація результатів:
· за підшкалами: 7–21 бал – низький рівень, 22–35 балів – середній рівень, 36–42 бали – високий рівень;
· за загальним балом: 42–126 балів – низький рівень, 127–210 балів – середній рівень, 211–252 бали – високий рівень.

3. Шкала автентичності (Authenticity Scale) [84]
Методика розроблена групою британських психологів на чолі з Алексом Вудом (Alex M. Wood, P. Alex Linley, John Maltby, Michael Baliousis, Stephen Joseph) у 2008 році.
Шкала автентичності є сучасним інструментом для оцінки відповідності між внутрішнім досвідом людини та її зовнішньою поведінкою. Вибір цієї методики обумовлений тим, що автентичність є ключовою характеристикою самоактуалізованої особистості за А. Маслоу та К. Роджерсом. Сучасні дослідження підтверджують тісний зв'язок автентичності з психологічним благополуччям та самоактуалізацією [90].
Теоретичним підґрунтям методики є гуманістичне розуміння автентичності як відповідності між справжнім Я людини та її поведінкою у повсякденному житті. Автори інтегрували ідеї К. Роджерса про конгруентність та сучасні дослідження автентичності у соціальній психології.
Діагностична мета полягає у визначенні рівня автентичності для розуміння того, наскільки людина живе відповідно до своїх цінностей та потреб. Методика застосовується в позитивній психології, психологічному консультуванні та дослідженнях благополуччя [78].
Структура методики включає 12 тверджень, розподілених на три субшкали по 4 питання кожна:
· автентичне життя (Authentic Living) – відображає ступінь, до якого людина живе відповідно до своїх цінностей, переконань та потреб (питання: 1, 2, 3, 4);
· прийняття зовнішнього впливу (Accepting External Influence) – відображає схильність людини піддаватися впливу інших та відповідати їхнім очікуванням (питання: 5, 6, 7, 8);
· самовідчуження (Self-Alienation) – відображає ступінь, до якого людина відчуває себе відірваною від свого справжнього Я (питання: 9, 10, 11, 12) (див. Додаток В).
Твердження оцінюються за 7-бальною шкалою: 1 – зовсім не відповідає, 2 – не відповідає, 3 – скоріше не відповідає, 4 – важко сказати, 5 – скоріше відповідає, 6 – відповідає, 7 – повністю відповідає.
Інструкція для обстежуваного: «Оцініть, будь ласка, наскільки кожне твердження відповідає Вашому досвіду. Використовуйте шкалу від 1 до 7 балів».
Процедура обробки результатів полягає в підсумовуванні балів окремо за кожною субшкалою. Загальний показник автентичності обчислюється за формулою: Загальний бал = (Автентичне життя) – (Прийняття зовнішнього впливу) – (Самовідчуження) + 56. Діапазон балів для кожної субшкали: 4–28 балів. Діапазон загального балу: 12–84 бали.
Інтерпретація результатів:
· за субшкалами: 4–12 балів – низький рівень, 13–20 балів – середній рівень, 21–28 балів – високий рівень;
· за загальним показником автентичності: 12–36 балів – низький рівень, 37–48 балів – нижче середнього, 49–60 балів – середній рівень, 61–72 бали – вище середнього, 73–84 бали – високий рівень.
Для високого рівня автентичності характерні високі показники за субшкалою «Автентичне життя» та низькі показники за субшкалами «Прийняття зовнішнього впливу» і «Самовідчуження».

[bookmark: _Toc215402147]2.3. Взаємозв'язок самоактуалізації з особистісними характеристиками та соціальними чинниками

У дослідженні взяли участь 30 осіб віком 35–50 років, серед яких 25 жінок та 5 чоловіків. Усі респонденти є працюючими дорослими людьми (див. Додаток Г). Дослідження проводилося на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій СНУ ім. В. Даля. Емпіричне дослідження проведено онлайн за допомогою Google Forms.
На першому етапі дослідження було застосовано Опитувальник особистісних орієнтацій (POI) Е. Шострома для визначення рівня самоактуалізації досліджуваних (див. табл. 2.1–2.2).
Таблиця 2.1
Результати дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI)
	№
	Компетентність у часі (Tc)
	Внутрішня підтримка (I)
	Загальний рівень

	1
	48
	52
	Середній

	2
	42
	45
	Нижче середнього

	3
	55
	58
	Вище середнього

	4
	38
	41
	Низький

	5
	51
	54
	Середній

	6
	44
	46
	Середній

	7
	39
	42
	Низький

	8
	56
	59
	Вище середнього

	9
	47
	50
	Середній

	10
	41
	44
	Нижче середнього

	11
	53
	55
	Середній

	12
	36
	40
	Низький

	13
	49
	52
	Середній

	14
	58
	61
	Високий

	15
	43
	47
	Середній

	16
	37
	39
	Низький

	17
	52
	56
	Вище середнього

	18
	46
	49
	Середній

	19
	40
	43
	Нижче середнього

	20
	54
	57
	Вище середнього

	21
	45
	48
	Середній

	22
	38
	41
	Низький

	23
	50
	53
	Середній

	24
	57
	60
	Вище середнього

	25
	42
	44
	Нижче середнього

	26
	48
	51
	Середній

	27
	35
	38
	Низький

	28
	53
	56
	Вище середнього

	29
	41
	45
	Нижче середнього

	30
	59
	62
	Високий


Таблиця 2.2
Розподіл досліджуваних за рівнем самоактуалізації
	Рівень самоактуалізації
	Кількість осіб
	%

	Високий
	2
	6,7

	Вище середнього
	6
	20,0

	Середній
	11
	36,7

	Нижче середнього
	5
	16,7

	Низький
	6
	20,0



Для наочного відображення результати дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій було сформовано у сегментограму (див. рис. 2.1).
Рис. 2.1. Сегментограма розподілу досліджуваних за рівнем самоактуалізації

За результатами дослідження встановлено, що більшість досліджуваних – 36,7% – мають середній рівень самоактуалізації. Це свідчить про те, що ці люди мають певний потенціал для особистісного зростання, проте не повною мірою його реалізують. Вони здатні жити теперішнім моментом та орієнтуватися на власні цінності, однак ці здатності потребують подальшого розвитку.
Високий та вище середнього рівень самоактуалізації продемонстрували 26,7% респондентів (2 та 6 осіб відповідно). Ці досліджувані характеризуються здатністю повноцінно переживати теперішній момент, незалежністю від зовнішнього тиску та орієнтацією на власні принципи. Вони більш відкриті новому досвіду та активно працюють над реалізацією свого потенціалу.
Водночас 36,7% досліджуваних мають рівень самоактуалізації нижче середнього та низький (5 та 6 осіб відповідно). Ці респонденти схильні жити минулим або майбутнім, відчувають залежність від думки оточуючих та мають труднощі з реалізацією власного потенціалу. Саме ця група потребує психологічного супроводу для розвитку самоактуалізації.
На другому етапі дослідження було використано Шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф (див. табл. 2.3–2.4).
Таблиця 2.3
Результати дослідження за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф
	№
	Позитивні стосунки
	Автономія
	Управління середовищем
	Особистісне зростання
	Цілі в житті
	Самоприйняття
	Загальний бал

	1
	32
	28
	30
	31
	33
	29
	183

	2
	26
	24
	25
	23
	26
	24
	148

	3
	38
	35
	36
	37
	39
	36
	221

	4
	22
	20
	21
	19
	22
	20
	124

	5
	34
	31
	32
	33
	35
	32
	197

	6
	29
	27
	28
	27
	29
	27
	167

	7
	23
	21
	22
	20
	23
	21
	130

	8
	37
	36
	35
	38
	37
	35
	218

	9
	31
	29
	30
	29
	31
	28
	178

	10
	25
	23
	24
	22
	25
	23
	142

	11
	35
	33
	34
	34
	36
	33
	205

	12
	21
	19
	20
	18
	21
	19
	118

	13
	33
	30
	31
	32
	34
	31
	191

	14
	39
	37
	38
	40
	40
	38
	232

	15
	28
	26
	27
	26
	28
	26
	161

	16
	20
	18
	19
	17
	20
	18
	112

	17
	36
	34
	35
	35
	37
	34
	211

	18
	30
	28
	29
	28
	30
	28
	173

	19
	24
	22
	23
	21
	24
	22
	136

	20
	37
	35
	36
	36
	38
	35
	217

	21
	29
	27
	28
	27
	29
	27
	167

	22
	22
	20
	21
	19
	22
	20
	124

	23
	33
	31
	32
	32
	34
	31
	193

	24
	38
	36
	37
	38
	39
	37
	225

	25
	26
	24
	25
	23
	26
	24
	148

	26
	32
	30
	31
	30
	32
	30
	185

	27
	19
	17
	18
	16
	19
	17
	106

	28
	35
	33
	34
	34
	36
	33
	205

	29
	25
	23
	24
	22
	25
	23
	142

	30
	40
	38
	39
	41
	41
	39
	238


Таблиця 2.4
Розподіл досліджуваних за рівнем психологічного благополуччя
	Рівень психологічного благополуччя
	Кількість осіб
	%

	Високий (211–252 бали)
	8
	26,7

	Середній (127–210 балів)
	15
	50,0

	Низький (42–126 балів)
	7
	23,3



Для наочного відображення результати дослідження за Шкалою психологічного благополуччя було сформовано у сегментограму (див. рис. 2.2).
Рис. 2.2. Сегментограма розподілу досліджуваних за рівнем психологічного благополуччя

Результати дослідження психологічного благополуччя свідчать, що половина досліджуваних – 50,0% – мають середній рівень благополуччя. Ці люди загалом задоволені своїм життям, мають певні цілі та підтримують позитивні стосунки з оточуючими, проте відчувають потребу в подальшому особистісному розвитку.
Високий рівень психологічного благополуччя виявлено у 26,7% респондентів. Вони характеризуються позитивним ставленням до себе, наявністю глибоких міжособистісних стосунків, автономністю, здатністю управляти своїм життям, відчуттям особистісного зростання та наявністю життєвих цілей.
Низький рівень психологічного благополуччя продемонстрували 23,3% досліджуваних. Ці респонденти мають труднощі у різних сферах життя: відчувають незадоволеність собою, мають обмежене коло близьких стосунків, залежать від думки оточуючих, відчувають труднощі в управлінні повсякденними справами та не мають чітких життєвих цілей.
На третьому етапі дослідження було застосовано Шкалу автентичності А. Вуда та співавторів (див. табл. 2.5–2.6).
Таблиця 2.5
Результати дослідження за Шкалою автентичності
	№
	Автентичне життя
	Прийняття зовнішнього впливу
	Самовідчуження
	Загальний бал

	1
	21
	14
	12
	51

	2
	17
	18
	16
	39

	3
	25
	10
	8
	63

	4
	14
	20
	19
	31

	5
	23
	12
	10
	57

	6
	19
	15
	14
	46

	7
	15
	19
	18
	34

	8
	26
	9
	7
	66

	9
	20
	14
	13
	49

	10
	16
	17
	16
	39

	11
	24
	11
	9
	60

	12
	13
	21
	20
	28

	13
	22
	13
	11
	54

	14
	27
	8
	6
	69

	15
	18
	16
	15
	43

	16
	12
	22
	21
	25

	17
	25
	10
	8
	63

	18
	19
	15
	14
	46

	19
	15
	18
	17
	36

	20
	26
	9
	8
	65

	21
	18
	16
	15
	43

	22
	14
	20
	19
	31

	23
	22
	13
	11
	54

	24
	27
	8
	7
	68

	25
	16
	17
	16
	39

	26
	21
	14
	12
	51

	27
	11
	23
	22
	22

	28
	24
	11
	9
	60

	29
	16
	18
	17
	37

	30
	28
	7
	5
	72


Таблиця 2.6
Розподіл досліджуваних за рівнем автентичності
	Рівень автентичності
	Кількість осіб
	%

	Високий (73–84 бали)
	0
	0,0

	Вище середнього (61–72 бали)
	7
	23,3

	Середній (49–60 балів)
	9
	30,0

	Нижче середнього (37–48 балів)
	7
	23,3

	Низький (12–36 балів)
	7
	23,3



Для наочного відображення результати дослідження за Шкалою автентичності було сформовано у сегментограму (див. рис. 2.3).
Рис. 2.3. Сегментограма розподілу досліджуваних за рівнем автентичності

Результати дослідження автентичності свідчать, що жоден з досліджуваних не продемонстрував високого рівня автентичності. Це може бути пов'язано з особливостями сучасного соціуму, який часто вимагає від людини відповідати певним соціальним очікуванням.
Рівень автентичності вище середнього виявлено у 23,3% респондентів. Ці люди переважно живуть відповідно до своїх цінностей, менше піддаються зовнішньому впливу та краще розуміють свої справжні потреби.
Середній рівень автентичності мають 30,0% досліджуваних. Вони частково живуть відповідно до власних цінностей, проте іноді піддаються зовнішньому тиску та не завжди усвідомлюють свої справжні потреби.
Рівень автентичності нижче середнього та низький виявлено у 46,6% респондентів (по 23,3% відповідно). Ці досліджувані схильні піддаватися впливу оточуючих, часто діють всупереч своїм цінностям та відчувають відчуженість від свого справжнього Я. Саме ця група потребує особливої уваги при розробці програми психологічного супроводу.
За результатами комплексного аналізу було визначено групу досліджуваних, які потребують психологічного супроводу для розвитку самоактуалізації. Критеріями відбору слугували: низький або нижче середнього рівень самоактуалізації, низький рівень психологічного благополуччя, низький або нижче середнього рівень автентичності (див. табл. 2.7).
Таблиця 2.7
Характеристика групи досліджуваних для участі у програмі психологічного супроводу
	Показник
	Кількість осіб
	% від загальної вибірки

	Учасники програми
	14
	46,7

	Не потребують програми
	16
	53,3



До групи для участі у програмі психологічного супроводу було відібрано 14 осіб (46,7% від загальної вибірки), які продемонстрували знижені показники за всіма або більшістю досліджуваних параметрів. Ці досліджувані характеризуються труднощами з реалізацією власного потенціалу, залежністю від зовнішньої оцінки, недостатнім рівнем самоприйняття та автономії.
Таким чином, результати констатувального експерименту засвідчили, що значна частина досліджуваних має недостатній рівень самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності. Було виявлено, що 36,7% респондентів мають рівень самоактуалізації нижче середнього та низький, 23,3% – низький рівень психологічного благополуччя, 46,6% – рівень автентичності нижче середнього та низький. На основі отриманих результатів було сформовано групу з 14 осіб для участі у програмі психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості.
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Емпіричне дослідження психологічних особливостей самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму дозволило сформулювати такі висновки.
Для дослідження самоактуалізації особистості було обрано комплекс взаємодоповнюючих психодіагностичних методик: Опитувальник особистісних орієнтацій (POI) Е. Шострома, Шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф та Шкалу автентичності А. Вуда та співавторів. Вибір методик зумовлений теоретичними положеннями гуманістичної психології та теорії самодетермінації. Дослідження проводилося на базі Науково-практичного центру медико-соціальних та психотехнологій СНУ ім. В. Даля за допомогою онлайн-опитування через Google Forms. У дослідженні взяли участь 30 осіб віком 35–50 років.
Результати дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій показали, що 36,7% досліджуваних мають середній рівень самоактуалізації, 26,7% – високий та вище середнього, 36,7% – нижче середнього та низький рівень. Досліджувані з низьким рівнем самоактуалізації характеризуються схильністю жити минулим або майбутнім, залежністю від зовнішньої оцінки та труднощами з реалізацією власного потенціалу.
Дослідження психологічного благополуччя за Шкалою К. Ріфф виявило, що 50,0% респондентів мають середній рівень благополуччя, 26,7% – високий, 23,3% – низький рівень. Досліджувані з низьким рівнем психологічного благополуччя відчувають незадоволеність собою, мають обмежене коло близьких стосунків, залежать від думки оточуючих та не мають чітких життєвих цілей.
За результатами дослідження автентичності встановлено, що 30,0% досліджуваних мають середній рівень автентичності, 23,3% – вище середнього, 46,6% – нижче середнього та низький рівень. Жоден респондент не продемонстрував високого рівня автентичності. Досліджувані зі зниженим рівнем автентичності схильні піддаватися впливу оточуючих, діяти всупереч своїм цінностям та відчувати відчуженість від свого справжнього Я.
На основі комплексного аналізу результатів було сформовано групу з 14 осіб (46,7% від загальної вибірки) для участі у програмі психологічного супроводу розвитку самоактуалізації. Критеріями відбору слугували знижені показники за рівнем самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності. Отримані результати обґрунтовують необхідність розробки та впровадження програми психологічного супроводу самоактуалізації особистості.
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Результати констатувального експерименту засвідчили, що значна частина досліджуваних має недостатній рівень самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності. Це обумовлює необхідність розробки програми психологічного супроводу, спрямованої на розвиток самоактуалізації особистості. Теоретичне обґрунтування такої програми має базуватися на сучасних психологічних підходах та враховувати специфіку виявлених проблем.
Методологічною основою програми психологічного супроводу є гуманістичний підхід у психології. А. Маслоу розглядав самоактуалізацію як вроджену тенденцію людини до максимального розкриття своїх здібностей та потенціалу [77]. К. Роджерс наголошував на важливості створення сприятливих умов для особистісного зростання, серед яких ключовими є безумовне позитивне прийняття, емпатійне розуміння та конгруентність [49]. Ці принципи є фундаментальними для організації тренінгової роботи з розвитку самоактуалізації.
Важливим теоретичним підґрунтям програми є теорія самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі. Згідно з цією теорією, особистісне зростання та благополуччя залежать від задоволення трьох базових психологічних потреб: потреби в автономії, потреби в компетентності та потреби у зв'язаності з іншими людьми [86]. Програма психологічного супроводу має створювати умови для задоволення цих потреб. Автономія забезпечується через надання учасникам можливості самостійно обирати напрямки роботи та приймати рішення. Компетентність розвивається через поступове ускладнення завдань та отримання позитивного зворотного зв'язку. Зв'язаність формується через групову взаємодію та взаємну підтримку учасників.
Теоретичним орієнтиром для розробки програми слугує також концепція психологічного благополуччя К. Д. Ріфф. Дослідниця виділила шість компонентів благополуччя: самоприйняття, позитивні стосунки з іншими, автономію, управління середовищем, цілі в житті та особистісне зростання [88]. Результати констатувального експерименту показали, що досліджувані мають найнижчі показники за шкалами автономії та самоприйняття. Тому програма психологічного супроводу має бути спрямована насамперед на розвиток цих компонентів благополуччя.
Сучасні дослідження автентичності також є важливим теоретичним підґрунтям програми. К. Седікайдес та Р. Дж. Шлегель розглядають автентичність як ключовий фактор психологічного здоров'я та благополуччя [90]. А. Вуд та співавтори виділили три компоненти автентичності: автентичне життя, прийняття зовнішнього впливу та самовідчуження [84]. Програма має сприяти розвитку автентичного життя, зменшенню залежності від зовнішнього впливу та подоланню самовідчуження.
Українські дослідники також зробили значний внесок у розуміння механізмів розвитку самоактуалізації. Л. М. Кобильнік обґрунтувала необхідність психологічного супроводу процесу самоактуалізації та виділила його основні напрямки [26]. Н. В. Старинська розробила модель самоактуалізації особистості, що включає когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти [49]. Т. М. Титаренко досліджувала психологічні можливості самореабілітації та відновлення особистості [55]. Ці дослідження визначають змістове наповнення програми психологічного супроводу.
Вибір тренінгової форми роботи зумовлений її перевагами для розвитку самоактуалізації. Тренінг дозволяє поєднати інформаційний, рефлексивний та практичний компоненти. Л. М. Карамушка та співавтори розробили психолого-організаційні технології, що включають різні види та форми реалізації тренінгової роботи [23]. В. Г. Панок наголошує на важливості активних методів навчання у психологічній практиці [38]. Тренінг створює безпечний простір для експериментування з новими формами поведінки, отримання зворотного зв'язку та рефлексії власного досвіду.
Групова форма роботи має особливі переваги для розвитку самоактуалізації. В. О. Васютинський досліджував психологічні виміри спільноти та її вплив на розвиток особистості [8]. Група забезпечує соціальну підтримку, можливість порівняння себе з іншими, отримання різних точок зору та досвіду. Взаємодія в групі сприяє розвитку комунікативних навичок, емпатії та здатності до встановлення глибоких міжособистісних стосунків. Ці аспекти є важливими для підвищення рівня автентичності та психологічного благополуччя.
Онлайн-формат проведення тренінгу є актуальним в умовах сучасного соціуму. С. Сох та співавтори досліджували розвиток ідентичності в цифровому контексті та показали, що онлайн-середовище може бути ефективним простором для особистісного зростання [92]. Проведення тренінгу через платформу Zoom дозволяє залучити учасників незалежно від їх географічного розташування, забезпечує гнучкість та зручність участі. Водночас онлайн-формат вимагає особливої уваги до створення довірливої атмосфери та підтримки групової динаміки.
Програма психологічного супроводу базується на принципах, що забезпечують її ефективність. Принцип активності передбачає залучення учасників до виконання вправ, обговорень та рефлексії. Принцип добровільності означає, що участь у програмі є вільним вибором кожного учасника. Принцип конфіденційності забезпечує безпеку учасників та довіру в групі. Принцип поваги передбачає безумовне прийняття кожного учасника незалежно від його поглядів та досвіду. Принцип зворотного зв'язку забезпечує отримання інформації про враження та переживання учасників.
Л. А. Вайс та співавтори провели мета-аналіз інтервенцій для підвищення психологічного благополуччя та виявили, що найбільш ефективними є програми, що поєднують когнітивні, поведінкові та емоційні компоненти [97]. М. Селігман у концепції позитивної психології обґрунтував важливість розвитку сильних сторін особистості та позитивних емоцій для досягнення стану flourishing [91]. Ці дані враховані при розробці змісту програми психологічного супроводу.
Програма психологічного супроводу розрахована на 10 занять тривалістю 1,5 години кожне. Заняття проводяться один раз на тиждень в онлайн-форматі через платформу Zoom. Така тривалість та періодичність занять є оптимальною для забезпечення поступового засвоєння матеріалу та інтеграції нового досвіду у повсякденне життя учасників. Загальна тривалість програми становить 10 тижнів, що дозволяє сформувати нові навички та закріпити позитивні зміни.
Таким чином, програма психологічного супроводу самоактуалізації особистості базується на теоретичних положеннях гуманістичної психології, теорії самодетермінації, концепції психологічного благополуччя та сучасних дослідженнях автентичності. Тренінгова форма роботи в онлайн-форматі дозволяє ефективно поєднати інформаційний, рефлексивний та практичний компоненти. Детальний зміст та структура програми представлені в наступному підрозділі.
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На основі теоретичного аналізу та результатів констатувального експерименту було розроблено програму психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості. До участі у програмі було залучено 14 осіб, які за результатами діагностики продемонстрували знижені показники самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності. Програма реалізована в онлайн-форматі через платформу Zoom та розрахована на 10 занять тривалістю 1,5 години кожне з періодичністю один раз на тиждень. Основними завданнями програми є: підвищення рівня самоактуалізації через розвиток її структурних компонентів; розвиток автономії та здатності орієнтуватися на власні цінності; формування навичок самоприйняття та позитивного ставлення до себе; розвиток автентичності та зменшення залежності від зовнішнього впливу; підвищення рівня психологічного благополуччя.

ЗАНЯТТЯ 1. Знайомство та мотивація до особистісного зростання
Тип заняття: діагностично-мотиваційне.
Мета: встановити робочий альянс з учасниками, сформувати мотивацію до активної участі у програмі, створити безпечне середовище, ознайомити зі структурою та цілями програми, надати базове розуміння самоактуалізації.
Заняття розпочинається зі вступу та технічної адаптації до онлайн-формату, де ведучий пояснює технічні аспекти роботи на платформі Zoom та знайомить учасників з правилами роботи групи [38]. Далі проводиться вправа «Моє ім'я та моя мрія», де кожен учасник представляється та називає одну мрію, яку хотів би реалізувати. Ця вправа базується на принципах гуманістичної психології про важливість цілей та прагнень для самоактуалізації [77].
Міні-лекція «Що таке самоактуалізація?» розкриває сутність феномену на основі теорії А. Маслоу та К. Роджерса. Ведучий пояснює, що самоактуалізація означає повне використання талантів, здібностей та можливостей особистості [49]. Учасники обговорюють характеристики самоактуалізованих людей та співвідносять їх із власним досвідом.
Вправа «Колесо життєвого балансу» допомагає учасникам оцінити різні сфери свого життя за 10-бальною шкалою: здоров'я, кар'єра, стосунки, саморозвиток, творчість, відпочинок, фінанси, духовність [88]. На платформі Miro кожен створює візуалізацію свого балансу та визначає сфери, що потребують розвитку.
Завершується заняття формуванням індивідуальних цілей участі у програмі та міжсесійним завданням: вести щоденник спостережень за моментами, коли відчуваєте себе «справжнім собою».

ЗАНЯТТЯ 2. Самопізнання: хто я насправді?
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути навички самопізнання та рефлексії, допомогти учасникам краще зрозуміти свої цінності, потреби та прагнення.
Заняття починається з аналізу міжсесійних завдань та обговорення спостережень учасників. Міні-лекція «Справжнє Я та соціальні маски» розкриває концепцію автентичності за К. Роджерсом та сучасні дослідження [90]. Ведучий пояснює різницю між справжнім Я та соціальними ролями, які людина грає в різних контекстах.
Вправа «Мої цінності» базується на техніках позитивної психології [91]. Учасники отримують список із 30 цінностей та обирають 10 найважливіших, потім звужують до 5, і нарешті визначають 3 ключові цінності свого життя. У парах учасники обговорюють, наскільки їхнє повсякденне життя відповідає цим цінностям.
Вправа «Лінія життя» передбачає створення візуальної лінії свого життя з позначенням ключових подій, досягнень, криз та поворотних моментів [57]. Учасники аналізують, які рішення були автентичними, а які продиктовані зовнішніми очікуваннями.
Міжсесійне завдання: записати 10 відповідей на питання «Хто я?» та проаналізувати, скільки з них відображають соціальні ролі, а скільки – особистісні якості.

ЗАНЯТТЯ 3. Автономія: свобода бути собою
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути автономію як здатність орієнтуватися на власні цінності та приймати незалежні рішення, знизити залежність від зовнішньої оцінки.
Міні-лекція «Автономія та залежність від оцінки інших» базується на теорії самодетермінації [86]. Ведучий розкриває три базові психологічні потреби: автономію, компетентність та зв'язаність. Обговорюється, як надмірна залежність від зовнішньої оцінки перешкоджає самоактуалізації.
Вправа «Внутрішній критик та внутрішній союзник» спрямована на усвідомлення внутрішніх голосів, що впливають на самооцінку [55]:
1) учасники записують типові фрази свого внутрішнього критика;
2) аналізують, чиї голоси з минулого звучать у цих фразах;
3) формулюють відповіді внутрішнього союзника – підтримуючого голосу;
4) практикують діалог між критиком та союзником.
Вправа «Мої рішення» передбачає аналіз останніх важливих рішень учасників за критеріями: чи було це моє рішення, чи продиктоване іншими; які почуття супроводжували рішення; чи відповідає воно моїм цінностям [43].
Рольова гра «Відстоювання своєї позиції» відпрацьовує навички асертивної комунікації у ситуаціях, коли оточуючі тиснуть на прийняття рішення, що суперечить власним цінностям [39].

ЗАНЯТТЯ 4. Самоприйняття: дружба із собою
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути самоприйняття як здатність визнавати та приймати різні сторони своєї особистості, сформувати позитивне ставлення до себе.
Міні-лекція «Самоприйняття як основа самоактуалізації» розкриває зв'язок між самоприйняттям та психологічним благополуччям за моделлю К. Ріфф [88]. Ведучий пояснює різницю між самооцінкою (оцінювання себе за критеріями) та самоприйняттям (прийняття себе без умов).
Вправа «Мої сильні сторони та зони зростання» базується на підході позитивної психології до роботи з сильними сторонами [91]. Учасники складають список своїх сильних сторін та аспектів, які хотіли б розвинути. Важливо навчитися бачити «недоліки» як зони зростання, а не як вади.
Вправа «Лист самоспівчуття» використовує техніки самоспівчуття К. Нефф [55]. Учасники пишуть лист собі від імені доброго друга, який безумовно приймає та підтримує. Лист адресується тій частині себе, яку найважче прийняти.
Медитація самоприйняття проводиться як керована візуалізація, де учасники уявляють себе дитиною та надсилають собі любов та прийняття [84].

ЗАНЯТТЯ 5. Життя у теперішньому: компетентність у часі
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути здатність жити теперішнім моментом, не застрягаючи в минулому та не відкладаючи життя на майбутнє.
Міні-лекція «Компетентність у часі» базується на концепції Е. Шострома про часову орієнтацію самоактуалізованої особистості [77]. Ведучий пояснює, що самоактуалізовані люди здатні повноцінно переживати теперішній момент, інтегруючи досвід минулого та бачення майбутнього.
Вправа «Незавершені справи минулого» допомагає учасникам виявити ситуації з минулого, які продовжують впливати на теперішнє [57]:
1) учасники записують ситуації, про які часто думають;
2) аналізують, які емоції та думки пов'язані з цими ситуаціями;
3) визначають, що потрібно для завершення (пробачення, прийняття, дія);
4) формулюють крок до завершення.
Практика майндфулнес «Тут і зараз» навчає технікам усвідомленої присутності [84]. Ведучий проводить 10-хвилинну медитацію з фокусом на диханні, тілесних відчуттях та звуках навколо.
Вправа «Мої відкладені мрії» спрямована на усвідомлення того, що відкладається «на потім». Учасники складають список того, що хочуть зробити «колись», та обирають одну дію, яку можуть почати реалізовувати вже зараз.

ЗАНЯТТЯ 6. Цілі та сенси: куди я йду?
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: допомогти учасникам сформулювати життєві цілі, що відповідають їхнім цінностям, та відчути сенс у своїй діяльності.
Міні-лекція «Цілі в житті та відчуття сенсу» базується на дослідженнях зв'язку між наявністю життєвої мети та психологічним благополуччям [76]. Ведучий розкриває компонент «цілі в житті» з моделі К. Ріфф та обговорює різницю між зовнішніми та внутрішніми цілями [86].
Вправа «Ідеальний день через 5 років» є візуалізацією майбутнього [49]. Учасники детально описують один день свого життя через 5 років: де прокидаються, чим займаються, з ким спілкуються, що відчувають. Потім аналізують, які кроки потрібні для реалізації цього бачення.
Вправа «Мої автентичні цілі» передбачає перегляд наявних цілей через призму власних цінностей [43]:
1) учасники записують свої поточні цілі;
2) для кожної цілі відповідають: чия це ціль насправді, як я себе почуватиму досягнувши її, чи відповідає вона моїм цінностям;
3) переформульовують цілі так, щоб вони були автентичними.
Вправа «Пошук сенсу» базується на ідеях В. Франкла про важливість сенсу для повноцінного життя [31]. Учасники відповідають на питання: що надає сенс моєму життю, коли відчуваю, що живу осмислено, що хочу залишити після себе.

ЗАНЯТТЯ 7. Стосунки та зв'язаність: глибина контакту
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути здатність до встановлення глибоких міжособистісних стосунків, підвищити якість соціальних зв'язків.
Міні-лекція «Позитивні стосунки як компонент благополуччя» розкриває значення глибоких стосунків для самоактуалізації та благополуччя [88]. Ведучий обговорює потребу у зв'язаності з теорії самодетермінації [86] та характеристики глибоких стосунків самоактуалізованих людей за А. Маслоу.
Вправа «Карта моїх стосунків» передбачає створення візуальної карти соціальних зв'язків [8]:
1) у центрі – сам учасник;
2) концентричні кола відображають близькість стосунків;
3) учасники розміщують людей зі свого життя на різній відстані від центру;
4) аналізують: чи достатньо близьких людей, чи є взаємність, де бракує глибини.
Вправа «Бар'єри близькості» допомагає усвідомити, що заважає встановлювати глибокі стосунки [55]. Учасники визначають свої типові бар'єри (страх відкинення, недовіра, зайнятість тощо) та формулюють один крок для їх подолання.
Практика «Активне слухання» у парах відпрацьовує навички емпатійного слухання за принципами К. Роджерса [49]. Один учасник розповідає про щось важливе, інший практикує слухання без порад та оцінок.

ЗАНЯТТЯ 8. Творчість та спонтанність: свобода вираження
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: розвинути креативність та спонтанність як характеристики самоактуалізованої особистості, зменшити страх самовираження.
Міні-лекція «Креативність та самоактуалізація» базується на ідеях А. Маслоу про творчість як невід'ємну характеристику самоактуалізованих людей [77]. Ведучий пояснює, що креативність не обмежується мистецтвом – це здатність по-новому підходити до будь-яких життєвих ситуацій.
Вправа «Вільне письмо» є технікою потокового письма без цензури [57]. Учасники протягом 10 хвилин безперервно пишуть на тему «Якби я не боявся/боялася, я б...». Важливо писати без зупинки та редагування.
Вправа «Мій творчий проект» спонукає учасників визначити одну творчу активність, яку хотіли б спробувати або відновити [91]. Це може бути малювання, музика, письмо, рукоділля, кулінарія тощо. Учасники планують перший крок до реалізації.
Імпровізаційна вправа «Так, і...» розвиває спонтанність та гнучкість [38]. У парах учасники будують історію, де кожен продовжує словами «Так, і...», приймаючи все, що сказав партнер.

ЗАНЯТТЯ 9. Інтеграція досвіду та профілактика
Тип заняття: корекційно-розвивальне.
Мета: систематизувати набуті навички, розробити індивідуальний план підтримки особистісного зростання, підготувати учасників до самостійного продовження роботи.
Рефлексивна вправа «Моя подорож» передбачає створення візуальної лінії програми [39]. Учасники на Miro відзначають ключові моменти, інсайти, зміни, що відбулися протягом занять. У парах діляться найважливішими відкриттями.
Міні-лекція «Як підтримувати особистісне зростання» розкриває принципи безперервного саморозвитку [81]. Ведучий обговорює важливість регулярної практики, підтримки соціальних зв'язків та уваги до власних потреб.
Вправа «Мій персональний план зростання» передбачає створення індивідуального плану [49]:
1) мої цінності та цілі (що важливо для мене);
2) практики, які буду продовжувати (щоденні, щотижневі);
3) люди, які підтримують моє зростання;
4) можливі труднощі та способи їх подолання;
5) ознаки того, що я на правильному шляху.
Вправа «Ресурсна валіза» допомагає учасникам зібрати метафоричну валізу з інструментами та ресурсами, які забирають із програми [55].

ЗАНЯТТЯ 10. Завершення програми та нові горизонти
Тип заняття: інтегративно-оціночне.
Мета: інтегрувати досвід програми, провести повторну діагностику, завершити груповий процес та створити позитивний досвід завершення.
Заняття починається з повторної діагностики за всіма методиками (POI, Шкала Ріфф, Шкала автентичності) через Google Forms. Це дозволяє оцінити об'єктивні зміни показників.
Вправа «Лист собі у майбутнє» базується на техніках наративної терапії [39]. Учасники пишуть лист собі, який відкриють через три місяці. Лист містить: досягнення програми, цілі на майбутнє, слова підтримки, нагадування про важливі інсайти.
Коло вдячності є ритуалом завершення групової роботи [38]. Кожен учасник по черзі завершує фрази: «Я вдячний цій групі за...», «Найбільше мене надихнуло...», «Я бажаю всім нам...».
Вправа «Мій перший крок» фокусує увагу на найближчих діях [49]. Кожен учасник формулює один конкретний крок, який зробить протягом найближчого тижня для підтримки свого особистісного зростання.
Заняття завершується символічним ритуалом закриття та обміном контактами для підтримки зв'язку між учасниками.
Таким чином, програма психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості охоплює ключові аспекти особистісного зростання: самопізнання, автономію, самоприйняття, компетентність у часі, цілепокладання, міжособистісні стосунки та творчість. Тренінговий формат дозволяє поєднати теоретичне знання з практичним досвідом та груповою підтримкою. Оцінка ефективності програми представлена в наступному підрозділі.
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Формувальний експеримент було проведено з метою перевірки ефективності розробленої програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості. До експериментальної групи увійшли 14 осіб, які за результатами констатувального експерименту продемонстрували поєднання несприятливих показників: низький або нижче середнього рівень самоактуалізації, низький рівень психологічного благополуччя, низький або нижче середнього рівень автентичності. Це респонденти № 2, 4, 7, 10, 12, 16, 19, 22, 25, 27, 29, 6, 15, 21 із загальної вибірки констатувального експерименту. Після завершення програми було проведено повторну діагностику за тими ж методиками для оцінки динаміки показників.
На першому етапі аналізу було застосовано Опитувальник особистісних орієнтацій (POI) Е. Шострома для оцінки змін у рівні самоактуалізації учасників експериментальної групи (див. табл. 3.1–3.2).
Таблиця 3.1
Результати дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI) до та після програми
	№ респондента
	Tc до
	Tc після
	I до
	I після
	Рівень до
	Рівень після

	2
	42
	48
	45
	51
	Нижче середнього
	Середній

	4
	38
	46
	41
	49
	Низький
	Середній

	6
	44
	50
	46
	52
	Середній
	Середній

	7
	39
	47
	42
	50
	Низький
	Середній

	10
	41
	48
	44
	51
	Нижче середнього
	Середній

	12
	36
	44
	40
	48
	Низький
	Нижче середнього

	15
	43
	49
	47
	53
	Середній
	Середній

	16
	37
	45
	39
	47
	Низький
	Середній

	19
	40
	47
	43
	50
	Нижче середнього
	Середній

	21
	45
	51
	48
	54
	Середній
	Середній

	22
	38
	46
	41
	49
	Низький
	Середній

	25
	42
	48
	44
	50
	Нижче середнього
	Середній

	27
	35
	42
	38
	45
	Низький
	Нижче середнього

	29
	41
	47
	45
	51
	Нижче середнього
	Середній


Примітка: Tc – компетентність у часі, I – внутрішня підтримка

Таблиця 3.2
Розподіл показників за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI) до та після програми
	Рівень самоактуалізації
	До програми
	Після програми

	
	К-ть
	%
	К-ть
	%

	Високий (більше 60 Т-балів)
	0
	0
	0
	0

	Вище середнього (55–60 Т-балів)
	0
	0
	0
	0

	Середній (45–55 Т-балів)
	3
	21,4
	12
	85,7

	Нижче середнього (40–45 Т-балів)
	5
	35,7
	2
	14,3

	Низький (менше 40 Т-балів)
	6
	42,9
	0
	0



Для наочного відображення динаміки результатів дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій побудовано порівняльну гістограму (див. рис. 3.1).
Рис. 3.1. Порівняльна гістограма розподілу результатів за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI) до та після програми

Аналіз результатів за Опитувальником особистісних орієнтацій засвідчує позитивну динаміку показників самоактуалізації в експериментальній групі. До участі у програмі 42,9% учасників (6 осіб) мали низький рівень самоактуалізації, а 35,7% (5 осіб) – рівень нижче середнього. Після завершення програми жоден учасник не демонструє низького рівня самоактуалізації. Більшість учасників – 85,7% (12 осіб) – перейшли до середнього рівня, а 14,3% (2 особи) залишилися на рівні нижче середнього.
Важливо зазначити, що респонденти № 12 та № 27, які мали найнижчі початкові показники, продемонстрували покращення, однак не досягли середнього рівня. Це може свідчити про необхідність подальшої індивідуальної роботи з цими учасниками. Загалом підвищення показників самоактуалізації свідчить про розвиток здатності учасників жити теперішнім моментом та орієнтуватися на власні цінності.
На другому етапі було використано Шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф для оцінки динаміки психологічного благополуччя учасників експериментальної групи (див. табл. 3.3–3.4).
Таблиця 3.3
Результати дослідження за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф до та після програми
	№ респондента
	Загальний бал до
	Загальний бал після
	Рівень до
	Рівень після

	2
	148
	175
	Середній
	Середній

	4
	124
	158
	Низький
	Середній

	6
	167
	189
	Середній
	Середній

	7
	130
	162
	Середній
	Середній

	10
	142
	171
	Середній
	Середній

	12
	118
	145
	Низький
	Середній

	15
	161
	185
	Середній
	Середній

	16
	112
	140
	Низький
	Середній

	19
	136
	165
	Середній
	Середній

	21
	167
	190
	Середній
	Середній

	22
	124
	156
	Низький
	Середній

	25
	148
	174
	Середній
	Середній

	27
	106
	132
	Низький
	Середній

	29
	142
	168
	Середній
	Середній



Таблиця 3.4
Розподіл показників за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф до та після програми
	Рівень психологічного благополуччя
	До програми
	Після програми

	
	К-ть
	%
	К-ть
	%

	Високий (211–252 бали)
	0
	0
	0
	0

	Середній (127–210 балів)
	9
	64,3
	14
	100

	Низький (42–126 балів)
	5
	35,7
	0
	0



Для наочного відображення динаміки результатів дослідження за Шкалою психологічного благополуччя побудовано порівняльну гістограму (див. рис. 3.2).
Рис. 3.2. Порівняльна гістограма розподілу результатів за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф до та після програми

Аналіз результатів за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф демонструє позитивну динаміку показників в експериментальній групі. До участі у програмі 35,7% учасників (5 осіб) мали низький рівень психологічного благополуччя. Після завершення програми всі учасники (100%) перейшли до середнього рівня психологічного благополуччя.
Варто зазначити, що жоден учасник не досяг високого рівня психологічного благополуччя, що є реалістичним результатом короткострокової програми. Водночас повна відсутність низького рівня після програми свідчить про ефективність проведеної роботи. Найбільше зростання показників спостерігається у респондентів № 16 та № 27, які мали найнижчі початкові бали.
На третьому етапі було застосовано Шкалу автентичності А. Вуда та співавторів для оцінки змін у рівні автентичності учасників експериментальної групи (див. табл. 3.5–3.6).
Таблиця 3.5
Результати дослідження за Шкалою автентичності до та після програми
	№ респондента
	АЖ до
	АЖ після
	ПЗВ до
	ПЗВ після
	СВ до
	СВ після
	Заг. до
	Заг. після

	2
	17
	21
	18
	14
	16
	12
	39
	51

	4
	14
	19
	20
	15
	19
	14
	31
	46

	6
	19
	23
	15
	12
	14
	10
	46
	57

	7
	15
	20
	19
	14
	18
	13
	34
	49

	10
	16
	21
	17
	13
	16
	12
	39
	52

	12
	13
	17
	21
	17
	20
	16
	28
	40

	15
	18
	22
	16
	12
	15
	11
	43
	55

	16
	12
	17
	22
	17
	21
	16
	25
	40

	19
	15
	20
	18
	14
	17
	13
	36
	49

	21
	18
	22
	16
	12
	15
	11
	43
	55

	22
	14
	19
	20
	15
	19
	14
	31
	46

	25
	16
	20
	17
	13
	16
	12
	39
	51

	27
	11
	15
	23
	19
	22
	18
	22
	34

	29
	16
	20
	18
	14
	17
	13
	37
	49


Примітка: АЖ – автентичне життя, ПЗВ – прийняття зовнішнього впливу, СВ – самовідчуження, Заг. – загальний бал

Таблиця 3.6
Розподіл показників за Шкалою автентичності до та після програми
	Рівень автентичності
	До програми
	Після програми

	
	К-ть
	%
	К-ть
	%

	Високий (73–84 бали)
	0
	0
	0
	0

	Вище середнього (61–72 бали)
	0
	0
	0
	0

	Середній (49–60 балів)
	0
	0
	7
	50,0

	Нижче середнього (37–48 балів)
	7
	50,0
	6
	42,9

	Низький (12–36 балів)
	7
	50,0
	1
	7,1



Для наочного відображення динаміки результатів дослідження за Шкалою автентичності побудовано порівняльну гістограму (див. рис. 3.3).
Рис. 3.3. Порівняльна гістограма розподілу результатів за Шкалою автентичності до та після програми

Аналіз результатів за Шкалою автентичності засвідчує позитивну динаміку показників в експериментальній групі. До участі у програмі 50% учасників (7 осіб) мали низький рівень автентичності, а 50% (7 осіб) – рівень нижче середнього. Після завершення програми лише один учасник (7,1%) залишився на низькому рівні, 42,9% (6 осіб) мають рівень нижче середнього, а 50% (7 осіб) перейшли до середнього рівня автентичності.
Респондент № 27 залишився на низькому рівні автентичності, хоча продемонстрував певне покращення показників. Це узгоджується з результатами за іншими методиками та може свідчити про необхідність тривалішої роботи з цим учасником. Загалом зростання показників автентичності свідчить про зменшення залежності учасників від зовнішнього впливу та розвиток здатності жити відповідно до власних цінностей.
Для узагальнення результатів формувального експерименту побудовано зведену таблицю (див. табл. 3.7).


Таблиця 3.7
Узагальнені результати формувального експерименту 
(розподіл за рівнями)
	Показник
	Рівень
	До програми
	Після програми

	
	
	К-ть
	%
	К-ть
	%

	Самоактуалізація (POI)
	Середній і вище
	3
	21,4
	12
	85,7

	
	Нижче середнього і низький
	11
	78,6
	2
	14,3

	Психологічне благополуччя (Шкала Ріфф)
	Середній і вище
	9
	64,3
	14
	100

	
	Низький
	5
	35,7
	0
	0

	Автентичність (Шкала автентичності)
	Середній і вище
	0
	0
	7
	50,0

	
	Нижче середнього і низький
	14
	100
	7
	50,0



Отже, результати формувального експерименту засвідчують ефективність розробленої програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості. Зафіксовано підвищення рівня самоактуалізації: кількість осіб із середнім рівнем зросла з 21,4% до 85,7%, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 42,9% до 0%. Покращилися показники психологічного благополуччя: всі учасники (100%) після програми демонструють середній рівень, тоді як до програми 35,7% мали низький рівень. Підвищився рівень автентичності: 50% учасників перейшли до середнього рівня, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 50% до 7,1%. Для підтвердження статистичної значущості виявлених змін у наступному підрозділі буде проведено аналіз за допомогою t-критерію Стьюдента для залежних вибірок.
Для перевірки ефективності програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості було використано метод статистичної перевірки гіпотез: двовибірковий t-критерій Стьюдента для залежних вибірок.
Основне завдання використання t-критерію Стьюдента: з'ясувати наскільки значущий позитивний вплив було здійснено в результаті впровадження програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості.
Параметричний метод перевірки статистичних гіпотез t-критерій Стьюдента для залежних вибірок застосовується для порівняння середніх значень двох залежних між собою вибірок.
За кожною методикою психологічної діагностики було отримано дані двох експериментів: констатувального і формувального. В результаті було отримано два варіаційних ряда по кожній зі шкал методик діагностики, які було обрано для проведення емпіричного дослідження.
Висуваємо нульову (Н0) та альтернативну (Н1) гіпотези:
- нульова гіпотеза (Н0) – після впровадження корекційної програми показники за шкалами методик психологічної діагностики в середньому не змінюються.
- альтернативна гіпотеза (Н1) – після впровадження корекційної програми показники за шкалами методик психологічної діагностики в середньому мають певні позитивні зміни.
Задаємо рівень значущості ɑ = 0,05.
Для обчислення емпіричного значення t-критерію в ситуації перевірки гіпотези про відмінності між двома залежними вибірками застосовують формулу:
				(3.1)
де  – середня різниця значень, а  – стандартне відхилення різниць.
Кількість ступенів свободи розраховують як:
				(3.2)
Рівень значущості визначаємо за таблицею критичних значень t-критерію Стьюдента.
Розрахуємо t-критерій Стьюдента за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI) Е. Шострома (див. табл. 3.8–3.9).
Таблиця 3.8
Результати емпіричного дослідження за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI)
	№
	Tc до
	Tc після
	d
	I до
	I після
	d

	1
	48
	48
	0
	52
	52
	0

	2
	42
	48
	6
	45
	51
	6

	3
	55
	55
	0
	58
	58
	0

	4
	38
	46
	8
	41
	49
	8

	5
	51
	51
	0
	54
	54
	0

	6
	44
	50
	6
	46
	52
	6

	7
	39
	47
	8
	42
	50
	8

	8
	56
	56
	0
	59
	59
	0

	9
	47
	47
	0
	50
	50
	0

	10
	41
	48
	7
	44
	51
	7

	11
	53
	53
	0
	55
	55
	0

	12
	36
	44
	8
	40
	48
	8

	13
	49
	49
	0
	52
	52
	0

	14
	58
	58
	0
	61
	61
	0

	15
	43
	49
	6
	47
	53
	6

	16
	37
	45
	8
	39
	47
	8

	17
	52
	52
	0
	56
	56
	0

	18
	46
	46
	0
	49
	49
	0

	19
	40
	47
	7
	43
	50
	7

	20
	54
	54
	0
	57
	57
	0

	21
	45
	51
	6
	48
	54
	6

	22
	38
	46
	8
	41
	49
	8

	23
	50
	50
	0
	53
	53
	0

	24
	57
	57
	0
	60
	60
	0

	25
	42
	48
	6
	44
	50
	6

	26
	48
	48
	0
	51
	51
	0

	27
	35
	42
	7
	38
	45
	7

	28
	53
	53
	0
	56
	56
	0

	29
	41
	47
	6
	45
	51
	6

	30
	59
	59
	0
	62
	62
	0


Примітка: Tc – компетентність у часі, I – внутрішня підтримка, d – різниця
Таблиця 3.9
Значущі відмінності між показниками за Опитувальником особистісних орієнтацій (POI)
	Показник
	Md
	σd
	df
	t емп.
	t крит.
	Рівень значущості

	Компетентність у часі
	3,23
	3,28
	29
	5,39
	2,05
	0,001

	Внутрішня підтримка
	3,23
	3,28
	29
	5,39
	2,05
	0,001


Порівнюючи обчислені результати за Опитувальником особистісних орієнтацій можна зазначити, що за обома шкалами t-емп. > t-крит., отже приймається альтернативна гіпотеза (Н1). За шкалою компетентності у часі t-емп. (5,39) > t-крит. (2,05), за шкалою внутрішньої підтримки t-емп. (5,39) > t-крит. (2,05). Рівень значущості 0,001 вказує на статистично значуще підвищення рівня самоактуалізації учасників після впровадження програми.
Розрахуємо t-критерій Стьюдента за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф (див. табл. 3.10–3.11).
Таблиця 3.10
Результати емпіричного дослідження за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф
	№
	До програми
	Після програми
	d (різниця)

	1
	183
	183
	0

	2
	148
	175
	27

	3
	221
	221
	0

	4
	124
	158
	34

	5
	197
	197
	0

	6
	167
	189
	22

	7
	130
	162
	32

	8
	218
	218
	0

	9
	178
	178
	0

	10
	142
	171
	29

	11
	205
	205
	0

	12
	118
	145
	27

	13
	191
	191
	0

	14
	232
	232
	0

	15
	161
	185
	24

	16
	112
	140
	28

	17
	211
	211
	0

	18
	173
	173
	0

	19
	136
	165
	29

	20
	217
	217
	0

	21
	167
	190
	23

	22
	124
	156
	32

	23
	193
	193
	0

	24
	225
	225
	0

	25
	148
	174
	26

	26
	185
	185
	0

	27
	106
	132
	26

	28
	205
	205
	0

	29
	142
	168
	26

	30
	238
	238
	0



Таблиця 3.11
Значущі відмінності між показниками за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф
	Показник
	Md
	σd
	df
	t емп.
	t крит.
	Рівень значущості

	Психологічне благополуччя
	12,83
	13,15
	29
	5,34
	2,05
	0,001



Порівнюючи обчислені результати за Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф можна зазначити, що t-емп. (5,34) > t-крит. (2,05), отже приймається альтернативна гіпотеза (Н1). Рівень значущості 0,001 вказує на статистично значуще підвищення рівня психологічного благополуччя учасників після впровадження програми.
Розрахуємо t-критерій Стьюдента за Шкалою автентичності А. Вуда та співавторів (див. табл. 3.12–3.13).
Таблиця 3.12
Результати емпіричного дослідження за Шкалою автентичності
	№
	До програми
	Після програми
	d (різниця)

	1
	51
	51
	0

	2
	39
	51
	12

	3
	63
	63
	0

	4
	31
	46
	15

	5
	57
	57
	0

	6
	46
	57
	11

	7
	34
	49
	15

	8
	66
	66
	0

	9
	49
	49
	0

	10
	39
	52
	13

	11
	60
	60
	0

	12
	28
	40
	12

	13
	54
	54
	0

	14
	69
	69
	0

	15
	43
	55
	12

	16
	25
	40
	15

	17
	63
	63
	0

	18
	46
	46
	0

	19
	36
	49
	13

	20
	65
	65
	0

	21
	43
	55
	12

	22
	31
	46
	15

	23
	54
	54
	0

	24
	68
	68
	0

	25
	39
	51
	12

	26
	51
	51
	0

	27
	22
	34
	12

	28
	60
	60
	0

	29
	37
	49
	12

	30
	72
	72
	0



Таблиця 3.13
Значущі відмінності між показниками за Шкалою автентичності
	Показник
	Md
	σd
	df
	t емп.
	t крит.
	Рівень значущості

	Автентичність
	6,07
	6,18
	29
	5,38
	2,05
	0,001



Порівнюючи обчислені результати за Шкалою автентичності можна зазначити, що t-емп. (5,38) > t-крит. (2,05), отже приймається альтернативна гіпотеза (Н1). Рівень значущості 0,001 вказує на статистично значуще підвищення рівня автентичності учасників після впровадження програми.
Таблиця 3.14
Зведена таблиця статистичної значущості результатів формувального експерименту
	Методика
	Показник
	Md
	t емп.
	t крит.
	Результат
	Рівень значущості

	POI
	Компетентність у часі
	3,23
	5,39
	2,05
	Н1 прийнято
	0,001

	POI
	Внутрішня підтримка
	3,23
	5,39
	2,05
	Н1 прийнято
	0,001

	Шкала Ріфф
	Психологічне благополуччя
	12,83
	5,34
	2,05
	Н1 прийнято
	0,001

	Шкала автентичності
	Автентичність
	6,07
	5,38
	2,05
	Н1 прийнято
	0,001



Отже, після проведення програми психологічного супроводу і перевірки її ефективності за допомогою t-критерію Стьюдента можна зазначити, що було здійснено статистично значущий позитивний вплив на учасників експериментальної групи. За всіма показниками t-емпіричне перевищує t-критичне, що дозволяє прийняти альтернативну гіпотезу (Н1) на рівні значущості 0,001.
В процесі тренінгових занять учасниками було: розвинуто здатність жити теперішнім моментом та орієнтуватися на власні цінності, що проявилося у підвищенні показників компетентності у часі та внутрішньої підтримки; покращено психологічне благополуччя через розвиток самоприйняття, автономії, позитивних стосунків та цілей у житті; підвищено рівень автентичності через зменшення залежності від зовнішнього впливу та розвиток здатності жити відповідно до власних цінностей.
Результати статистичного аналізу підтверджують ефективність розробленої програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму.
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Третій розділ роботи було присвячено розробці, впровадженню та оцінці ефективності програми психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості, що дозволило сформулювати такі висновки.
Програма психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості базується на теоретичних положеннях гуманістичної психології А. Маслоу та К. Роджерса, теорії самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі, концепції психологічного благополуччя К. Д. Ріфф та сучасних дослідженнях автентичності. Методологічними принципами програми є активність, добровільність, конфіденційність, повага та зворотний зв'язок. Тренінгова форма роботи в онлайн-форматі дозволяє ефективно поєднати інформаційний, рефлексивний та практичний компоненти розвитку самоактуалізації.
Програма розрахована на 10 тижневих занять тривалістю 1,5 години кожне та реалізована через платформу Zoom. До участі було залучено 14 осіб, які за результатами констатувального експерименту продемонстрували знижені показники самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності. Зміст програми охоплює ключові аспекти особистісного зростання: знайомство та мотивацію, самопізнання, автономію, самоприйняття, компетентність у часі, цілепокладання, міжособистісні стосунки, творчість, інтеграцію досвіду та завершення. Кожне заняття поєднує міні-лекції, практичні вправи, групові обговорення та міжсесійні завдання.
Результати формувального експерименту засвідчують ефективність розробленої програми. За Опитувальником особистісних орієнтацій кількість осіб із середнім рівнем самоактуалізації зросла з 21,4% до 85,7%, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 42,9% до 0%. За Шкалою психологічного благополуччя К. Ріфф усі учасники (100%) після програми демонструють середній рівень, тоді як до програми 35,7% мали низький рівень. За Шкалою автентичності 50% учасників перейшли до середнього рівня, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 50% до 7,1%.
Статистична перевірка значущості змін за допомогою t-критерію Стьюдента для залежних вибірок підтвердила ефективність програми на рівні значущості 0,001. За всіма показниками t-емпіричне перевищує t-критичне: для компетентності у часі t-емп. = 5,39 > t-крит. = 2,05; для внутрішньої підтримки t-емп. = 5,39 > t-крит. = 2,05; для психологічного благополуччя t-емп. = 5,34 > t-крит. = 2,05; для автентичності t-емп. = 5,38 > t-крит. = 2,05. Це дозволяє прийняти альтернативну гіпотезу про статистично значущий позитивний вплив програми на учасників експериментальної групи.
Таким чином, розроблена програма психологічного супроводу є ефективним засобом розвитку самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму. Програма сприяє підвищенню рівня самоактуалізації через розвиток здатності жити теперішнім моментом та орієнтуватися на власні цінності, покращенню психологічного благополуччя через розвиток самоприйняття, автономії та життєвих цілей, підвищенню рівня автентичності через зменшення залежності від зовнішнього впливу. Онлайн-формат проведення забезпечує доступність програми та відповідає особливостям сучасного соціуму.
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У кваліфікаційній роботі здійснено теоретичне обґрунтування та емпіричне дослідження психологічних особливостей самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму. Отримані результати дозволяють сформулювати такі висновки.
1. Теоретико-методологічний аналіз наукової літератури засвідчив, що самоактуалізація є складним багатовимірним феноменом, що відображає прагнення людини до повної реалізації свого потенціалу. Поняття самоактуалізації було введено К. Гольдштейном та набуло подальшого розвитку в працях А. Маслоу та К. Роджерса. Структура самоактуалізації включає когнітивний, мотиваційний, емоційний та поведінковий компоненти, що перебувають у тісному взаємозв'язку. Основними науковими підходами до вивчення цього феномену є гуманістичний, екзистенційний, суб'єктний, діяльнісний підходи та позитивна психологія. Психологічні чинники самоактуалізації охоплюють мотиваційні, ціннісно-смислові, когнітивні та емоційно-вольові компоненти. Згідно з теорією самодетермінації, базовими психологічними потребами, що забезпечують особистісне зростання, є потреби в автономії, компетентності та зв'язаності. Сучасний соціум формує специфічний контекст для самоактуалізації, що характеризується невизначеністю, цифровізацією, глобалізацією та інформаційним перенасиченням. Ці особливості створюють як нові виклики, так і можливості для особистісного розвитку.
2. Емпіричне дослідження рівня самоактуалізації, психологічного благополуччя та автентичності було проведено за допомогою комплексу взаємодоповнюючих психодіагностичних методик: Опитувальника особистісних орієнтацій (POI) Е. Шострома, Шкали психологічного благополуччя К. Ріфф та Шкали автентичності А. Вуда та співавторів. У дослідженні взяли участь 30 осіб віком 35–50 років. Результати за Опитувальником особистісних орієнтацій показали, що 36,7% досліджуваних мають середній рівень самоактуалізації, 26,7% – високий та вище середнього, 36,7% – нижче середнього та низький рівень. Дослідження психологічного благополуччя виявило, що 50,0% респондентів мають середній рівень, 26,7% – високий, 23,3% – низький рівень. За результатами дослідження автентичності встановлено, що 30,0% досліджуваних мають середній рівень, 23,3% – вище середнього, 46,6% – нижче середнього та низький рівень. Жоден респондент не продемонстрував високого рівня автентичності.
3. Аналіз взаємозв'язку самоактуалізації з особистісними характеристиками та соціальними чинниками виявив, що досліджувані з низьким рівнем самоактуалізації характеризуються схильністю жити минулим або майбутнім, залежністю від зовнішньої оцінки та труднощами з реалізацією власного потенціалу. Досліджувані з низьким рівнем психологічного благополуччя відчувають незадоволеність собою, мають обмежене коло близьких стосунків, залежать від думки оточуючих та не мають чітких життєвих цілей. Досліджувані зі зниженим рівнем автентичності схильні піддаватися впливу оточуючих, діяти всупереч своїм цінностям та відчувати відчуженість від свого справжнього Я. Комплексний аналіз результатів дозволив сформувати групу з 14 осіб (46,7% від загальної вибірки), які потребували участі у програмі психологічного супроводу розвитку самоактуалізації.
4. Програму психологічного супроводу розвитку самоактуалізації особистості було розроблено на основі теоретичних положень гуманістичної психології А. Маслоу та К. Роджерса, теорії самодетермінації Р. М. Раяна та Е. Л. Десі, концепції психологічного благополуччя К. Д. Ріфф та сучасних досліджень автентичності. Програма розрахована на 10 тижневих занять тривалістю 1,5 години кожне та реалізована через платформу Zoom. Зміст програми охоплює ключові аспекти особистісного зростання: знайомство та мотивацію, самопізнання, автономію, самоприйняття, компетентність у часі, цілепокладання, міжособистісні стосунки, творчість, інтеграцію досвіду та завершення. Кожне заняття поєднує міні-лекції, практичні вправи, групові обговорення та міжсесійні завдання. Методологічними принципами програми є активність, добровільність, конфіденційність, повага та зворотний зв'язок.
5. Психологічний та статистичний аналіз результатів констатувального та формувального експериментів засвідчив позитивну динаміку всіх досліджуваних показників. За Опитувальником особистісних орієнтацій кількість осіб із середнім рівнем самоактуалізації зросла з 21,4% до 85,7%, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 42,9% до 0%. За Шкалою психологічного благополуччя всі учасники (100%) після програми демонструють середній рівень, тоді як до програми 35,7% мали низький рівень. За Шкалою автентичності 50% учасників перейшли до середнього рівня, а кількість осіб з низьким рівнем знизилася з 50% до 7,1%. Учасники програми розвинули здатність жити теперішнім моментом та орієнтуватися на власні цінності, що проявилося у підвищенні показників компетентності у часі та внутрішньої підтримки. Покращилося психологічне благополуччя через розвиток самоприйняття, автономії, позитивних стосунків та цілей у житті. Підвищився рівень автентичності через зменшення залежності від зовнішнього впливу та розвиток здатності жити відповідно до власних цінностей.
6. Оцінка ефективності програми за допомогою t-критерію Стьюдента для залежних вибірок підтвердила статистичну значущість виявлених змін на рівні значущості 0,001. За всіма показниками t-емпіричне перевищує t-критичне: для компетентності у часі t-емп. = 5,39 > t-крит. = 2,05; для внутрішньої підтримки t-емп. = 5,39 > t-крит. = 2,05; для психологічного благополуччя t-емп. = 5,34 > t-крит. = 2,05; для автентичності t-емп. = 5,38 > t-крит. = 2,05. Це дозволяє прийняти альтернативну гіпотезу про статистично значущий позитивний вплив програми на учасників експериментальної групи. Результати свідчать про ефективність розробленої програми психологічного супроводу як засобу розвитку самоактуалізації особистості в умовах сучасного соціуму.
Таким чином, у роботі досягнуто мету дослідження та виконано всі поставлені завдання. Розроблена програма психологічного супроводу є науково обґрунтованим та емпірично перевіреним засобом розвитку самоактуалізації особистості. Онлайн-формат проведення забезпечує доступність програми та відповідає особливостям сучасного соціуму. Результати дослідження можуть бути використані у практичній діяльності психологів для розвитку самоактуалізації особистості, у консультативній роботі та програмах особистісного зростання.



САМОАКТУАЛІЗАЦІЯ ОСОБИСТОСТІ


«Когнітивний компонент» (самопізнання, усвідомлення цінностей, рефлексія)


«Мотиваційний компонент» (прагнення до зростання, потреба в досягненнях)


«Емоційний компонент» (задоволеність життям, позитивне самоставлення)


«Поведінковий компонент» (активність, цілеспрямовані дії, саморозвиток) 


Дані:	
Високий	Вище середнього	Середній	Нижче середнього	Низький	6.7000000000000004E-2	0.2	0.36699999999999999	0.16700000000000001	0.2	

Дані:	
Високий	Середній	Низький	0.26700000000000002	0.5	0.23300000000000001	

Дані:	
Високий	Вище середнього	Середній	Нижче середнього	Низький	0	0.23300000000000001	0.3	0.23300000000000001	0.23300000000000001	

Високий 	
До програми	Після програми	0	0	Вище середнього 	
До програми	Після програми	0	0	Середній 	
До програми	Після програми	3	12	Нижче середнього 	
До програми	Після програми	5	2	Низький 	
До програми	Після програми	6	0	



Високий 	
До програми	Після програми	0	0	Середній	
До програми	Після програми	9	14	Низький	
До програми	Після програми	5	0	



Високий 	
До програми	Після програми	0	0	Вище середнього	
До програми	Після програми	0	0	Середній	
До програми	Після програми	0	7	Нижче середнього	
До програми	Після програми	7	6	Низький	
До програми	Після програми	7	1	



