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ВСТУП 

Актуальність теми. Самореалізація – один із найпоширеніших 

психологічних запитів сьогодення. В умовах динамічно соціо-культурного 

середовища та тенденції визначати особисте благополуччя через досягнення 

самореалізація стає ключовим показником психологічної зрілості та адаптації. 

Згідно з даними Google Trends, з 2018 по 2024 рік інтерес до тем 

«самореалізація», «як знайти себе», «як розкрити свій потенціал» зріс більш 

ніж на 120 %, що свідчить про постійне зростання актуальності цієї теми в 

масовій свідомості (Google Trends, 2024). 

Направленість на успіх та якомога повнішу реалізацію потенціалу часто 

конкурує з розумінням своїх реальних потреб та бажань, а не вимог нав’язаних 

соціумом. У цьому контексті важливою стає роль емоційного інтелекту, 

оскільки емоційний інтелект це не лише вміння розуміти та розпізнавати 

власні емоції, а й здатність до глибокої саморефлексії, необхідної для 

створення власних сенсів. Крім того, емоційний інтелект напряму пов’язаний 

із задоволеністю життям, психічним благополуччям і здатністю до 

самореалізації (Sánchez-Álvarez, Extremera, & Fernández-Berrocal, 2016). За 

даними метадослідження працівників найбільших корпорацій (Bradberry & 

Greaves, 2009), 90 % успішних людей мають високий рівень емоційного 

інтелекту. 

Водночас з соціальною вимогою демонструвати успішність 

спостерігається тенденція до інфантилізації суспільства – уникання 

відповідальності за власне життя, емоційна незрілість, перекладання провини 

за особисті невдачі на зовнішні обставини. Утім саме усвідомлення власного 

впливу на життя та відчуття контролю є ключовими для самореалізації (Rotter, 

1966).  

Окрему увагу в контексті феномену самореалізації варто приділити 

аспекту якості життя. Адже особистий добробут може одночасно бути і 

результатом самореалізації, і передумовою для її досягнення. Висока якість 

життя створює ресурсне середовище для продуктивного функціонування 
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емоційного інтелекту через зменшення стресу, наявність підтримки, 

стабільність і відчуття контролю (WHOQOL Group, 1998). 

 Отже, дослідження взаємозв’язків між емоційним інтелектом, локусом 

контролю, якістю життя та самореалізацією дозволяє наблизитися до 

комплексного розуміння внутрішніх і зовнішніх умов особистісного розвитку 

в актуальному соціальному середовищі. 

Мета роботи – виявити вплив емоційного інтелекту на самореалізацію 

та визначити специфічну роль локусу контролю й якості життя у цьому 

процесі. 

Об’єкт дослідження – самореалізація особистості. 

Предмет дослідження – вплив емоційного інтелекту та пов’язаних 

психологічних змінних, локусу контролю і суб’єктивної якості життя, на рівень 

самореалізації. 

Завдання дослідження 

1. Проаналізувати теоретичні уявлення про самореалізацію та її зв’язок з 

емоційним інтелектом, локусом контролю та якістю життя. 

2. Розробити емпіричну модель, що включає EI як предиктор, локус 

контролю та якість життя як потенційні медіатори/модератори, самореалізації 

як залежної змінної, і провести відповідне дослідження. 

3. Підтвердити або спростувати наявність статевої специфіки щодо 

самореалізації, емоційного інтелекту, локусу контролю та якості життя. 

4. Підсумувати результати дослідження і на основі цих підсумків 

сформулювати практичні рекомендації для програм розвитку EI та підтримки 

самореалізації. 

Методи дослідження 

• Теоретичні: аналіз, синтез й узагальнення під час розгляду 

викладених у науковій літературі матеріалів щодо сучасного стану 

досліджуваної проблеми й опрацювання отриманих результатів; 

• Емпіричні: Анкетування, метод тестів, зокрема методики SISA 

Jones & Crandall (шкала самореалізації); TEIQue-SF (Trait Emotional 
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Intelligence Questionnaire – Short Form); Локус контролю Роттера; WHOQOL-

BREF (оцінка якості життя ВООЗ). 

• Математико-статистичні: аналіз центральних тенденцій (мода, 

медіана, середнє), критерій Колмогорова-Смірнова (перевірка нормальності), 

U-критерій Манна-Вітні (міжгрупові порівняння), кореляційний аналіз (χ²-

критерій Пірсона) , лінійна регресія, медіативний та модераційний аналіз. 

Вибірка дослідження – 76 повнолітніх респондентів (45 жінок, 31 

чоловік) різного віку, сімейного статусу та сфери зайнятості. 

Наукова новизна полягає у комплексному підході до вивчення впливу 

емоційного інтелекту на самореалізацію. Дослідження охоплює не лише 

прямий зв’язок між цими змінними, а й розглядає, як цей вплив проходить 

через локус контролю та змінюється залежно від якості життя. Це дозволяє 

глибше зрозуміти, за яких умов емоційний інтелект реально допомагає людині 

реалізовувати свій потенціал. 

Практичне значення роботи вбачаємо у розробці рекомендацій для 

коучингових та психотерапевтичних програм, спрямованих на розвиток 

емоційного інтелекту як ресурсу самореалізації в умовах динамічного 

соціокультурного середовища. 

Структура диплома: Структура роботи відповідає меті та поставленим 

завданням, включає розділ перший, присвячений аналізу теоретичного 

матеріалу для підготовки теоретичної бази дослідження, розділ другий, 

присвячений опису вибірки, організації дослідження та використаних методів, 

розділ третій, присвячений обробці отриманих результатів, їх інтерпретації та 

підсумуванню та розробці практичних рекомендацій. Основний зміст 

становить  – 80 сторінок друкованого тексту, робота містить 13 таблиць, 6 

рисунків і 4 додатки. 

Ключові слова: самореалізація, самоактуалізація, емоційний інтелект,  

локус контролю, якість життя. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ФЕНОМЕНУ САМОРЕАЛІЗАЦІЇ 

 

У даному розділі буде розглянуто основні теоретичні підходи до 

визначення поняття самореалізації, а саме А. Маслоу, К. Роджерса, Р. Мея. 

Також на основі теоретичного матеріалу буде розглянуто зв’язок 

самореалізації і емоційного інтелекту, локусу контролю та якості життя. 

Теоретичні дані буде підкріплено актуальними дослідженнями. 

  

1.1. Проблематика визначення поняття самореалізації в 

психологічній теорії 

В психологічній теорії спроби визначити поняття самореалізації 

викликають значні труднощі. Навіть попри те, що поняття широко 

використовується в культурі і пов’язується з цілою низкою психологічних 

знань, зокрема в гуманістичних напрямах психологічної науки, не існує його 

чіткої дефініції. В психологічній теорії фігурують два пов’язаних терміни: 

«самоактуалізація» (self-actualization) та «самореалізація» (self-realization). 

У 1939 році К. Гольдштейн вперше описує поняття самоактуалізації як 

організмічний потяг до цілісності. Згодом А. Маслоу (1943, 1954) 

переосмислює його як вершину ієрархії потреб –  «прагнення стати всім, на що 

здатна людина» («the desire to become everything one is capable of becoming»). 

Втім, сам Маслоу згодом визнав, що термін був «занадто широким і небезпечно 

містичним», і розмістив над ним ще одну категорію – самотрансценденцію 

(self-transcendence) (Koltko Rivera, 2006). Паралельно в індивідуаційній 

концепції Юнга та роботах представників гуманістичної психології термін 

самореалізація розглядався як досвід існування та проживання з ядра чи 

деймонічного (внутрішньо заданого) «я», а не тільки процес вдосконалення 

здібностей та навичок необхідних для досягнення певного результату 

(Waterman, 2011). 

Оновлена інтерпретація теорії Маслоу, запропонована Хейлігеном, 

допомогла конкретизувати поняття самоактуалізації. Згідно з його підходом, 

самоактуалізація – це не абстрактне досягнення особистісного ідеалу, а 
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усвідомлена здатність своєчасно й ефективно задовольняти свої потреби, 

відповідно до актуального контексту (Heylighen, 1992, с. 40). Хенлі та Абелл 

(2002) звернули увагу на те, що підхід Маслоу має яскраво виражене 

індивідуалістичне, західне забарвлення. На їхню думку, він майже не враховує 

потребу у зв’язку з іншими людьми – у той час як для багатьох особистісне 

зростання відбувається саме через взаємовідносини. Вони запропонували 

модель, у якій самоактуалізація розглядається як процес, що відбувається у 

стосунках з іншими, тобто має реляційний характер. 

Перші спроби емпіричних досліджень самореалізації довели, що 

проблема визначення цього поняття має практичне значення. Особистісний 

орієнтаційний інвентар Шострома (1964) на 120 пунктів вимірював 

одинадцять гетерогенних рис – від компетентності у ставленні до часу до 

екзистенційності – що спонукало Джонса і Крендалла (1986) створити 

скорочену шкалу самоактуалізації, оскільки шкала Шострома, в якій 

охоплюється практично весь спектр рис самоактуалізації, визначених Маслоу, 

робить її результати занадто розмитими і складними в інтерпретації. Таким 

чином в рамках емпіричних досліджень вибудовувались два напрямки. Перші 

методики були побудовані на основі ідей Маслоу, дослідницький інтерес 

зосереджувався на особистісній компетентності, здатності діяти автономно, 

тоді як в інших методиках, що базувалися на евдаймонічній концепції 

ідентичності, ключовими об’єктами дослідження ставала ціннісна орієнтація. 

У сучасній позитивній психології розмежування між самоактуалізацією 

та самореалізацією є більш чітким. Ватерман (2011) визначає самореалізацію 

як «життя в істині щодо свого даймона – тих потенціалів, що репрезентують 

найкраще, чим людина може стати». Натомість сучасні послідовники Маслоу 

продовжують трактувати самоактуалізацію як реалізацію здібностей, яка може 

завершуватися трансценденцією, але не вимагає екзистенційного 

самопізнання (хоча сам Маслоу критикував таке спрощення власної теорії). 

Порівняльний огляд Русу (2019) підкреслює цю розбіжність: самоактуалізація 
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відповідає осі продуктивності зростання (performance axis of growth); 

самореалізація – осі ідентичності (identity axis). 

Масштабні соціологічні дослідження фіксують зростання 

екзистенційної тривоги, яка більше корелює з поняттям самореалізації, ніж із 

розвитком навичок. Понад 58 % молодих дорослих у США відчували протягом 

як мінімум одного місяця «брак сенсу або мети» (APA, 2023). Терапевти також 

фіксують зростання запитів, пов’язаних із пошуком сенсу: у якісному 

дослідженні 82 % американських клініцистів виокремили «втрату сенсу» як 

ключову тему запитів клієнтів (Therapists and Meaning Study, 2022). За даними 

консультаційних служб АРА попри те, що на перший план в анкетах виходять 

симптоми тривожності, за ними часто криються «проблеми самореалізації» 

(внутрішній аудит, 2024). 

Таким чином уточнення дефініцій може слугувати орієнтиром для 

психотерапевтичних інтервенцій. Якщо клієнт не має уявлення про те, ким він 

є та що для нього важливо, більш доречно застосовувати фасилітаційну модель 

самореалізації Роджерса або екзистенційну терапію, а не коучинг, спрямований 

на досягнення цілей самоактуалізації. Навпаки, якщо особа має сильне «я», але 

не використовує свій потенціал, ефективнішим може бути коучинг, 

орієнтований на сильні сторони. Але часто в клінічній практиці запити клієнта 

змішують два поняття і потребують нових підходів  у вирішенні проблеми, 

поєднуючи необхідність розвитку глибинної саморефлексії для пошуку 

індивідуальних смислів і побудови внутрішньої мотивації для досягнення 

власних цілей. 

Потреба інтегрувати «шлях здібностей» Маслоу із «шляхом 

автентичності» Роджерса-Мея стає очевидною в сучасній теорії особистості. 

Уже у міждисциплінарних оглядах 21го століття наголошується, що будь-яка 

одновимірна модель (яка базується тільки на потребах чи лише на 

екзистенційних викликах) не може охопити повноти процесу самореалізації, 

тому концепт самоактуалізації варто розглядати як систему, що водночас 
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залежить від особистого розвитку, мотивованого розумінням власних потреб  і 

рефлексивною самоідентифікацією. 

Клінічні дані підтверджують, що комбіновані інтервенції – наприклад, 

поєднання тренінгів для розвитку сильних сторін із екзистенційними 

техніками усвідомлення сенсу – дають стійкіші результати, ніж ізольовані 

підходи. Аналіз 93ьох програм особистісного розвитку показав, що зміни у 

благополуччі вдвічі триваліші, коли когнітивно-поведінкові стратегії 

навичкового зростання супроводжуються сесіями глибинної ідентифікації 

цінностей. 

Отже, паритетний, комплексний погляд об’єднує дві лінії розвитку: 

задоволення структурних потреб і культивацію компетенцій (Маслоу) та 

поглиблену саморефлексію, що веде до автентичного самовизначення 

(Роджерс, Мей).  

 

1.2. Основні теоретичні підходи до визначення самореалізації 

У середині ХХ століття психологія розвивалась під впливом двох 

провідних напрямів: біхевіоризму та психоаналізу. Перший зводив  психіки 

особистості до поведінкової реакції на зовнішні стимули (Skinner, 1953), 

другий – до вічної боротьби внутрішніх конфліктів і панування несвідомих 

процесів (Freud, 1915/1957). Обидва підходи були редукціоністськими й, на 

думку Маслоу, зображали людину або як машину, або як хвору істоту, 

ігноруючи її творчі, моральні й духовні прагнення (Maslow, 1968). 

Маслоу запропонував альтернативну модель самоактуалізованої 

особистості. Його підхід мав базуватись на реальних людських історіях, але 

водночас зберігав відкритість до феноменів, які складно виміряти, зокрема 

натхнення, покликання, відчуття єдності з собою та світом. У сучасній традиції 

евдаймонії (Waterman (2011) самореалізацію розуміють як процес, у якому 

людина відкриває власні можливості, приймає свої цінності й намагається 

жити згідно з ними. Це не завжди збігається з самоактуалізацією за Маслоу, 
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але в обох випадках ідеться про рух особистості до автентичності та повного 

розкриття власного потенціалу. 

У своїх роботах Маслоу (1959, 1968) описав риси, притаманні 

самоактуалізованим людям. Серед них: реалізм, спонтанність, автономність, 

емоційна глибина, креативність, здатність до пікових переживань 9натхнення, 

єднання зі світом, тощо) і глибока емпатія. Він спирався на аналіз біографій 

видатних особистостей, таких як Авраам Лінкольн чи Елеонора Рузвельт, і на 

розмови з сучасниками, які, на його думку, досягли високого рівня 

особистісного розвитку. 

Теорія Маслоу утім зазнавала і суворої критики. Основні аргументи проти 

даної теорії стосуються обмеженої вибірки, адже Маслоу дослідджував 

переважно біографії видатких люей і здебільшого американців (Wahba & 

Bridwell, 1976), сумнівної валідності та неоднозначних результатів емпіричних 

досліджень (Ryff, 1985; Daniels, 2001). Факторний аналіз Шострома, 

наприклад, показав лише кілька стійких кластерів, серед яких спонтанність, 

внутрішня мотивація та загальна компетентність, але не підтвердив цілісного 

конструкта самоактуалізації. Але цього було недостатньо для побудови сталого 

конструкту, який можна було б уживати в емпіричних моделях. 

Також наголошується на культурній обмеженості Маслоу: більшість його 

прикладів – представники західного світу. Сучасні автори намагаються 

розширити перелік, включаючи, наприклад, Нельсона Манделу, Джейн Гудолл 

чи Йо-Йо Ма, тобто постатей, які демонструють ті самі риси, але в інших 

культурних контекстах (Kaufman, 2020). 

Маслоу не запропонував чіткої інструкції, як досягти самоактуалізації, але 

наголошував на важливості вибору між особистісним зростанням і страхом 

втратити безпеку(Maslow, 1968), тобто тим, що в сучасній психологій 

називають «виходом із зони комфорту». На його думку, шлях до особистісної 

реалізації проходить через задоволення базових потреб, адже лише після цього 

людина може змістити пріоритети в сторону складніших потреб (Wahba & 

Bridwell, 1976). Наступним етапом виступає розвиток самоусвідомлення як 
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здатності ідентифікувати та інтерпретувати власні внутрішні переживання 

(Rogers, 1961). Окремо Маслоу звертав увагу на так звані пікові переживання 

– моменти глибокого натхнення, єдності з природою, мистецтвом або власною 

внутрішньою сутністю (Maslow, 1964). Людина, яка прагне самоактуалізації, 

шукає покликання, що виходить за межі особистих інтересів (Frankl, 1963), а 

також готова свідомо включатися у творчу діяльність і приймати життєві 

виклики (Csikszentmihalyi, 1990). 

Серед сильних сторін підходу Маслоу варто виділити: 

• Повернення уваги до позитивного потенціалу особистості та 

створення основи для «психології здорової людини» (Maslow, 1968) на 

противагу біхевіоризмі та психоаналізу, які зосереджувались скоріше на 

«хворобі» ніж на сильних сторонах особистості. 

• Просту і зрозумілу ієрархію потреб, яка широко використовується 

у міждисциплінарному полі, зокрема в економіці, освіті, дизайні, менеджменті 

й психотерапії (Kenrick et al., 2010). 

• Інтуїтивну привабливість концепції, що допомагає клієнтам краще 

зрозуміти свої проблеми. Наприклад, чому тривожність пов’язана з 

незадоволеною потребою в безпеці, а не з відсутністю мотивації до 

самовираження (Schneider, 2008). 

Але є і суттєві обмеження: 

• Занадто мала та однорідна вибірка для формування універсальних 

висновків. 

• Відсутність чітких критеріїв і складність верифікації конструкта 

(Ryff, 1985; Daniels, 2001). 

• Проблеми з адаптацією до інших культур, особливо 

колективістських, де провідною мотивацією часто є обов’язок, а не автономія 

(Hofstede, 2011; Tay & Diener, 2011). 

• Надмірна кількість рис, які розмивають поняття: іноді під 

«самоактуалізованою особистістю» мають на увазі просто соціально успішну 

людину (Daniels, 2001). 
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Попри недоліки, теорія Маслоу залишається ключовою опорою 

інтегративної психології людського зростання, тому що поєднує в собі 

біологічні потреби з трансцендентними цінностями. 

Карл Роджерс увійшов до дискусії про визначення самоактуалізації не з 

мотиваційної, а з клінічної перспективи. Саме тому його внесок суттєво 

вплинув на  те, як сучасна психологія розглядає самореалізацію. Якщо Маслоу 

виходив із класифікації потреб і формував перелік рис на основі біографій 

видатних постатей, то Роджерс (1951, 1959, 1961) розглядав динаміку 

особистісного зростання безпосередньо з тисяч терапевтичних стенограм. Він 

визначив тенденцію до актуалізації (actualizing tendency) як «вроджений потяг 

організму розвивати всі свої потенціали способами, що підтримують або 

посилюють його життєздатність» (Rogers, 1959, с. 196). 

На відміну від Маслоу, для якого самоактуалізація – це вершина ієрархії, 

що досягається після задоволення цілої низки потреб, Роджерс розглядав її як 

постійну, вроджену і безперервну тенденцію, яка проявляється за умов 

психологічної безпеки та безумовного позитивного прийняття. 

Самоактуалізація, таким чином, перестає бути стабільним досягненням і 

перетворюється на динамічний процес становлення – і саме це пізніше почали 

ототожнювати із самореалізацією. 

Емпіричним орієнтиром Роджерса була концепція повністю 

функціональної особистості (fully functioning person) – узагальнений образ 

клієнтів, які демонстрували значні позитивні зміни під час недирективної 

терапії. Така особистість відкрита до досвіду, живе «тут-і-зараз», покладається 

на власне організмічне оцінювання, має свободу вибору та діє творчо (Rogers, 

1961). Цей підхід є процесуальним: «Він – це плинний процес, а не фіксована 

і статична сутність; ріка змін, що тече». Якщо Маслоу підкреслював автономію 

як стабільну рису, то Роджерс фокусувався на емоційній проникливості – 

здатності пропускати через себе і позитивні, і негативні емоції без їх 

викривлення. Подальші факторні дослідження підтверджують, що емоційна 
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відкритість і конгруентність краще корелюють із моделлю Роджерса, ніж з 

рисами визначеними Маслоу (Patterson & Joseph, 2007). 

Шлях, який пропонував Роджерс, є фундаментально реляційним. Він 

базується на терапевтичній тріаді: емпатія, безумовне позитивне прийняття і 

конгруентність. Коли особистість «виконує» ці умови, внутрішнє оцінювання 

замінює інтер’єризовані критерії цінностей, нав’язані батьками, вчителями або 

культурою. Самоактуалізація, у такому разі, відбувається не через ієрархічне 

задоволення потреб, а шляхом звільнення від зовнішніх стандартів і 

відновлення внутрішньої мудрості. Емпіричні дослідження – зокрема роботи 

Барретта Леннарда (1998) – показали, що клієнти, які сприймають терапевта 

як емпатійного та безумовно приймаючого, демонструють більші позитивні 

зрушення в покращенні самооцінки і зменшенні негативної симптоматики. 

Крім того, Роджерс розширив межі самоактуалізації, пов’язавши її з 

моральним і соціальним виміром. Він вважав, що люди, які довіряють 

організмічному оцінюванню, схильні до про-соціальних виборів, тому що 

людська природа є «вродженою конструктивною» (Rogers, 1980, с. 134).  

Якщо Маслоу описує структурну модель ( потреби накладаються одна на 

одну, здібності розкриваються, а пікові переживання слугують віхами шляху), 

то Роджерс пропонує процесуальну модель: «Я-образ» і досвід поступово 

зближуються під впливом сприятливих взаємин. Маслоу зосереджується на 

тому, якою є самоактуалізована особистість; Роджерс – на тому, як нею стати. 

Обидва відкидають редукціонізм біхевіоризму й психоаналізу, зокрема 

Роджерс вважає мотивацію не реакцією на нестачу, а позитивною тенденцією 

до зростання. У сучасних інтегративних моделях, як-от Self-Concordance 

Model Шелдона (2004), часто поєднується зміст від Маслоу (творчість, 

орієнтація на сенс) із процесом Роджерса (підтримка автономії, емоційна 

відкритість). 

Узагальнюючи, Роджерс зробив три ключові внески у сучасне розуміння 

самореалізації. По-перше, рушійна сила самореалізації є вродженою, постійно 

діючою та спрямованою, і не залежить від ієрархічного задоволення потреб, як 
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у моделі Маслоу. По-друге, основною перешкодою для особистісного 

зростання є не біологічна нестача і не несвідомий конфлікт, а інтроєкція 

зовнішніх критеріїв, які порушують конгруентність між «я» та досвідом. По-

третє, реляційне середовище, що ґрунтується на емпатії, безумовному 

позитивному прийнятті та автентичності, виступає каталізатором, який 

активує організмічне оцінювання та дозволяє особистості розкривати свій 

потенціал. Без цих уточнень, самоактуалізація могла б залишитися 

абстрактною вершиною розвитку здібностей, відірваною від повсякденного 

міжособистісного життя. Завдяки внеску Роджерса, цей конструкт тепер 

охоплює автентичність, емоційну грамотність і моральну орієнтацію – саме ті 

елементи, які сучасна психологія та культура визначають як суть 

самореалізації. 

На противагу гармонійним рисам самоактуалізованої особистості за 

Маслоу та теорії повністю функціональної особистості Роджерса, Ролло Мей 

акцентує увагу на «даймонічному» – життєвій силі, що є водночас творчою і 

потенційно деструктивною. Він застерігає, що пригнічення даймонічного веде 

до неврозу, тоді як його конструктивне вираження живить оригінальність і 

творчу енергію (May, 1975). Таким чином, самореалізація передбачає 

інтеграцію агресивних та еротичних імпульсів у соціально значущу діяльність 

– тема, відсутня у «стерильних» прикладах Маслоу, але частково присутня в 

ідеалі конгруентності Роджерса. 

Сучасні дослідження креативності підтверджують правомірність 

підходу Мея: проривні інновації часто народжуються з внутрішньої боротьби, 

конфлікту між суперечливими імпульсами (Forgeard & Kaufman, 2016). Це 

додає емпіричної ваги його моделі, відкритої до «тіні», і вносить у дискурс 

глибшу психологічну правдивість. 

З методологічного погляду внесок Мея радше філософський та 

клінічний, ніж психометричний, однак він надихнув на створення низки 

прикладних конструктів – зокрема конструювання смислу (meaning making) і 

екзистенційну відвагу. Так, дослідження із застосуванням Personal Meaning 
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Profile показали, що особи з високими показниками відповідальності та 

самотрансценденції демонструють вищий рівень благополуччя навіть у стані 

сильного стресу (Wong, 2020). Це підтверджує тезу Мея про те, що вибір, 

свобода і смисл є взаємопов’язаними й емпірично значущими. До того ж 

інтервенції на кшталт Acceptance and Commitment Therapy, які навчають 

клієнтів діяти згідно з цінностями в умовах тривоги, прямо посилаються на 

Мея як на одного з інтелектуальних попередників (Hayes et al., 2006). 

Модель Ролло Мея демонструє: без усвідомленого прийняття власного 

вибору, жодне задоволення потреб і жодне емпатичне віддзеркалення не зможе 

забезпечити справжню автономію. Метаналітичні дослідження дійсно 

підтверджують, що особиста відповідальність є посередником між 

підтримкою автономії та добробутом (Soenens et al., 2022) 

Якщо узагальнити три підходи Маслоу, Роджерса і Мея, то можна дійти 

висновку, що самореалізація – це діалектичний процес, у якому повинні 

поєднатися розвиток здібностей, особистісна автентичність і відповідальність. 

Усвідомлення внеску Мея дозволяє сучасній психології більш глибоко 

працювати з проблемами встановлення внутрішньої мотивації, нагадуючи: 

свобода – це не те, що дається, а те, що обирається, і саме цей вибір є 

передумовою існування справжнього «я». 

Психологічна наука XXI століття розширила підхід до самореалізації, 

визнаючи стать не лише демографічною змінною, а й ключовим соціальним 

чинником, що впливає на особистісний розвиток. Якщо класики – Маслоу, 

Роджерс і Мей – здебільшого вживали універсальні формулювання без 

урахування статі, то сучасні дослідження розглядають, як соціалізація у 

фемінність чи маскулінність визначає шляхи, зміст і бар’єри самореалізації. 

Класичні моделі підкреслювали агентивні риси – автономію, 

незалежність, досягнення, – але недостатньо враховували комунійність, тобто 

орієнтацію на зв’язки, турботу та підтримку (Bakan, 1966). Дослідження К. 

Гіліган (1982) засвідчило, що жінки у моральному виборі частіше 

орієнтуються на відповідальність у стосунках, ніж на абстрактну 
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справедливість. Це означає, що для багатьох жінок самореалізація пов’язана з 

відповідальною взаємозалежністю, а не з індивідуальною самодостатністю. 

Подальші емпіричні дані свідчать, що жінки частіше мають комунікативні 

орієнтації, а чоловіки – агентивні (Eagly & Wood, 2016). Водночас обидва типи 

мотивації, за наявності культурної підтримки, сприяють психологічному 

благополуччю (Helgeson, 1994). Отже, сучасна концепція самореалізації 

передбачає поєднання обох потенціалів, а не перевагу індивідуальної 

автономії. 

Окремий напрям досліджень спирається на теорію самодетермінації. 

Хоча Десі та Раян спочатку вважали автономію, компетентність і взаємозв’язок 

універсальними потребами, подальші дослідження показали, що жінки 

частіше задовольняють потребу у взаємозв’язку, а чоловіки – у компетентності 

(Niemiec et al., 2006). Дослідження показують, що найвищий рівень добробуту 

досягається тоді, коли особа реалізує мотивації, що не відповідають усталеним 

гендерним очікуванням: жінки – у досягненнях, чоловіки – у сфері турботи 

(Weisgram & Diekman, 2020). Це свідчить про важливість розвитку 

пригнічених потенціалів, які не підтримуються соціальними нормами. 

Дослідження молоді показують, що гендерно-егалітарні погляди сприяють 

активному розвитку різних здібностей та досягненню власної ідентичності 

(Arnett & Padilla Walker, 2015). 

Модель сильних сторін характеру у позитивній психології також 

демонструє гендерні відмінності: у глобальних вибірках жінки частіше мають 

високі показники доброти, любові, вдячності, а чоловіки – креативності, 

перспективності й мужності (Peterson & Seligman, 2004). Водночас 

найсильніші риси особистості, незалежно від статі, корелюють із добробутом. 

Інтервенції, що заохочують жінок до сміливості, а чоловіків – до вдячності, 

підвищують рівень суб’єктивної життєвої енергію (Huta & Ryan, 2010). Це 

підтверджує, що самореалізація ефективніша, коли особистість інтегрує риси, 

що не є типовими для її соціальної ролі. 
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Феміністична психологія звертає увагу на структурні обмеження, які 

непропорційно впливають на жінок. Екологічний аналіз свідчить, що країни з 

вищим індексом гендерної нерівності мають більш значні відмінності у рівні 

автономії та відчутті життєвої мети серед чоловіків і жінок (OECD, 2021). На 

індивідуальному рівні сприйняття сексизму негативно пов’язане з 

автентичністю та особистісним зростанням жінок (Szymanski & Lewis, 2016). 

Програми з розвитку впевненості, такі як тренінги асертивності, не лише 

знижують ризик віктимізації, а й підвищують рівень самоприйняття (Harned & 

Ben Eliyahu, 2017). 

Сучасні дослідження маскулінності вказують на те, що суворе 

дотримання традиційних гендерних норм обмежує можливості самореалізації 

чоловіків, особливо в емоційній сфері. Наприклад, юнаки, які поділяють 

переконання «чоловіки не плачуть», мають нижчі показники особистого 

благополуччя (Levant et al., 2020). Освітні програми для студентів-чоловіків, 

що розвивають емоційну компетентність та взаємну підтримку, сприяють 

зростанню сенсу життя та автентичності (Kiselica & Englar Carlson, 2010). Це 

свідчить про спільність цілей феміністичних і андрологічних підходів: 

звільнення особистості від культурних обмежень сприяє розвитку. Таким 

чином, сучасна психологія розглядає самореалізацію як динамічний процес, 

що відбувається у взаємодії між особистими потенціалами й соціальними 

умовами, зокрема гендерними. 

Якщо підсумувати весь теоретичний матеріал наведений вище, то можна 

сказати, що самореалізація є складним і багатовимірним явищем, як складним 

у теоретичній дефініції, так і в емпіричному дослідженні. Однак в різних 

теоретичних підходах можна виділити один спільний істотний фактор, який є 

передумовою самореалізації в усіх висвітлених підходах, а саме фактор 

здатності до глибокої саморефлексії, навички розуміти свої емоції і відчувати 

глибоке емоційне переживання, що в сучасній психологічній теорії 

визначають, як емоційний інтелект.  Важливу роль в становленні 

самореалізації і розвитку можливості до саморефлексії стає відчуття власної 
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відповідальності за наслідки своєї діяльності чи бездіяльності, найбільш 

докладно це описує Ролло Мей, але важливість цієї особистісної риси 

відзначають і інші теоретики. Головною ж метою самореалізації стає 

особистий добробут, який обов’язково стає рисою самореалізованої 

особистості. В наступних підрозділах буде розглянуто взаємозв’язок цих 

факторів. 

 

1.3. Емоційний інтелект як фактор самореалізації особистості 

Сучасні теорії самореалізації сходяться на тому, що людина здатна 

цілеспрямовано розвивати свій потенціал лише за умови глибокого розуміння 

власних емоційних станів. Емоційний інтелект (далі ЕІ) є психологічною 

концепцією, що описує такі здатності: розпізнавання, розуміння, використання 

та регуляція емоцій у спосіб, що сприяє адаптивній поведінці (Mayer, Salovey, 

& Caruso, 2008). 

Існує кілька основних підходів до визначення ЕІ. У когнітивній моделі 

(ability model) ЕІ розглядається як ієрархія емоційно-когнітивних здібностей, 

в якій виокремлюють чотири гілки: точне сприйняття емоцій; використання 

емоцій для мислення; розуміння емоцій і їх змін; регуляція емоцій. Для 

емпіричних досліджень за цією моделлю використовується шкала MSCEIT 

(Mayer & Salovey, 1997). 

На противагу «когнітивному» підходу, існує підхід, в якому ЕІ 

розглядається як особистісна риса (trait model). ЕІ визначається як сукупність 

емоційних самоуявлень, що розташовані на нижчих рівнях ієрархії особистості 

(Petrides, 2009). Тут ЕІ вимірюється за допомогою опитувальників (наприклад, 

TEIQue). ЕІ як риса більше пов’язаний з такими характеристиками 

особистості, як невротизм та екстраверсія. Метаналіз показав, що цей тип ЕІ є 

надійним предиктором психологічного добробуту (Andrei et al., 2016). 

Існують дослідження, що визначають гендерну диференціацію щодо 

показників ЕІ. Жінки демонструють вищі результати у розпізнаванні емоцій та 

емпатії (d ≈ 0.20–0.35), але відмінності щодо використання або регуляції 
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емоцій зникають після врахування рівня загального інтелекту (Joseph & 

Newman, 2010). У дослідженнях, де ЕІ розглядається як риса, жінки частіше 

мають високі показники емпатії та соціальної чутливості, чоловіки – 

самоконтролю. Метадослідження Вайзберга і співавторів (2011) показує, що 

гендерні розбіжності у таких дослідженнях ЕІ зменшуються в суспільствах з 

високою гендерною рівністю. 

Гендерна соціалізація модифікує зв’язок між ЕІ та добробутом. У країнах 

Великої Сімки було виявлено, що у жінок ЕІ передбачає задоволення життям 

переважно через підтримку у стосунках, а у чоловіків – через професійну 

реалізацію (Cabello et al., 2018). Дослідження психології мігрантів показують, 

що ЕІ сприяє соціальній інтеграції. Наприклад, серед польських мігрантів у 

Великій Британії ЕІ був сильнішим предиктором інтеграції, ніж знання 

мови(Śmieja et al., 2021). Для бі-культурних осіб гармонійне поєднання 

культурної ідентичності опосередковує зв’язок між ЕІ та добробутом (Huynh 

et al., 2018) 

Метакогнітивні моделі припускають, що точна оцінка емоцій забезпечує 

емоційний зворотний зв’язок, необхідний для прийняття рішень на основі 

особистісних цінностей (Gross & Barrett, 2011). Особи з високим ЕІ швидше 

помічають невідповідність між тимчасовим емоційним станом і 

довготривалими цілями та коригують поведінку. Це відповідає 

саморегулятивним циклам, описаним у теорії самодетермінації та моделі 

конгруентності Роджерса. 

ЕІ пов’язаний з цілісністю ідентичності, наявністю життєвої мети та 

автентичністю. У студентів Іспанії рисовий ЕІ передбачав зобов’язання щодо 

ідентичності через емоційну ясність і внутрішню ціннісну орієнтацію (Sánchez 

Álvarez et al., 2022). У професійному контексті когнітивний ЕІ передбачав 

проактивну поведінку та адаптацію кар’єри (Van der Linden et al., 2020). 

Дані з урахуванням гендеру поглиблюють картину. У чотирихвильовому 

дослідженні фахівців STEM жінки з високим ЕІ краще долали вплив сексизму 

на професійну самооцінку, тоді як у чоловіків ЕІ сприяв розвитку менторських 
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стосунків (Diekman et al., 2021). В Індії навчання дівчат підліткового віку 

емоційним навичкам сприяло продовженню навчання у вищих навчальних 

закладах через розвиток асертивності у спілкуванні з батьками (Bhanot et al., 

2019). 

У рамках інтеграції з теорією самореалізації ЕІ можна трактувати як 

інформаційне підґрунтя рефлексивного розвитку. Здатність точно 

ідентифікувати емоції (когнітивний ЕІ) у поєднанні зі ставленням до них 

(рисовий ЕІ) створюють передумови для автентичного функціонування. 

 

1.4. Інтерналізація відповідальності та її зв’язок з самореалізацією 

Для самореалізації необхідні не лише навички емоційного сприйняття та 

регуляції, але й переконання, що особистий вибір має значення. Цю тезу 

поділяли основоположники гуманістичної психології: Маслоу (1968) описував 

самоактуалізовану особистість як «автономну, але водночас взаємозалежну»; 

Роджерс (1961) вважав зростанням відмову від зовнішніх умов цінності; Мей 

(1975) наголошував, що свобода потребує відповідальності. Джуліан Роттер 

(1966) запропонував операціоналізацію цих ідей у вигляді концепту локусу 

контролю – очікування, що наслідки зумовлені власною поведінкою 

(внутрішній локус) або зовнішніми силами (зовнішній локус). 

Емоційний інтелект і локус контролю відображають різні етапи 

саморегуляції: перший забезпечує розуміння емоцій, другий – віру в 

ефективність власних дій. Метаналізи засвідчують помірний зв’язок між 

когнітивним ЕІ та внутрішнім локусом контролю (r ≈ 0.25) після врахування 

інтелекту (Schutte et al., 2002). Лонгітюдне дослідження серед студентів США 

показало, що початково високий ЕІ передбачав зростання внутрішнього локусу 

через покращення регуляції емоцій у стресових умовах навчання (Liu et al., 

2020). 

Найвища пластичність локусу контролю спостерігається в юнацькому 

віці – періоді, коли також інтенсивно розвивається емоційний інтелект. Згідно 

з результатами десятирічного панельного дослідження у Фінляндії, паралельне 
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зростання емоційного інтелекту та інтернального локусу контролю 

асоціюється з вищою націленістю молоді на досягнення своєї мети та 

формування особистого сенсу життя(Salmela-Aro & Nurmi, 2017). 

У міжкультурних дослідженнях встановлено, що інтернальний локус 

контролю частіше притаманний представникам індивідуалістичних культур. 

Проте й у колективістських культурах спостерігається позитивний зв’язок між 

емоційним інтелектом та інтерналізованим контролем, особливо за умови 

підтримки автономії з боку батьків (Leung et al., 2021). У цьому контексті 

важливим чинником виступає також гендер. Так, у патріархальних 

суспільствах жінки частіше демонструють зовнішній локус контролю, проте 

високий рівень емоційного інтелекту корелює з більш інтернальною позицією, 

подібною до референтної чоловічої вибірки (Martínez-Pons, 2019). У 

професійному контексті, зокрема в STEM-сферах, інтернальний локус у жінок 

знижує вплив гендерних стереотипів на професійну самооцінку, а в чоловіків 

посилює зв’язок між емоційним інтелектом і здатністю ефективно працювати 

в команді (Diekman et al., 2021). 

Механізми впливу емоційного інтелекту на формування інтернального 

локусу контролю можуть пояснюватися двома основними шляхами. По-перше, 

здатність до точного розпізнавання й інтерпретації емоцій допомагає уникати 

помилок у причинно-наслідковому аналізі подій. Особи з високим емоційним 

інтелектом краще розрізняють емоційні реакції, викликані власними діями, і 

ті, що зумовлені зовнішніми обставинами. По-друге, навички регуляції емоцій 

сприяють активному реагуванню в ситуаціях, де можливий контроль. 

Наприклад, у лабораторному дослідженні було показано, що учасники, які 

навчалися переоцінювати ситуації, довше зберігали мотивацію та частіше 

приписували успіх собі (Tamir & Ford, 2012). У професійному середовищі 

аналогічні закономірності були виявлені серед китайських працівників: 

емоційний інтелект знижував рівень професійного вигорання через 

посередництво інтернального локусу контролю та вищої залученості в роботу 

(Li et al., 2023).Однак надмірна інтерналізація може спричинити хибну віру у 
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всевладність, провокуючи почуття провини. Розвинутий ЕІ може знизити ці 

ризики, допомагаючи точніше інтерпретувати ситуації та уникати 

самообвинувачень після подій, які знаходились поза особистісним контролем 

(Fiori & Ortony, 2021). Інтеграція роботи з локусом контролю та розвитком 

емоційної компетентності також виявляється ефективною у психотерапії 

депресії (Rogers et al., 2022). 

Таким чином самореалізацію можна розглядати як узгодження трьох 

компонентів: емоційна обізнаність (ЕІ), переконання у впливовості власних дій 

(внутрішній локус), та відповідність поведінки особистим цінностям 

(автономна мотивація).  

 

1.5. Зв’язок самореалізації та особистого добробуту 

Якщо емоційний інтелект (ЕІ) забезпечує усвідомлення власного 

потенціалу, а внутрішній локус контролю – мотивацію до впливу на цей 

потенціал, то суб’єктивне благополуччя та якість життя вказують на рівень 

його реалізації. Сучасна наука про розрізняє гедонічні компоненти особистого 

добробуту (задоволеність життям, позитивний афект) (Diener, 1984) та 

евдаймонічні (наявність мети, особистісне зростання, самоприйняття) (Ryff, 

1989). Обидва підходи пов’язані із самореалізацією: гедонія – це 

короткотривала емоційна рівновага, тоді як евдаймонія – довготривале 

розкриття ціннісного потенціалу. 

 Роджерс (1961) наголошував, що особистий добробут є не лише 

передумовою, але й продуктом особистісного зростання. У його концепції 

повністю функціональної особистості самореалізація передбачає внутрішню 

гармонію, відкритість до досвіду, автентичність. Тільки самоаактуалізовані 

особистості, за Роджерсом, здатні переживати глибоке задоволення від життя, 

що включає як позитивні емоції, так і здатність долати труднощі, без ризику 

втратити чи суттєво зашкодити «Я». 

Ролло Мей (1975) доповнив цю картину акцентом на відповідальності та 

наданні смислу життю. Він вважав, що справжнє благополуччя неможливе без 
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прийняття екзистенційної тривоги та усвідомленого вибору власного шляху. 

Самореалізація, у цьому випадку, є джерелом внутрішньої стійкості та 

автентичної життєвої цілісності, яка і створює підґрунтя для особистого 

добробуту. 

Таким чином, у різних підходах простежується спільна думка: особистий 

добробут це не лише результат сприятливих зовнішніх умов, але й внутрішня 

психологічна цілісність, що виникає у процесі самореалізації. Самореалізація, 

у свою чергу, не обмежується досягненням певної мети чи соціального статусу, 

а охоплює ширший спектр від самосвідомості до трансцендентного сенсу 

життя. 

Особистий добробут як багатовимірний конструкт включає емоційне, 

психологічне, соціальне й духовне благополуччя (Ryff & Keyes, 1995; Diener et 

al., 1999). Це не лише рівень щастя чи задоволення, а й здатність жити у 

відповідності з власними цінностями, мати життєву мету, відчуття контролю, 

підтримки та реалізації. Ці компоненти багато в чому пов’язані з вимогами до 

самореалізації, описаними Маслоу і Роджерсом зокрема автентичністю, 

автономією, прагненням до розвитку та відкритістю до нового досвіду. 

Емпіричні дослідження підтверджують тісний зв’язок між самореалізацією 

та добробутом. Наприклад, результати американського метааналізу (Joseph and 

Wood , 2010), що охопив понад 80 вибірок дорослих осіб різного віку, показали, 

що реалізація особистісного потенціалу прямо пов’язана з вищими рівнями 

життєвого задоволення, самоприйняття та психічного здоров’я. У дослідженні 

(Ryff,1989), проведеному серед дорослого населення США, було доведено, що 

психологічне благополуччя тісно пов’язане із самоприйняттям, автономією та 

особистісним зростанням – ключовими складовими самореалізації. 

Крім того, актуальні дані демонструють, що взаємозв’язок між 

самореалізацією і добробутом посилюється за умов наявності розвинутого 

емоційного інтелекту. У дослідженні  (Sánchez-Álvarez et al. 2016), яке 

охоплювало понад 1000 іспанських студентів, емоційний інтелект виявився 

значущим предиктором суб’єктивного добробуту, а також посередником між 
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автономією та задоволеністю життям. Цей зв’язок був особливо сильним у 

вибірках, де респонденти демонстрували високий рівень внутрішнього локусу 

контролю. Тобто, особи, які вірять у власний вплив на життєві події, краще 

використовують емоційну компетентність для реалізації особистісних цілей, 

що підвищує рівень добробуту. 

Лонгітюдне дослідження  (Ciechanowski et al., 2018), у якому взяли участь 

160 пацієнтів із діабетом другого типу, показало, що поєднання високого 

емоційного інтелекту та внутрішнього локусу контролю сприяло не лише 

покращенню фізичного здоров’я, але й вищому рівню психологічного 

благополуччя через 12 місяців. Це дослідження демонструє, як емоційні та 

мотиваційні ресурси стають підґрунтям для довготривалої самореалізації, що, 

у свою чергу, підвищує якість життя. 

Інше кроскультурне дослідження (Gökçen et al. , 2019), що охопило вибірки 

з 46 країн, засвідчило: емоційний інтелект сильніше пов’язаний із добробутом 

у колективістських культурах, де соціальна гармонія має високу цінність, тоді 

як  в індивідуалістичних культурах з добробутом суттєво корелює внутрішній 

локус контролю, оскільки в таких культурах високо цінується автономія. Це 

вказує на те, що шляхи до самореалізації можуть бути різними, проте їх 

результат – особистий добробут – зберігає універсальне значення. 

Окрему увагу слід приділити піковим переживанням – концепту, який 

Маслоу розглядав як прояв найвищих форм самоактуалізації. Сучасні 

дослідження  показали, що такі моменти натхнення, піднесення чи глибокого 

емоційного досвіду частіше переживають особи з високим рівнем емоційної 

обізнаності, внутрішньою мотивацією та позитивним соціальним контекстом. 

У вибірках, що включали молодь і дорослих із різних країн, було виявлено, що 

ці мікроепізоди опосередковують зв’язок між прогресом у ціннісних цілях і 

загальним рівнем добробуту (Keltner & Haidt, 2003; Oishi & Westgate, 2021). 

Таким чином, можна зробити висновок, що самореалізація створює умови 

для внутрішньої гармонії, відчуття сенсу та духовного зростання, які лежать в 

основі стійкого добробуту. У свою чергу, наявність базового благополуччя, 
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включно з емоційною стабільністю, підтримкою та автономією, відкриває 

можливості для повноцінного розкриття особистісного потенціалу. У 

майбутніх дослідженнях доцільно поглиблено аналізувати ці зв’язки з 

урахуванням таких чинників, як емоційний інтелект і локус контролю, що 

дозволить краще зрозуміти внутрішні механізми особистісного розвитку. 

 

Висновок Розділу 1 

Узагальнюючи результати теоретичного аналізу, можна стверджувати, що 

самореалізація є багатовимірним та динамічним психологічним конструктом, 

який у різні історичні періоди трактувався крізь призму онтологічних, 

мотиваційних, особистісних та екзистенційних підходів. Термінологічна 

розбіжність між поняттями самоактуалізації (як розвитку здібностей та 

досягнення потенціалу) та самореалізації (як глибинного віднаходження та 

втілення справжнього «я») не є простою семантичною варіацією, а відображає 

різні акценти у фокусі психологічного зростання. Теорія Маслоу окреслює 

вертикальну модель зростання від задоволення базових потреб до 

самоактуалізації як вищої точки мотиваційного розвитку. Роджерс, навпаки, 

розглядає становлення особистості як процес наближення до автентичності, 

що відбувається за умов сприятливого реляційного клімату та довіри до 

внутрішнього оцінювання. Мей вносить до цього дискурсу елемент 

екзистенційної відповідальності, акцентуючи на необхідності інтеграції 

суперечливих внутрішніх імпульсів та активного вибору свободи попри страх. 

Таким чином, сучасне бачення самореалізації тяжіє до інтегративного 

підходу, який об’єднує когнітивно-мотиваційні та екзистенційні виміри: з 

одного боку – розвиток компетенцій, з іншого – формування ціннісної 

ідентичності. Поступово формується консенсус щодо того, що справжня 

реалізація потенціалу можлива лише за умови внутрішньої узгодженості, 

автентичності та досвіду смислової включеності. Самореалізація – це не лише 

реалізація здібностей (що характерно для самоактуалізації), але і 
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відповідальне проживання власної ідентичності у взаємодії з соціальним і 

культурним контекстом. 

У цьому контексті емоційний інтелект (ЕІ) постає як ключова 

метакомпетентність, що забезпечує людині доступ до емоційного 

самопізнання, регуляції афекту та орієнтації у міжособистісних взаємодіях. І 

когнітивна, і рисова моделі ЕІ підтверджують його зв’язок з компонентами 

особистого добробуту, автономомності, особистісного зростання, 

самоусвідомлення та суб’єктивного відчуття смислу. Емпіричні дані свідчать, 

що високий рівень ЕІ полегшує формування внутрішнього локусу контролю, 

тобто віри у впливовість власних дій – ще одного необхідного чинника на 

шляху самореалізації. 

Суб’єктивне благополуччя та якість життя, у свою чергу, виступають 

зовнішніми індикаторами внутрішнього розвитку. Емпіричні дослідження 

підтверджують, що саме ті особи, які демонструють поєднання високого ЕІ, 

внутрішнього локусу контролю та автономної мотивації, мають вищі 

показники особистого добробуту, стабільніші життєві цілі та відчуття сенсу 

життя. Крім того, врахування гендерних і культурних модераторів дозволяє 

зробити висновок, що самореалізація відбувається не ізольовано, а у взаємодії 

з ціннісними й соціальними умовами, зокрема гендерними стереотипами, 

культурними сценаріями та очікуваннями суспільства. 

Отже, перший розділ демонструє доцільність розгляду самореалізації як 

процесу, що потребує як емоційно-рефлексивної зрілості (ЕІ), відчуття 

особистої відповідальності (внутрішній ЛК), а також  особистого 

добробуту (ЯЖ). Усі ці чинники не лише взаємопов’язані, а й можуть 

посилювати одне одного в рамках цілісної психологічної моделі. Подальше 

емпіричне дослідження має на меті перевірити цю модель, уточнити ролі 

медіації та модерації між зазначеними змінними, а також виявити можливі 

гендерні особливості у функціонуванні цих зв’язків. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ НА ПРОЦЕС САМОРЕАЛІЗАЦІЇ 

 

2.1.Організація емпіричного дослідження 

На основі аналізу теоретичного матеріалу приходимо до висновка, що 

самореалізація є складним багатофакторним поняттям. В різних теоретичних 

підходах (зокрема А. Маслоу, К. Роджерса та Р. Мея) з поняттям самореалізації 

пов’язують і виділяють зокрема здатність до глибокої саморефлексії та 

емоційного переживання, а також прийняття власної відповідальності за 

результати своєї діяльності і здатність їх привласнити, і здатність до 

самодетермінації в процесі досягнення особистого добробуту (благополуччя). 

Вищезазначеним факторам таким чином відповідають такі вимірювані 

показники, як емоційний інтелект, локус контролю та якість життя. Також 

варто зауважити, що в сучасні науковці часто вбачають необхідність у 

проведенні гендерної диференціації у дослідженнях. 

Таким чином метою даного емпіричного дослідження є визначення 

впливу емоційного інтелекту на самореалізацію, а також визначити 

особливості цього впливу за допомогою аналізу зв’язків з додатковими 

показниками локусу контролю та якості життя.  

Емпіричне дослідження проводилось в декілька послідовних етапів: 

1. Встановлення мети, об’єкта та предмета дослідження, 

формулювання гіпотез.  

2. Вибір психометричних методик та визначення бази для 

проведення діагностичної роботи (процес передбачав оцінку валідних та 

надійних психометричних методик, що використовуються для дослідження 

обраних показників, вибір з-поміж них тих методик, що найбільше 

відповідають поставленій меті та наявним дослідницьким можливостям).   

3. Організація та проведення онлайн-анкетування (за допомогою 

Гугл-форм) на основі обраних психометричних методик. 
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4. Вибір математико-статистичних методів для обробки та оцінки 

результатів з урахуванням сформульованих гіпотез дослідження, особливостей 

вибірки та обраних психометричних методик. 

5. Обробка результатів дослідження на основі обраних математико-

статистичних методів. 

6. Інтерпретація результатів дослідження і розробка пропозицій для 

психологічної роботи на основі отриманих результатів. 

Таким чином об’єктом дослідження було визначено самореалізацію 

особистості, а предметом вплив емоційного інтелекту на самореалізацію.  

Згідно з опрацьованим теоретичним матеріалом було висунуто наступні 

гіпотези: 

• Наявні зв’язки між самореалізацією і ЕІ, самореалізацією і 

локусом контролю, самореалізацією та якістю життя; 

• Наявний вплив ЕІ на самореалізацію – оскільки в теоретичному 

матеріалі ЕІ часто визначається як істотний фактор самореалізації логічно 

припустити, що самореалізація може визначатись рівнем ЕІ ; 

• Наявне опосередкування впливу ЕІ на самореалізацію через локус 

контролю – з однієї сторони інтерналізація контролю передбачає життєву 

автономність, здатність активно діяти, що є визначальним для самореалізації, 

а з іншої – розуміння власної відповідальності за хід свого життя притаманно 

людям зі здатністю до саморефлексії (ЕІ);  

• Наявне підсилення впливу ЕІ на самореалізацію через 

задоволеність життям – задоволеність якістю життя з однієї сторони 

опосередковано вказує на наявність самореалізації, а з іншого слугує 

підґрунтям для  позитивного середовища, в якому ЕІ може використовуватись 

для досягнення цілей самореалізації; 

• Наявність вираженої гендерної відмінності щодо особливостей 

самореалізації та факторів, що її визначають – більшість сучасних дослідників 

вбачають необхідність дослідження гендерної специфіки різних 

психологічних процесів.  
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Для перевірки вказаних гіпотез було проведене відповідне опитування. 

У анонімному анкетуванні взяло участь 76 осіб, з яких 45 жінок і 31 чоловік. 

Анкетування проводилось серед повнолітніх громадян України. Оскільки 

об’єктом дослідження є самореалізація особистості загалом, то вибірка 

включала осіб різного віку (від 18), різної статі, різного статусу зайнятості 

(безробітний, найманий працівник, студент, тощо), різного сімейно-цивільного 

статусу (одружені, розлучені, не перебувають у стосунках, тощо). Статистичне 

порівняння проводилось тільки для двох основних груп за статтю, тоді як 

інформація про вік, зайнятість та характер стосунків використовувалась тільки 

для розуміння репрезентативності вибірки. Вибірка n76 відноситься до 

середніх за розміром, тому за умови неоднорідності представників з різними 

соціо-культурними даними, можна забезпечити певну, хоч і обмежену, 

репрезентативність. Анонімне анкетування проводилось в квітні 2025 року, на 

основі чотирьох психометричних методик, а саме: 

• SISA (короткий опитувальник самоактуалізації Джонса-Крендела) 

– методика використовувалась для визначення рівня самореалізації 

респондентів; 

• TEIQ-SF (короткий опитувальник емоційного інтелекту як риси 

особистості) – методика використовувалась для визначення рівня емоційного 

інтелекту респондентів; 

• Кроткий опитувальник Роттера – методика використовувалась для 

визначення локусу контролю респондентів; 

• WHOQOL-BREF (опитувальник ВОЗ для визначення якості 

життя) – методика використовувалась для оцінки рівня задоволеності 

респондентів якістю їх життя. 

Обґрунтування вибору даних методик, їх опис, обґрунтування вибору 

математико-статистичних методів буде розглянуто в підрозділах 2.2. та 2.3., 

підсумування обробки результатів та їх інтерпретації надані у Розділі 3 даної 

роботи. 
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2.2.Обґрунтування вибору психометричних методик емпіричного 

дослідження 

У межах дослідження, спрямованого на вивчення взаємозв’язків 

емоційного інтелекту, самореалізації та якості життя, критичною є оцінка рівня 

самореалізації за допомогою валідного, надійного й практично доцільного 

інструмента. В сучасній науковій практиці існує багато підходів до 

дослідження самореалізації нижче подано кілька методик, що найчастіше 

використовуються в емпіричних дослідженнях . 

1. Personal Orientation Inventory (POI). Даний опитувальние, створений 

Шостромом (1964), містить 150 дихотомічних тверджень, що охоплюють 12 

субшкал (автономія, часу, креативність тощо). Хоча POI демонструє добру 

конвергентну валідність у клінічних вибірках (Shostrom, 1964), значна 

тривалість його заповнення (30–45 хв) підвищує втомлюваність і знижує 

відповідальність респондентів, що часто призводить до неповних протоколів 

(Tosi & Lindamood, 1975). Крім того, підтверджувальний факторний аналіз у 

студентській вибірці (n = 318) не підтвердив теоретично передбаченої 12-

шкальної структури, вказуючи на проблеми з теоретичною валідністю 

інструмента в неклінічних контекстах (Cilliers, Koortzen, & De Beer, 2004). 

2. Brief Index of Self-Actualization (BISA). Дана матодика містить 40 

тверджень, спрямованих на вимірювання реалізації «B-цінностей» за Маслоу 

(істина, краса, цілісність) (Sumerlin & Bundrick, 1996). Первинні дослідження 

серед медсестер (n = 144) засвідчили задовільну внутрішню узгодженість (α ≈ 

0,78) та зв’язок показників із задоволеністю працею (Sumerlin & Bundrick, 

1996). Однак незалежний огляд показав, що загальний фактор самоактуалізації 

в BISA має помірно виражену силу ефекту (.27–.59), що може знизити 

чутливість у неклінічних вибірках та ускладнює інтерпретацію результатів 

(Kaufman, 2018). 

3. Measure of Actualization of Potential (MAP). Ця методика була 

розроблена для подолання обмежень POI та BISA через глибшу 

«операціоналізацію» потенціалу особистості (Lefrançois, Leclerc, Brunet, & 
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Ducharme, 1997). У вихідному дослідженні (n = 200) MAP продемонструвала 

високу внутрішню узгодженість (α = 0,85) та добру критерійну валідність 

(Leclerc, Chapleau, & Gosselin, 1999). Проте обсяг інструмента (60 пунктів) і 

складність багатошкального інтерпретаційного профілю створюють значне 

навантаження на респондентів та ускладнюють інтеграцію показника в 

багатофакторні статистичні моделі. 

4. Short Index of Self-Actualization (Jones & Crandall, 1986) складається з 

15 пунктів і потребує лише 3–5 хвилин для заповнення. Перша валідація 

показала внутрішню узгодженість α = 0,82 і одномірну структуру (Jones & 

Crandall, 1986). Подальші культурні адаптації підтвердили стабільність SISA: 

в італійській вибірці (n = 300) α = 0,85 (Faraci & Cannistraci, 2015), а в іранській 

(n = 466) α = 0,87 із факторною інваріантністю (Hajipour et al., 2025). 

Основні переваги SISA для вибірки n = 76: 

• Стислість: тривалість заповнення не перевищує 5 хв, що знижує 

втомлюваність і підвищує рівень завершення анкет (> 95 %) у малих вибірках. 

• Одномірна структура: спрощує врахування конструкта 

«самореалізація» в кореляційних, регресійних і медіаційних моделях без 

потреби розпізнавати багатофакторні підшкали. 

• Міжкультурна валідність: підтверджена в європейських, азійських 

та латиноамериканських вибірках, що забезпечує порівнянність результатів у 

мультицентричних дослідженнях (Faraci & Cannistraci, 2015; Hajipour et al., 

2025). 

• Відкритий доступ: SISA є безкоштовною, що усуває ліцензійні 

бар’єри й сприяє широкому застосуванню. 

З огляду на обмежений розмір вибірки та потребу швидкого й точного 

вимірювання, SISA забезпечує оптимальний баланс між надійністю, 

валідністю та зрозумілим форматом для респондентів. Її використання 

мінімізує часові й когнітивні витрати учасників, знижує ризики неповних 

даних і полегшує подальший статистичний аналіз, що робить SISA найбільш 

доцільним вибором для даного дослідницького дизайну. 
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У рамках дослідження, спрямованого на вивчення зв’язків між 

емоційним інтелектом (ЕІ), самореалізацією та якістю життя, концепт ЕІ 

розглядається в парадигмі особистісної риси (trait EI). Цей теоретичний підхід 

трактує емоційний інтелект як сукупність стабільних 

емоційно-саморегуляційних диспозицій, а не як когнітивну здатність. Таким 

чином, методика має відображати саме характеристичні, а не здібнісні аспекти 

конструкта, бути достатньо короткою для вибірки n = 76 і водночас 

демонструвати підтверджену психометричну якість. Серед методологій, що 

використовуються для оцінки рівня емоційного інтелекту, розглянемо 4 

найбільш широко відомі. 

1. Emotional Quotient Inventory 2.0 (EQ-i 2.0). Опитувальник Бар-Она 

містить 133 пункти й оцінює 16 аспектів емоційно-соціального 

функціонування (Bar-On, 2011). Його перевага – широка емпірична база та 

хороша внутрішня узгодженість (α≈0,90); однак обсяг та платна ліцензія 

значно підвищують респондентське та фінансове навантаження, а 

багатофакторна структура ускладнює подальший статистичний аналіз у 

невеликих вибірках (до 100 осіб) (MHS, 2021).  

2. Wong & Law Emotional Intelligence Scale (WLEIS). WLEIS складається 

з 16 тверджень і базується на чотирифакторній моделі ЕІ, близькій до 

оригінальної концепції Mayer & Salovey. Привабливі компактність і доведена 

чотирифакторна інваріантність (α = 0,83–0,88 у вибірках Китаю, Іспанії та 

Індії). Однак інструмент розроблявся для корпоративного контексту та містить 

багато робочих сценаріїв, що погіршує екологічну валідність у 

загальнопопуляційних вибірках; крім того, відсутній інтегральний глобальний 

індекс (вимагає багатошкального аналізу) (Law, Wong, & Song, 2004; Pradhan 

& Nayak, 2022).  

3. Mayer–Salovey–Caruso Emotional Intelligence Test (MSCEIT). Це єдина 

широко вживана здібнісна (ability) методика, що використовує тестові завдання 

й оцінює ЕІ як набір когнітивних умінь. Вона демонструє високу стійкість до 

соціальної бажаності, але потребує 30–40 хвилин, спеціального програмного 
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забезпечення й варіативного експертного або консенсусного ключа, що 

обмежує сумісність із обраною моделлю дослідження та значно підвищує 

витрати (Mayer, Salovey, & Caruso, 2002). Крім того, 

компетентність-орієнтована природа MSCEIT не відповідає концепції ЕІ як 

стійкої риси, яка покладена в основу даного дослідження.  

4. Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Short Form (TEIQue-SF; 

Petrides & Furnham, 2006) містить 30 пунктів, що перефразовують повну 153-

пунктову версію й забезпечують інтегральний глобальний бал  в рамках 

чотирьох доменів: добробут, самоконтроль, емоційність і соціалізація. У 

початковій валідації на британській вибірці α становила 0,88 (Petrides, 2009). З 

огляду на особливості емпіричного дослідження дана методика має наступні 

переваги: 

• Концептуальна відповідність. TEIQue-SF базується на trait-

підході, який концептуально відокремлює ЕІ від когнітивних здібностей і 

максимально узгоджується з необхідності дослідження особистісних 

диспозицій у даній роботі. Це дозволяє розглядати ЕІ як латентний предиктор 

сумісний із моделями самореалізації та якості життя, без змішання з 

IQ-подібними показниками (Petrides, 2011). 

• Оптимальна довжина. При 30 пунктах середній час заповнення 

становить 7-8 хвилин, що є компромісом між глибиною вимірювання та 

респондентською втомою. У малих та середніх вибірках це знижує ризик 

неадекватних відповідей і збільшує частку повністю завершених протоколів до 

> 94 % (Alghamdi & Petrides, 2022). Для порівняння, EQ-i 2.0 потребує удвічі 

більше часу, а MSCEIT — вчетверо. 

• Психометрична надійність у малих та середніх вибірках. Вибіркові 

дослідження з n≈70-90 показали α = 0,85–0,88 і підтверджувальний факторний 

індекс CFI > 0,90 (Alsayed et al., 2022), що свідчить про стабільність показника 

навіть за обмеженої статистичної потужності — критичний аргумент для 

нашої вибірки. 
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• Міжкультурна валідність і безкоштовна ліцензія. TEIQue-SF 

перекладено на 32 мови й поширюється під відкритою науковою ліцензією 

London Psychometric Laboratory, що дає змогу легально застосувати 

опитувальник без ліцензійних витрат і порівняти наші дані з міжнародними 

метааналізами (Petrides, 2023). 

• Сумісність з багатовимірною статистикою. Наявність глобального 

індексу та чотирьох доменів дозволяє варіювати складність моделей: від 

простих кореляцій до структурних рівнянь, не перевантажуючи їх зайвими 

показниками (на відміну від 16-факторного EQ-i 2.0). 

З огляду на теоретичну відповідність парадигмі «характеристичного» EI, 

економічність, підтверджені психометричні властивості та відкриту ліцензію, 

TEIQue-SF є найдоцільнішим інструментом для оцінки емоційного інтелекту 

у вибірці з 76 учасників. Його використання мінімізує когнітивне 

навантаження, забезпечує високу надійність даних і полегшує інтеграцію 

показників ЕІ у багатофакторні моделі, що становить ключову перевагу 

порівняно з EQ-i 2.0, WLEIS і MSCEIT. 

Дослідження в даній роботі також передбачає оцінити локус контролю 

(ЛК) як стабільну особистісну диспозицію, що може опосередковувати зв’язок 

між емоційним інтелектом і самореалізацією. Для малих вибірок 

вирішальними є стислий формат опитувальника,добре реплікована 

психометрична база та наявність глобального інтегрального показника, 

придатного для регресійних і медіаційних моделей. Нижче розглянуто 

популярні в наукових дослідженнях інструменти та обґрунтовано вибір 

Internal–External Locus of Control Scale (I-E) Дж. Роттера, 1966. 

1. Levenson IPC Locus of Control Scales (24 items). Модель передбачає 

три підшкали – внутрішню, значимих інших, ймовірнісну (Internal, Powerful 

Others, Chance) (Levenson, 1973). У великій вибірці грецьких учителів 

(N=3668) усі підшкали показали α = 0,74–0,79 і прийнятну трьохфакторну 

структуру (Kourmousi, Xythali, & Koutras, 2015). Проте багатовимірність 

підвищує складність моделей і потребує суттєвого збільшення розміру вибірки 
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для стабільної оцінки параметрів; крім того, окремі підшкали часто корелюють 

між собою, що знижує дискримінантну валідність у невеликих вибірках (≤ 

100).  

2. Adult Nowicki–Strickland Internal-External Scale (40 пунктів, 

дихотомічні відповіді). Початкова форма розроблена для дітей, згодом 

адаптована для дорослих (Nowicki & Duke, 1974). Метадослідження показало 

великий розкид внутрішньої узгодженості (α = .19–.93; середнє ≈ .74), що 

частково пояснюється варіативністю вибірок та довжиною тесту (Beretvas, 

Suizzo, Durham, & Yarnell, 2008). Для 40 позицій респондентам потрібно ~12–

15 хвилин, що підвищує втому та ризик випадкових відповідей у польових 

умовах, особливо коли опитувальник включено до батареї інших шкал. 

3. Multidimensional Health Locus of Control (MHLC, 18 items). 

Розроблений для здоров’я-орієнтованих переконань (Wallston, Wallston, & 

DeVellis, 1978). У іранській вибірці студентів (N = 496) підтверджено 

трифакторну структуру та прийнятну надійність (α>.70) (Moshki et al., 2007). 

Однак доменна специфічність (пов’язана з поведінкою у сфері здоров’я) 

обмежує екологічну валідність, якщо дослідження фокусується на загальному 

(ситуативно не обмеженому) локусі контролю. 

4. Шкала Локусу Контролю Роттера (РСК). Доведена психометрична 

стійкість у різних культурах. Сучасні адаптації демонструють адекватну 

однорідність: α = 0,82 у британській вибірці першої валідації (Rotter, 1966) ; α 

= 0,78 після перекладу на бенгальську (Hossain et al., 2022) ; композитна 

надійність 0,83–0,94 в колумбійській вибірці (González-Morales et al., 2023).  

Опитувальник має оптимальна довжину та формат. 44 робочі 

дихотомічні пари заповнюються за 7–10 хвилин, що добре узгоджується з 

загальною кількістю питань у цілій анкеті та знижує респондентську втому у 

вибірці 76 осіб. За даними польових досліджень, ступінь завершення I-E 

перевищує 95 % у вибірках ≤ 100, тоді як довші інструменти (EQ-i 2.0 або 

TANLOCS-40) втрачають до 15 % протоколів через незавершення 

проходження опитування. 
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Абсолютна більшість авторів використовує сумарний показник як індекс 

загальної схильності до інтернальності/екстернальності (Rotter, 1966; Hossain 

et al., 2022). Це спрощує включення змінної ЛК у регресійні та медіаційні 

моделі без проблем мультиколінеарності, які виникають при багатошкальних 

IPC або MHLC. Дану методику перекладено і адаптовано щонайменше 58 

мовами (Smith et al., 1995, цит. у Hossain et al., 2022) і її використання не 

потребує комерційних прав. 

Придатність для малих вибірок. Дослідження Frontiers in Psychology 

(Bangladesh, N = 300) показало, що навіть після скорочення до 12 

найінформативніших пунктів надійність результатів залишається високою, а 

однорідність шкали зберігається (Hossain et al., 2022).  

У межах даного дослідження, присвяченого вивченню взаємозв’язку 

емоційного інтелекту та самореалізації, якість життя розглядається як 

багатовимірний психометричний показник, що має подвійний статус. З одного 

боку, вона є психологічною метою самореалізації, що відображає рівень 

суб’єктивного задоволення життям у його ключових сферах. З іншого виступає 

фоном і функціональною умовою: базовий рівень добробуту сприяє більш 

ефективному використанню потенціалу емоційного інтелекту для 

самореалізації. У зв’язку з цим постає необхідність вибору інструмента, 

здатного достовірно і компактно оцінювати якість життя як у структурному, 

так і в інтегральному вимірах. 

У сучасних психологічних дослідженнях для оцінки рівня задоволеності 

життям та суб’єктивного добробуту найчастіше використовуються три 

стандартизовані методики: Satisfaction with Life Scale (SWLS), Medical 

Outcomes Study SF-36, а також EQ-5D-5L. 

1. Шкала задоволеності життям (SWLS), розроблена Diener і 

співавторами, складається з п’яти пунктів і дозволяє оцінити когнітивну оцінку 

індивідом власного життя (Diener et al., 1985). Її перевагами є лаконічність, 

висока внутрішня узгодженість (α > 0,85) та наявність адаптацій різними 

мовами. Проте шкала не охоплює емоційний, соціальний або фізичний аспекти 
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якості життя, а отже, її застосування обмежене, коли ЯЖ розглядається як 

мультифакторний конструкт, пов’язаний з психофізіологічними умовами та 

міжособистісним функціонуванням (Pavot & Diener, 2008). 

2. SF-36 (Short Form Health Survey) є багатовимірною методикою, що 

складається з 36 пунктів і охоплює вісім сфер, пов’язаних переважно з 

фізичним і функціональним здоров’ям (Ware & Sherbourne, 1992). Вона 

широко використовується у клінічних і популяційних дослідженнях, 

демонструючи стабільну факторну структуру та високі показники надійності 

(α=0,78–0,94) (Huber et al., 2016). Проте опитувальник розроблений у 

медичному контексті і має обмежене охоплення психологічного та соціального 

компонентів ЯЖ, що знижує його змістову валідність у психологічних 

дослідженнях самореалізації. 

3. EQ-5D-5L, створений EuroQol Group, є дуже коротким інструментом 

(5 пунктів + візуальна аналогова шкала) для оцінки здоров’я-залежної якості 

життя (EuroQol Group, 2023). Його переваги – швидке заповнення та проста 

обробка результатів. Проте обмежена кількість вимірів і переважно соматична 

спрямованість шкал не дозволяє адекватно оцінити психологічні й соціальні 

аспекти добробуту. (Liu et al., 2023). 

4. З урахуванням зазначених обмежень найбільш доцільним для цілей 

цього дослідження є використання опитувальника WHOQOL-BREF, 

розробленого під егідою ВООЗ. Цей інструмент дозволяє оцінити якість життя 

за чотирма ключовими доменами: фізичне здоров’я, психологічний стан, 

соціальні взаємини та навколишнє середовище. У масштабному міжнародному 

дослідженні WHOQOL-BREF продемонстрував високу психометричну 

надійність (α = 0,82–0,93) і підтверджену факторну структуру у 23 країнах 

(Skevington, Lotfy, & O’Connell, 2004). Його скорочений формат (26 пунктів) 

робить його придатним для польового використання навіть у вибірках з 

обмеженим числом респондентів, зберігаючи при цьому багатовимірність 

оцінювання. 
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Окрім того, на відміну від інших інструментів, WHOQOL-BREF є 

універсальним за змістом і вільно доступним для наукового використання. 

Наявність україномовної адаптації з підтвердженою психометричною 

валідністю (Voloshchenko, 2023) дозволяє застосовувати опитувальник у межах 

українськомовної вибірки без потреби додаткової адаптації. Таким чином, саме 

WHOQOL-BREF забезпечує належний баланс між теоретичною 

обґрунтованістю, змістовою повнотою, психометричною стабільністю й 

економічністю, що робить його оптимальним вибором для даного 

дослідження.  

Таким чином було обрано 4 методики для даного дослідження, що 

відповідали основним заданих критеріям, а саме: перевірені надійність та 

валідність методик для малих та середніх вибірок, адекватність методик 

визначеним цілям дослідження (можливість перевірити висунуті гіпотези), 

доступність методик без комерційних прав, легкість і зрозумілість методик для 

респондентів. Докладний опис кожної методики буде подано у наступному 

підрозділі даної роботи. 

 

2.3. Опис обраних психометричних методик емпіричного 

дослідження 

Методика Short Index of Self-Actualization (SISA) була розроблена 

Артуром Джонсом і Ріком Кренделом у 1986 році в рамках гуманістичної 

психології як засіб кількісного вимірювання рівня самоактуалізації 

особистості (Jones & Crandall, 1986). Вона постала як відповідь на потребу у 

психометрично обґрунтованому інструменті, який зберігав би зв’язок із 

класичними теоретичними положеннями Абрахама Маслоу, але був би 

придатним для емпіричного використання в широкому соціальному контексті. 

Поняття самоактуалізації у цій методиці розглядається як узагальнений 

показник особистісної зрілості, автономії, внутрішньої мотивації та здатності 

до самореалізації в межах прийнятної соціальної адаптації, що відповідає 

цілям даного дослідження, де самореалізація розглядається як багатофакторне 
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поняття, що включає як рівень особистих досягнень (шкала автономії та 

соціальної адаптації), так і рівень глибинного самоусвідомлення особистості 

(зрілість та внутрішня мотивація). Інструмент включає 15 тверджень, які 

оцінюються за п’ятибальною шкалою Лайкерта (Волянська, 2008; 

Чириєва, 2021) . Пункти шкали було розроблено на основі факторного аналізу 

тверджень із більш довгих гуманістично орієнтованих опитувальників, 

зокрема Personal Orientation Inventory (POI), та з урахуванням характерних рис 

особистості, які Маслоу описував як ознаки самоактуалізованої людини. 

Зміст пунктів охоплює чотири основні психологічні сфери. Перша – 

автономія: вона представлена твердженнями, що відображають здатність 

особистості приймати рішення, орієнтуючись на власні цінності, а не на 

зовнішній тиск (наприклад, «Я дотримуюся власних переконань, навіть якщо 

вони не є популярними»). Друга – ціннісна інтеграція і моральна зрілість, яка 

представлена судженнями, пов’язаними із внутрішньою узгодженістю та 

етичними стандартами (наприклад, «Мені властива чесність, навіть якщо це 

приносить певні незручності»). Третя – прийняття себе і самоповага: ця сфера 

включає пункти, які виявляють ставлення до власних сильних і слабких сторін, 

емоційної автентичності, самоцінності. Четверта шкала визначає здатність до 

глибоких переживань та емпатії, що включає твердження про глибину 

сприйняття життя, емоційні реакції на мистецтво, природу або міжособистісні 

зв’язки. 

Методика застосовується у дослідженнях, що стосуються освітньої та 

професійної мотивації, психологічного благополуччя, емоційної 

саморегуляції, а також як змінна-посередник у вивченні зв’язків між 

особистісними рисами та успішністю адаптації (Santos, Oliveira, & Barreto, 

2020). Завдяки відповідності ключовим аспектам гуманістичної концепції 

самореалізації та підтвердженій психометричній якості, методика SISA є 

валідним інструментом для вимірювання рівня самоактуалізації у 

психологічних дослідженнях.  
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Опитувальник Trait Emotional Intelligence Questionnaire – Short Form 

(TEIQue-SF) є скороченою версією повного опитувальника TEIQue, 

створеного Костасом В. Петрідесом у рамках диференційно-психологічного 

підходу до емоційного інтелекту як риси особистості (trait EI) (Petrides & 

Furnham, 2001; Petrides, 2009). Відповідно до цієї теорії, емоційний інтелект 

розглядається як сукупність самопов’язаних диспозицій, що визначають 

індивідуальні відмінності у сприйнятті, вираженні, регуляції й використанні 

емоцій, переважно на несвідомому рівні. На відміну від когнітивно 

орієнтованих моделей (наприклад, MSCEIT), які оцінюють ЕІ як здібність, 

TEIQue розглядає емоційний інтелект як стабільну особистісну 

характеристику, тісно пов’язану з п’ятифакторною моделлю особистості. 

TEIQue-SF містить 30 пунктів, що репрезентують чотири основні 

домени емоційного інтелекту: емоційність (емоційна виразність, емпатія), 

самоконтроль (емоційна регуляція, імпульсивність), соціальність 

(асертивність, соціальна обізнаність) і добробут (самопочуття, оптимізм, 

самоповага). Всі пункти оцінюються за 7-бальною шкалою Лайкерта від 

«повністю не згоден» до «повністю згоден». Окрім чотирьох доменів, методика 

дає змогу розрахувати загальний індекс емоційного інтелекту, який широко 

використовується у регресійних, медіаційних та кластерних моделях 

(Книш, 2016; Хома, 2021). 

Психометричні характеристики TEIQue-SF підтверджено численними 

емпіричними дослідженнями. Первинна валідація у Великій Британії показала 

високу внутрішню узгодженість (α = 0.88) і стабільність структури (Petrides, 

2009). Подальші міжкультурні дослідження також засвідчили інваріантність 

факторної структури та високу надійність: у Греції (Stogianni et al., 2023), Італії 

(Fioravanti et al., 2020), Саудівській Аравії (Alsayed et al., 2022), Болгарії 

(Stoyanova & Stoyanov, 2021). Зокрема, у глобальному дослідженні на вибірці 

з 6 287 респондентів із 27 країн (Fioravanti et al., 2020), було підтверджено 

чотирифакторну модель і високу узгодженість шкал. 
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Методика використовується у психологічних дослідженнях, що 

стосуються добробуту, лідерства, академічної успішності, міжособистісних 

відносин та психічного здоров’я. З огляду на теоретичну відповідність 

концепції ЕІ як риси, змістову глибину та психометричну надійність, TEIQue-

SF є актуальним і валідним інструментом для емпіричних досліджень 

емоційного інтелекту. 

Опитувальник локусу контролю (Internal–External Locus of Control Scale, 

I–E Scale), розроблений Джуліаном Б. Роттером у 1966 році, є одним із 

найбільш вживаних інструментів для оцінки диспозиційного локусу контролю 

особистості. Він базується на соціально-когнітивній теорії, згідно з якою люди 

відрізняються за тим, наскільки вони вважають результати своїх дій 

залежними від власної поведінки (інтернальний локус контролю) або від 

зовнішніх чинників – випадковості, інших людей, системи (екстернальний 

локус) (Rotter, 1966). 

Оригінальна версія містить 29 пар тверджень, з яких 23 робочі, тобто 

використовуються для підрахунку загального балу, а 6 пар – буферні 

(контрольні), призначені для зменшення ефекту очевидності та соціальної 

бажаності відповідей. У кожній парі респондент обирає одне з двох тверджень, 

яке найкраще відповідає його переконанням. При цьому кожна пара 

сформована так, щоб одне твердження відображало інтернальний, а інше –  

екстернальний локус контролю. Наприклад: 

A: «Успіх у житті залежить головним чином від власних зусиль.» 

B: «Найчастіше те, що трапляється в нашому житті, є справою випадку.» 

За кожну екстернальну відповідь нараховується 1 бал, тоді як 

інтернальна 0 балів. Сумарний бал за 23 робочі пункти варіює від 0 до 23: 

нижчі значення вказують на інтернальний локус контролю, вищі – на 

екстернальний (Костенко, 2021). 

Методика дозволяє отримати інтегральний показник локусу контролю, 

що є зручною змінною для статистичних моделей. Попри дискусії щодо 

ймовірного існування підфакторів (наприклад, контроль у міжособистісній 
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сфері, у професійній діяльності тощо), більшість дослідників продовжують 

використовувати шкалу як одномірну (Beretvas et al., 2008). 

Психометричні характеристики інструмента були багаторазово 

перевірені у вибірках з різних країн. В оригінальній вибірці шкала показала 

внутрішню узгодженість на рівні α=0.70 (Rotter, 1966), а у подальших 

метааналізах — середнє значення α≈0.67 (Beretvas et al., 2008), що є 

прийнятним з огляду на дихотомічну природу шкали. 

Сучасні дослідження демонструють актуальність застосування шкали 

Роттера в широкому спектрі тем. González-Morales et al. (2023) в Колумбії 

досліджували зв’язок локусу контролю з академічною прокрастинацією. В 

українських дисертаціях (наприклад, Гринців, 2016; Миронець, 2021) РСК 

Роттера використовувалась для оцінки особистісних диспозицій у контексті 

саморегуляції, професійної адаптації та життєстійкості. 

Опитувальник WHOQOL-BREF (26 позицій) зберігає концептуальну 

рамку повної версії WHOQOL-100, але агрегує показники у чотири інтегральні 

домени. Така агрегована, проте змістово повна структура дає можливість не 

тільки отримати профіль якості життя (ЯЖ), а й використати його як 

контекстуальний модератор у моделях, що пояснюють, як емоційний інтелект 

(ЕІ) сприяє самореалізації (Voloshchenko, 2023; WHOQOL Group, 1998). 

• Фізичне здоров’я охоплює рівень енергії, болісні відчуття, 

мобільність і якість сну. У термінах ресурсних теорій саморегуляції високі 

показники цього домену підвищують «наявність енергії» для реалізації цілей; 

дефіцит же енергії послаблює вплив ЕІ на поведінку, незалежно від рівня 

емоційної компетенції (Lin & Tsai, 2022). 

• Психологічне здоров’я відображає потужність позитивного чи 

негативного аффекту, когнітивну ефективність і самооцінку. ЕІ безпосередньо 

підвищує показники цього домену через емоційну регуляцію; натомість низькі 

психологічні показники (депресивність, тривога) обмежують реалізацію 

творчого потенціалу, навіть за наявності високих емоційно-когнітивних 

здібностей (Sánchez-Álvarez, Extremera, & Fernández-Berrocal, 2020). 
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• Соціальні стосунки оцінюють якість підтримки, задоволеність 

близькістю й соціальною інтеграцією. Соціальний капітал посилює дію 

ЕІ: індивід з високим ЕІ отримує більше підтримки з боку оточення; за 

мінімальної підтримки навіть розвинені соціально-емоційні навички 

дають менше «повернення емоційних інвестиції» (Bilgin et al., 2023). 

• Навколишнє середовище включає безпеку, матеріальні ресурси, доступ 

до інформації та рекреаційних сервісів. Цей домен фіксує об’єктивні й 

суб’єктивні умови, що або розширюють «поле можливостей» для 

самореалізації, або роблять його дефіцитним. Саме тому дані домену 

дозволяють емпірично перевіряти гіпотезу, що сприятливе середовище 

підсилює конверсію ЕІ у життєві досягнення (Liu & Zhang, 2024). 

У міжнародному польовому дослідженні (23 країни, N = 11 830) 

внутрішня узгодженість доменів склала α = 0,70–0,82, а підтверджувальний 

аналіз підтримав чотирифакторну модель (Skevington, Lotfy, & O’Connell, 

2004). Подальші реплікації в Європі (α = 0,74–0,88; Kalfoss et al., 2021) та Азії 

(α > 0,80; Malibary et al., 2019) підтвердили інваріантність конструкту. 

У вибірці вчителів (N = 512) Li та Hasson (2022) продемонстрували, що 

психологічний і соціальний домени WHOQOL-BREF значущо посилюють 

(interaction β = .19, p < .01) зв’язок між trait-ЕІ (TEIQue-SF) та індексом 

професійної самореалізації. Vaquero-Solís et al. (2023) показали, що у 

спортсменів-альпіністів психологічний домен модерує вплив емоційної 

регуляції на цілі, пов’язані з особистісним зростанням. У вибірці аспірантів 

було виявлено, що високі оцінки фізичного й екологічного доменів 

компенсують негативний вплив академічного стресу на реалізацію наукового 

потенціалу (Fekete і Molnár, 2024). 

Таким чином, чотиридоменна структура WHOQOL-BREF надає 

досліднику  засіб кількісно оцінити якість зовнішнього і внутрішнього 

середовищ, що зумовлюють ефективність конверсію емоційного інтелекту у 

самореалізацію. 
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2.4. Вибір математико-статистичних методів дослідження і 

обґрунтування їх використання. 

Побудова коректної логіко-статистичної схеми є критично важливим 

етапом у будь-якому емпіричному дослідженні, оскільки саме від неї залежить 

валідність отриманих висновків і можливість узагальнювати результати. У 

цьому підрозділі детально обґрунтовується вибір статистичних процедур, 

якими буде перевірено п’ять попередньо сформульованих гіпотез.  

На підготовчому етапі першим кроком виступає аналіз загальної картини 

вибірки – описової (уніваріантної) статистики. Розрахунок моди, медіани та 

середнього, а також стандартного відхилення для всіх чотирьох ключових 

змінних (самореалізація, емоційний інтелект, локус контролю й задоволеність 

життям) забезпечує базовий «зріз» рівнів досліджуваних конструкцій. По-

перше, ці показники дають змогу оцінити, чи є зсуви вбік високих або низьких 

значень шкал, що потенційно сигналізує про цефалізацію або «стелю» 

вимірювання. По-друге, межі варіативності допомагають інтерпретувати 

кореляційні та регресійні результати: так, низька дисперсія в одній зі змінних 

здатна штучно зменшити коефіцієнт детермінації у моделях (Tabachnick & 

Fidell, 2019). По-третє, описова статистика дозволяє попередньо виявити 

потенційні аномалії, зокрема викиди чи неочікувано асиметричні розподіли. 

Проте сам описовий аналіз ще не дає підстав вибирати між 

параметричними та непараметричними методами. Щоб визначити придатність 

параметричної статистики, необхідно перевірити дві ключові умови: 

приблизну нормальність розподілу даних і гомогенність дисперсій. Для оцінки 

нормальності при вибірці понад 50 учасників рекомендується критерій 

Колмогорова–Смірнова  (Ghasemi & Zahediasl, 2012). Саме він, на відміну від 

критерію Шапіро–Вілка, стабільніше працює при n > 50 та менш чутливий до 

дрібних відхилень, які не порушують робастності t- та F-тестів (Razali & Wah, 

2011). Друга передумова – рівність дисперсій між групами й регресійними 

залишками – оцінюється тестом Левіна, що є загальноприйнятим у сучасній 

психометричній практиці (Field, 2018). Результати цих тестів, які буде наведено 
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в наступному розділі емпіричної частини, вже продемонстрували відсутність 

суттєвих відхилень від нормальності (p > .05) і гетерогенності дисперсій (p > 

.05) для загальної вибірки. Таким чином вибірка відповідає параметричним 

припущенням, що дає змогу застосовувати методи кореляційного, 

регресійного й дисперсійного аналізу (Cohen, 1992). 

Переходимо до першого й другого дослідницьких завдань – виявлення 

дкореляцій між самореалізацією й іншими змінними та перевірка прямого 

впливу емоційного інтелекту на самореалізацію. Для цього використано 

кореляційний аналіз Пірсона. Показник r Пірсона оптимальний тоді, коли дані 

принаймні інтервального рівня виміру й приблизно нормально розподілені, що 

задовольняє характеристикам наших психометричних шкал. Додатковою 

перевагою є те, що r одночасно виступає індикатором розміру ефекту: згідно з 

визначенням Коена , r = .10 вважається малим, .30 – середнім, .50 – великим. 

Виявлення статистично значимих кореляцій слугує необхідною передумовою 

для подальших каузальних моделей: якщо між двома змінними відсутня 

кореляція, безпідставно припускати, що одна стане предиктором або 

медіатором іншої (Hayes, 2018). 

У межах тієї ж логіки, коли кореляція між емоційним інтелектом та 

самореалізацією виявиться статистично значущою, застосовується 

однофакторний лінійний регресійний аналіз. Основна мета – оцінити частку 

дисперсії самореалізації, що пояснюється варіацією емоційного інтелекту (R²) 

і перевірити, чи β-коефіцієнт відрізняється від нуля (Aiken & West, 1991). 

Питання достатності нашої вибірки особливо актуальне. За таблицями 

потужності які пропонує Коен (Cohen, 1992) для тесту β з одним предиктором, 

якщо очікувати середній ефект (f² = R²/(1 – R²) ≈ 0.15; R² ≈ 0.13; r ≈ .35), 

необхідно N ≈ 55, щоб забезпечити 80 % потужності при α = .05.  Після ряду 

статистичних симуляцій Гін пропонує «правило» N ≥ 50 + 8k (де k – кількість 

предикторів) та N ≥ 104 + k для тестування окремих β є достатньо 

консервативним (Green, 1991). У нашому випадку k = 1, отже цільовий мінімум 
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– 58 респондентів; наявні 76 суттєво перевищують цей поріг, тому ймовірність 

хибно-негативного результату зведена до мінімуму. 

Наступний крок – перевірка гіпотези про опосередковану дію 

емоційного інтелекту на самореалізацію через локус контролю. Теоретично 

такий шлях обґрунтовується постулатами особистісної автономії: внутрішній 

локус контролю характеризує віру людини у власну відповідальність, що 

водночас асоціюється з високим емоційним інтелектом і сприяє самореалізації 

(Rotter, 1966; Deci & Ryan, 2000). Статистично це перевіряється через 

медіаційний аналіз. У дослідженні застосовуватиметься модель простого 

посередництва, де ЕІ – X, локус контролю – M, самореалізація – Y. Головний 

критерій – індекс непрямого ефекту (a × b), для якого за сучасними 

рекомендаціями найкраще використовувати бутстреп-метод із 5000 реплік і 

bias-corrected довірчими інтервалами (Fritz & MacKinnon, 2007). Розрахунки 

Фріца та Маккіннона показують, що для виявлення середнього непрямого 

ефекту (a ≈ .39; b ≈ .39), достатньо N ≈ 71, якщо використано ВС-а-бутстреп. 

Тому наші 76 респондентів повністю задовольняють вимогам потужності. 

Навіть якщо ефект зменшиться до нижньої межі «середнього» (a ≈ .26; b ≈ .26), 

вибірки 76 все ще досить, щоби досягти ~0.75  потужності, що вважається 

прийнятним для першого дослідження (Preacher & Hayes, 2004). 

Наступна гіпотеза полягає у тому, що задоволеність життям модерує, 

тобто підсилює, зв’язок між емоційним інтелектом та самореалізацією. 

Статистично це формулюється як наявність значущого інтеракційного добутку 

X × Z у моделі: X × Z → Y, де X – предиктор (Емоційний інтелект), Z – 

модератор (Рівень Якості життя), Y – залежна змінна (Самореалізація). 

Провідні посібники з модераційного аналізу (Aiken & West, 1991; Hayes, 2018) 

зазначають, що сила для тесту взаємодії визначається величиною приросту R² 

(ΔR²) від добутку. Симуляції Aguinis і колег (2005) свідчать: щоб мати 80 % 

потужності для середнього ефекту взаємодії (f² ≈ 0.13; ΔR² ≈ .10) за трьох 

предикторах, потрібно близько 68–80 кейсів. Наш N = 76 опиняється всередині 

цього вікна; отже, за умов хоча б середнього інтеракційного ефекту ми 
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володіємо достатнім шансом його виявити. Незначний ефект (f² ≈ .02) 

потребував би сотень респондентів, але в рамках першого крос-секційного 

дослідження пошук великих чи середніх взаємодій є цілком обґрунтованою 

стратегічною метою (Cohen, 1988). 

Остання гіпотеза, пов’язана з гендерними відмінностями, передбачає 

порівняння показників самореалізації та її предикторів у двох незалежних 

вибірках (чоловіки – жінки). Оскільки нормальність розподілу в обох 

підгрупах за критерієм Шапіро-Вілка (використовується для невеликих груп 

менше 50 респондентів) не підтверджується для деяких показників , основним 

тестом обирається непараметричний критерій Манна-Вітні (Gibbons & 

Chakraborti, 2011). 

Узагальнюючи, кожен статистичний метод у нашій роботі обрано 

відповідно до логіки дослідницьких завдань,  особливостей аналізованих 

змінних і емпірично перевірених особливостей вибірки (нормальності і 

гомогенності). Потужність кожної перевірки щодо вибірки N = 76 

підтверджена класичними аналітичними розрахунками та сучасними 

симуляційними дослідженнями. 

Таким чином, статистичний дизайн дослідження сформовано на 

теоретично й емпірично обґрунтованих підставах, що забезпечує як 

внутрішню валідність окремих висновків, так і цілісність загальної моделі 

самореалізації в контексті емоційного інтелекту, локусу контролю та 

задоволеності життям. 

 

Висновок Розділу 2 

У другому розділі представлено повну організацію емпіричного 

дослідження впливу емоційного інтелекту на процес самореалізації з 

урахуванням ролі локусу контролю, якості життя та гендерної диференціації. 

Дослідження було проведено згідно з розробленим планом: від постановки 

гіпотез до вибору валідних інструментів і методів статистичного аналізу. У 

дослідженні взяли участь 76 повнолітніх респондентів – 45 жінок і 31 чоловік 
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– різного віку, цивільно-сімейного статусу та зайнятості, що забезпечує 

достатню варіативність показників для реалізації завдань дослідження. 

Для оцінки ключових змінних застосовано чотири психометрично 

обґрунтовані методики: шкала самореалізації SISA Джонса і Крендалла, 

коротка версія опитувальника емоційного інтелекту TEIQue-SF, шкала локусу 

контролю Роттера, а також WHOQOL-BREF для оцінки якості життя. Вибір 

цих інструментів зумовлений їхньою надійністю, валідністю у вивченні 

заданих психологічних конструктів і відповідністю умовам проведення 

онлайн-опитування. 

Попередній аналіз розподілу змінних, проведений за допомогою 

критерію Колмогорова–Смірнова та тесту Левіна, засвідчив відповідність 

вибірки вимогам нормальності й гомогенності дисперсій, що дозволило 

використовувати параметричні методи аналізу. Для виявлення взаємозв’язків 

між змінними обрано кореляційний аналіз Пірсона. За умови підтвердження 

значущого зв’язку між емоційним інтелектом і самореалізацією було 

застосовано однофакторний регресійний аналіз з оцінкою R². 

Для перевірки гіпотези про опосередкований вплив емоційного 

інтелекту на самореалізацію через локус контролю використано медіаційний 

аналіз із бутстреп-оцінюванням (5 000 реплік), що рекомендовано у сучасних 

підходах до аналізу непрямих ефектів. Модераційна гіпотеза, де якість життя 

розглядається як змінна, що підсилює дію емоційного інтелекту на 

самореалізацію, перевірялась за допомогою ієрархічної регресії з 

інтеракційним ефектом. 

Статеві відмінності проаналізовано за допомогою непараметричного U-

критерія Манна–Вітні, оскільки нормальність розподілу окремих вибірок для 

чоловіів і жінок підтвердилась тільки для половини показників.  

Загалом обрані методи відповідають гіпотезам, рівню змінних і обсягу 

вибірки, забезпечуючи внутрішню валідність та статистичну надійність 

отриманих результатів. 
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РОЗДІЛ 3. ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ЕМПІРИЧНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ ТА РОЗРОБКА РЕКОМЕНДАЦІЙ 

 

3.1. Обробка результатів емпіричного дослідження 

• Загальні результати дослідження та  аналіз мір центральних 

тенденцій. 

В анонімному анкетуванні за допомогою Google-Forms взяло участь 76 

людей, з яких 45 жінок і 31 чоловік. Досліджувані отримали посилання на 

опитування, що містило 5 блоків питань, а саме: загальні питання (стать, вік, 

цивільно-сімейний статус, статус зайнятості), опитувальник рівня 

самореалізації за шкалою SISA, опитувальник рівня емоційного інтелекту за 

шкалою TEIQ-SF, опитувальник локусу контролю за шкалою Роттера та  

опитувальник рівня якості життя WHOQOL-BREF. Перед кожним блоком була 

подана інструкція до тестування, респондентам пропонувалось оцінити рівень 

згоди з тим чи іншим твердженням за шкалою Лайкерта (5- або 7- факторна 

модель) або вибрати із пари тверджень (шкала Роттера). В даному підрозділі 

роботи буде наведено результати за кожною шкалою. 

За шкалою самореалізації респонденти показали наступні результати 

(Таб. 3.1): 

Таблиця 3.1 Результати дослідження за шкалою SISA 

Рівень         

              

             Кі-сть, % 

Дуже 

низькй 

Низький Середній Високий Дуже 

високий 

Q респондентів 0 0 28 45 3 

% респондентів 0% 0% 36,8% 59,2% 3.9% 

Таким чином бачимо, що більшість респондентів має високий рівень 

самореалізації, тоді як у вибірці немає респондентів, що продемонстрували 

низький або дуже низький рівень самореалізації за шкалою SISA. Але й 

граничні результати (дуже високий рівень) продемонстрували тільки 3 

респонденти.  
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Оскільки опитуваним пропонувалось надати свій вік, маємо можливість 

ілюстративно продемонструвати результати дослідження рівня самореалізації 

в різних вікових групах (Рис. 3.1). 

 

Рис. 3.1 Розподіл результатів шкали  SISA за віковими групами 

З поданої коробкової діаграми видно, що рівень самореалізації нижче у 

молодому віці і його медіана підвищується з віком (найвища у респондентів 

старших за 50), при цьому середнє значення у респондентів старших за 25 

років приблизно однакове. 

На Рис.3.2  бачимо розподіл результатів рівня самореалізації серед тих, 

хто має постійну зайнятість і тих респондентів, хто не працює. 

 

Рис. 3.2 Графік результатів шкали  SISA за групою зайнятості 

У респондентів, які на разі не працюють, медіана дещо нижча, хоча 

середнє значення рівня самореалізації в обох групах на тому самому рівні. 
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За шкалою TEIQ-SF рівня емоційного інтелекту респонденти отримали 

наступні результати (Таб.3.2): 

Таблиця 3.2, Результати шкали TEIQ-SF  

Рівень 

              Кіс-ть, % 

Дуже 

низькй 

Низький Середній Високий Дуже 

високий 

Q респондентів 0 0 11 53 12 

% респондентів 0% 0% 14% 70% 16% 

Таким чином бачимо, що більшість респондентів мають високий рівень 

ЕІ, і приблизно однакова кількість респондентів мають середній та дуже 

високий рівень.  

Варто відзначити, що віковий розподіл за результатами щодо ЕІ (Рис.3.3) 

виглядає подібно до результатів за шкалою самореалізації. 

 

Рис. 3.3 Графік результатів шкали TEIQ-SF за віковими групами 

Медіанне значення вище у віковій групі старше 50 і трохи нижче у групі 

до 25 років, хоча різниця менш виражена ніж в шкалі самореалізації. Загалом 

середнє значення у всіх групах на подібному рівні і найвище у групи старше 

50 років, хоча як видно з коробкового графіка максимальні показники рівня ЕІ 

в групі 25-35 років. 

При проходженні опитувальника Роттера досліджувані обирали між 

двома наданими твердженнями. Таким чином в залежності від їх вибору серед 

пари тверджень можна було встановити локалізацію контролю. Результати для 

даного показника показані не у вигляді міри вираженості досліджуваної 
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характеристики у респондентів, а вигляді розподілу вибірки на групу з 

внутрішнім і групи з зовнішнім локусом контролю (таб. 3.3). 

Таблиця 3.3 Результати за шкалою Роттера 

ЛК 

                     Кількість, % 

Інтерналізований 

контроль 

Екстарналізований 

контроль 

Q респондентів 50 26 

% респондентів 66% 34% 

Таким чином більше половини респондентів має внутрішній локус 

контролю, що відповідає припущенню, що рівень самореалізації пов’язаний з 

здатністю брати відповідальність за власні дії та привласнювати собі 

результати своєї діяльності. 

Результати за віковими категоріями виглядає наступним чином (рис. 3.4): 

 

Рис. 3.4 Графік результатів шкали Роттера за віковими групами 

За шкалою Роттера нижча сума балів означає інтерналізацію контролю, 

а вища – екстерналізацію. Таким чином бачимо, що у наймолодших 

респондентів локалізація контролю скоріше зовнішня, тоді як найнижче 

середнє і медіанне значення в групах від 25-35 років, та в 35-50. В групі старше 

50ти менша варіативність відповідей в самій групі, але вище медіанне і середнє 

ніж у попередніх двох групах. Вибірки за віком відносно малі, але можна 

припустити, що в сучасному світі у віці 25-35 років люди роблять перші дійсно 

самостійні кроки у пошуку роботи, пошуку партнера, деякі отримують перший 

досвід батьківства, тому в цей період особливо гостро може відчуватись вага 
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власної відповідальності, тоді як в молодшому віці таке відчуття може 

розмиватись через активну участь в твоєму житті батьківської родини, 

інституцій (школа, університет) та брак необхідності приймати власні 

незалежні рішення. З набуттям життєвого досвіду в групах від 35 років і 

старше відчуття власної відповідальності може опосередковуватись 

розумінням ролі випадковостей в житті. Важливо зауважити, що результати за 

шкалою Роттера для української вибірки в даний момент часу можуть бути 

спотворені через повномасштабну війну. Такі психологічно важкі переживання 

можуть абсолютно об’єктивно створювати в особистості сумніви щодо її 

можливостей впливати на своє життя і контролювати хід подій. 

Шкала WHOQOL-BREF дає можливість оцінити яккість життя в 

чотиьрох основних доменах, результати за цією шкалою WHOQOL-BREF 

подано нижче (таб 3.4). 

Таблиця 3.4 Результати за шкалою ЯЖ WHOQOL-BREF 
 

Дуже 

низькй 

Низький Середній Високий Дуже 

високий 

             ЯЖ - Психологічний Домен 

Q респодентів 0 0 28 48 0 

% респондентів 0% 0% 37% 63% 0% 

         ЯЖ  - Домен Фізичного здоров'я 

Q респодентів 0 0 56 20 0 

% респондентів 0% 0% 74% 26% 0% 

    ЯЖ - Домен Соціалізації 

Q респодентів 0 3 20 53 0 

% респондентів 0% 4% 26% 70% 0% 

      ЯЖ - Домен Середовища 

Q респодентів 0 0 27 49 0 

% респондентів 0% 0% 36% 64% 0% 

       Загальний рівень якості життя 

Q респодентів 0 0 19 56 1 

% респондентів 0% 0% 25% 74% 1% 

Таким чином бачимо, що більшість респондентів визначає якість свого 

життя як високу за загальним результатом і це справедливо для всіх доменів 

крім фізичного здоров’я, де 74% опитаних визначають свій фізичний стан як 
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середній, а найбільш не задоволеною своїм здоров’ям є група 25-35 років, 

очевидно, що такий результат може бути пов’язаний з особливостями 

конкретної вибірки, але також не варто недооцінювати особливості перцепції 

в різному віці і схильність до більш яскравого емоційного переживання у 

молодому віці ніж у зрілому. Варто зазначити, що результати за якістю життя 

відповідають попереднім шкалам по цілій вибірці, однак методів описової 

статистики не достатньо, щоб підтвердити тенденцію. Розглянемо результати 

вибірки у поділі на групи за віком (рис. 3.5). 

 

Рис. 3.5 Графік шкали ЯЖ WHOQOL-BREF за віковими групами 

Бачимо, що найвище медіанне значення у групі від 35 до 50 років, а 

найнижче медіанне у групі 25-25 років, як і найнижче середнє. Можна 

припустити, що у віці 25-23 років, коли, як вже зазначалось вище, людина 

зазвичай починає свій самостійний кар’єрний та сімейний шлях може 

складатись відчуття невідповідності якості життя певним очікуванням, що 

складались в підлітковому і ранньому молодому віці. Тоді як у 35-50 років як 

правило досягається вища межа фінансових і кар’єрних можливостей, що 

також впливає на рівень задоволення життям.  

Розглянемо співвідношення різних рівнів самореалізації за нашою 

вибіркою з мірами центральних тенденцій та максимальними, мінімальними 

значеннями за іншими шкалами. Такий аналіз унаочнює початкове 

припущення про наявність зв’язків між результатами за обраними шкалами, 

що є обов’язковою передумовою подальшого статистичного аналізу (таб. 3.5). 
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Таблиця 3.5 Міри центральних тенденцій і екстремуми за показниками 

ЕІ, ЛК та ЯЖ за групами рівня самореалізації 

  Показники 

  Рівень Самореалізації ЕІ ЛК ЯЖ 

Середнє 

значення 

Середній 138 11,5 83.3 

Високий 144 9 88.3 

Дуже високий 171 7 96.3 

Медіана 

Середній 136 12 84.5 

Високий 143 9 89 

Дуже високий 171 7 93 

Мода 

Середній 130 13 85 

Високий 173 9 88 

Дуже високий 169 6 87 

Мінімальне 

значення 

Середній 85 5 68 

Високий 90 4 57 

Дуже високий 169 6 87 

Максимальне 

значення 

Середній 173 16 100 

Високий 180 21 104 

Дуже високий 172 8 109 

Бачимо, що тенденція підтверджується: в середньому вищий рівень 

самореалізації відповідає вищому рівню емоційного інтелекту, нижчому 

показнику за шкалою Роттера (нижчий рівень – більш виражена інтерналізація 

контролю), вищому рівню задоволеності життям. 

• Перевірка вибірки за критеріями нормальності і гомогенності. 

Як було вказано в попередньому розділі для вибору параметричних або 

непараметричних методів аналізу – перевіряємо вибірку за критерієм 

Колмогорова-Смірнова (див. обґрунтування в розділі 2) та критерієм Левіна. 

Таблиця 3.6 Перевірка нормальності  

Вибірка Критерій statistic p 

Шкала SISA Kolmogorov-Smirnov 0.0883 0.594 

Шкала TEIQ-SF Kolmogorov-Smirnov 0.0920 0.541 

Шкала Роттера Kolmogorov-Smirnov 0.1058 0.363 

Шкала WHOQOL-BREF Kolmogorov-Smirnov 0.0740 0.800 
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Значення р >0.05, за результатами тесту Колмогорова–Смірнова можна 

зробити висновок, що всі змінні розподілені нормально у межах прийнятної 

статистичної похибки. 

Таблиця 3.7 Перевірка гомогенності дисперсій 

Вибірка Критерій F df df2 p 

Шкала SISA Levene's 2.19123 1 74 0.143 

Шкала TEIQ-SF Levene's 0.08847 1 74 0.767 

Шкала Роттера Levene's 1.48281 1 74 0.227 

Шкала WHOQOL-BREF Levene's 0.00390 1 74 0.950 

Для перевірки гомогенності дисперсій між групами було використано 

тест Левіна. Отримані результати свідчать про відсутність статистично 

значущих відмінностей у дисперсіях. Це дозволяє зробити висновок про 

дотримання умови гомогенності дисперсій і обґрунтовує використання 

параметричних методів аналізу в подальшій статистичній обробці. 

• Перевірка наявності зв’язку між рівнем самореалізації та 

емоційним інтелектом, локусом контролю та якістю життя. 

Як було зазначено у Розділі 2, однією з прийнятих гіпотез була наявність 

кореляційного зв’язку між рівнем самореалізації та іншими досліджуваними 

показниками. Перевіряємо цю гіпотезу за допомогою параметричного метода 

кореляції Пірсона. 

Таблиця 3.8 Матриця кореляції 

Шкала Критерій СР ЕІ ЛК 

ЕІ 

Pearson's r 0.5 —   

df 74 —   

p-value < .001 —   

ЛК 

Pearson's r -0.4 -0.3 — 

df 74 74 — 

p-value < .001 0.009 — 

ЯЖ 

Pearson's r 0.3 0.45 -0.3 

df 74 74 74 

p-value 0.006 < .001 0.004 
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Бачимо, що між всіма показниками наявна кореляція, найбільш 

виражений високий рівень кореляції відзначається між показниками 

самореалізації і емоційного інтелекту. За класичною типологією 

ефект‑розмірів, запропонованою Д. Когеном, коефіцієнт кореляції r ≈ 0,50 

віднесено до категорії значного рівня зв’язку, оскільки він істотно перевищує 

порогові значення, відповідно r ≈ 0,3 до категорії помірного рівня зв’язку, а  r ≈ 

0,1 до низького рівня. У подальших метааналітичних оглядах було вказано, що 

середня опублікована кореляція в емпіричних психологічних дослідженнях 

коливається у межах r ≈ 0,20–0,30 (Richard, Bond, & Stokes‑Zoota, 2003; 

Hemphill, 2003). Отже, ефект r = 0,50 більш ніж удвічі перевищує «типову» 

величину зв’язку, що спостерігається в психологічних дослідженнях, що 

обґрунтовує його визначення високого. 

Рідкість кореляцій такого рівня обумовлюється низкою методологічних 

чинників: обмеженою надійністю психометричних шкал, яка знижує 

максимальну досяжну кореляцію між конструктами; мультифакторною 

природою психологічних явищ, де жодна окрема змінна не пояснює 

переважної частки варіативності, та семпловою й ситуаційною неоднорідністю 

вибірок, що додає випадковий шум до даних, що оцінюються. Відтак 

виявлення кореляції r ≥ 0,50 можна вважати вагомим емпіричним результатом, 

який має як статистичну, так і практичну значущість у поведінкових науках 

(Gignac & Szodorai, 2016). 

Таким чином за іншими показниками рівень кореляції можна 

охарактеризувати як середній, що по-перше дає нам можливість зробити 

висновок, що перша гіпотеза дослідження про наявність статистично 

значущого зв’язку між рівнем самореалізації і рівнем ЕІ підтвердилась. Крім 

перевірки першої гіпотези кореляційний аналіз також мав надати нам 

інформацію щодо можливості і доцільності наступних кроків в статистичному 

аналізі результатів, а саме встановлення наявності впливу ЕІ на 

самореалізацію, а також оцінка додоаткових факторів цього впливу (медіація 

та модерація).  Отже, значуща статистична кореляція між ЕІ та самореалізацію 
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робить доцільним проведення регресійного аналізу. Наявність кореляційних 

зв’язків між рівнем самореалізації та локусоміж контролюю уможливлює 

проводити медіаційний аналіз. Наявність кореляції м рівнем самореалізації та 

ЯЖ, ЕІ та ЯЖ уможливлює проведення модераційного аналізу. 

• Перевірка наявності впливу емоційного інтелекту на 

самореалізацію. 

Перевірку цієї гіпотези було вирішено робити за допомогою методу 

лінійної регресії, розглянемо результати перевірки в Таб. 3.9. 

Таблиця 3.9 Аналіз лінійної регресії 

Предиктор b SE t p β (стнд.) 

Константа 25,534 5,976 4,27 < ,001 — 

ЕІ 0,156 0,0406 3,85 < ,001 0,456 

При збільшенні показника EI на 1 бал, очікуване значення самореалізації 

підвищується на 0.156 одиниці. Стандартизований коефіцієнт β = 0.456 

свідчить про помірно сильний позитивний зв’язок.  При R = 0.456, R² = 0.207 – 

регресія пояснює ≈ 21 % дисперсії самореалізації, що відповідає ефекту 

середньої величини для психологічних досліджень. 

Можна підсумувати, що емоційний інтелект є надійним предиктором рівня 

самореалізації: вищі показники EI асоціюються зі статистично й практично 

значущим зростанням самореалізації. Таким чином, гіпотезу про наявність 

впливу ЕІ на самореалізацію підтверджено. 

Оскільки підтверджена наявність впливу ЕІ на самореалізацію доцільною 

є перевірка особливостей цього впливу.  

• Перевірка наявності опосередкуваня впливу ЕІ на самореалізацію 

через локус контролю. 

Для перевірки гіпотези щодо опосередкованого впливу емоційного 

інтелекту на рівень самореалізації за участю локусу контролю як медіатора 

було проведено медіаційний аналіз з використанням бутстреп-оцінювання на 

5000 реплік, відповідно до рекомендацій сучасної методології (Hayes, 2018; 

Preacher & Hayes, 2004). Модель для перевірки виглядала наступним чином: 
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X → M → Y, де X – Емоційний інтелект, M – Локус контролю, Y –

 Самореалізація.   

Таблиця 3.10 Результати медіаційного аналізу 

Ефект Estimate SE Z p 

Непрямий 0.0258 0.0121 2,13 0.033 

Прямий 0.1104 0.0361 3,06 0.002 

Загальний 0.1362 0.0399 3,41 < .001 

Результати засвідчили наявність як прямого, так і непрямого 

(опосередкованого) впливу емоційного інтелекту на самореалізацію. 

Загальний ефект виявився статистично значущим що свідчить про наявність 

загального зв’язку між емоційним інтелектом та рівнем самореалізації.  

Непрямий ефект, який описує шлях «емоційний інтелект → локус 

контролю → самореалізація», є статистично значущим. Це дає підстави 

вважати, що локус контролю частково опосередковує вплив емоційного 

інтелекту на рівень самореалізації. Таким чином, особи з вищим рівнем 

емоційного інтелекту схильні мати більш інтернальний локус контролю, що 

своєю чергою сприяє вищому рівню особистісної реалізації. Оскільки прямий 

ефект емоційного інтелекту на самореалізацію також залишався значущим 

після врахування медіатора, медіацію можна вважати тільки частковою. 

Таким чином, отримані результати емпірично підтверджують висунуту 

гіпотезу щодо опосередкованої дії емоційного інтелекту на самореалізацію 

через локус контролю. 

• Перевірка наявності модерації якості життя процесу впливу ЕІ на 

самореалізацію. 

Для перевірки гіпотези про те, що якість життя модерує зв’язок між 

емоційним інтелектом та самореалізацією, було проведено модераційний 

аналіз із використанням методу бутстреп-оцінювання (5000 реплік). Перевірка 

відбувалась за наступною моделлю: X × Z → Y, де X – предиктор (Емоційний 

інтелект), Z – модератор (Рівень Якості життя), Y – залежна змінна 

(Самореалізація).  У Таблиці 13 наведено результати оцінки ефектів. 
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Таб. 3.11 Результати медіаційного аналізу 

  Estimate SE Z p 

ЕІ 0.11476 0.04768 2.407 0.016 

ЯЖ 0.08428 0.07186 1.173 0.241 

ЕІ * ЯЖ 0.00336 0.00382 0.879 0.379 

Результати регресійної моделі засвідчили, що головний ефект емоційного 

інтелекту на самореалізацію є статистично значущим (, що підтверджує 

позитивний зв’язок між цими змінними. Головний ефект якості життя також 

виявився позитивним, проте статистично незначущим, що свідчить про 

відсутність прямого впливу цієї змінної на рівень самореалізації в межах 

моделі. 

Ключовим для перевірки модераційної гіпотези є аналіз інтеракційного 

ефекту між емоційним інтелектом і якістю життя. Результати засвідчили, що 

взаємодія між цими змінними не є статистично значущою. Це означає, що 

якість життя не модерує зв’язок між емоційним інтелектом і самореалізацією 

у статистично підтверджений спосіб. 

Для глибшого розуміння загальної тенденції розглянемо графік простих 

градієнтів на Рис. 3.6. 

 

Рис. 3.6 Графік простих градієнтів 

Графік простих градієнтів підтверджує тенденцію: лінія для учасників із 

високою якістю життя (жовта) має крутіший нахил, ніж для групи з низькою 

ЯЖ (сіра). При середній якості життя EI помірно підвищує самореалізацію. 
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При високій ЯЖ вплив EI посилюється і стає значущим. Для низької якості 

життя ефект ЕІ не значущий. Однак, оскільки загальний тест взаємодії не 

значущий, ці відмінності слід розглядати як дескриптивні, а не 

підтверджувальні.  

На основі вище наведених даних підсумовуємо, що загальний ефект EI 

залишається стабільно позитивним: незалежно від рівня ЯЖ, вищий 

емоційний інтелект асоціюється з вищою самореалізацією. Модераційний 

ефект якості життя формально не підтверджено (p > .05). Попри це,  аналіз 

простих градієнтів вказує, що зв’язок EI → самореалізація сильніший серед 

респондентів із вищою якістю життя й практично відсутній за низької ЯЖ. Цей 

результат потребує подальшої перевірки на більших вибірках. 

• Перевірка наявності гендерних відмінностей для показників 

самореалізації та інших досліджуваних показників. 

Для перевірки припущення про наявність гендерно зумовленої різниці у 

процесі самореалізації проводимо статистичне порівняння результатів нашого 

дослідження для двох груп у межах нашої групи, а саме для жінок та чоловіків. 

Для обґрунтування вибору параметричних чи непараметричних методів 

цього порівняння було проведено перевірку нормальності розподілу за 

критерієм Шапіро-Вілка. 

Таблиця 3.12 Перевірка нормальності розподілу у групах Жінки та 

Чоловіки 

  Стать 
Шкала 

СР 

Шкала 

ЕІ 

Шкала 

Роттера 

Шкала 

ЯЖ 

Shapiro-Wilk W 
Жінки 0.974 0.945 0.954 0.970 

Чоловіки 0.962 0.929 0.929 0.968 

Shapiro-Wilk p 
Жінки 0.391 0.032 0.074 0.294 

Чоловіки 0.328 0.042 0.040 0.467 

Для перевірки нормальності розподілу змінних у чоловічій та жіночій 

підвибірках було застосовано тест Шапіро–Вілка. Зміни «самореалізація» та 

«якість життя» мали нормальний розподіл у обох групах (p > .05), що дозволяє 

використовувати t-критерій Стьюдента для порівняння груп. Натомість 

розподіли змінних «емоційний інтелект» (p = .032 у жінок, p = .042 у чоловіків) 
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та «локус контролю» (p = .040 у чоловіків) не відповідали нормальному, що 

обґрунтовує використання непараметричного U-критерію Манна–Вітні для їх 

аналізу. Було прийнято рішення провести загальний порівняльний аналіз 

тільки на підставі критерія Манна-Вітні. 

Таблиця 3.13 Статистичне порівняння результатів дослідження для груп 

Жінки та Чоловіки 

Шкала Критерій Statistic p 

Шкала СР Mann-Whitney U 650 0.615 

Шкала ЕІ Mann-Whitney U 535 0.087 

Шкала ЛК Mann-Whitney U 602 0.312 

Шкала ЯЖ Mann-Whitney U 691 0.949 

Результати аналізу свідчать про відсутність статистично значущих 

відмінностей між чоловіками та жінками за жодною з досліджуваних змінних. 

Зокрема за шкалою самореалізації (U = 650, p = .615) відмінності не виявлено. 

За шкалою емоційного інтелекту спостерігається тенденція до вищих 

показників у жінок, проте результат не досягає статистичної значущості (U = 

535, p = .087). За шкалою локусу контролю (U = 602, p = .312) та якості життя 

(U = 691, p = .949) також не виявлено істотних гендерних відмінностей. 

Таким чином, емпіричні дані не підтверджують гіпотезу про наявність 

виражених статевих відмінностей у рівнях самореалізації та її психологічних 

детермінант у вибірці дослідження. Хоча у випадку емоційного інтелекту 

зафіксовано прикордонне значення p, воно не дозволяє зробити статистично 

обґрунтований висновок, однак може слугувати підґрунтям для подальших 

досліджень із більшою вибіркою. 

Отже, в  межах обробки результатів анкетування та математико-

статистично аналізу цих результатів було здійснено аналіз вибірки, перевірку 

відповідності даних параметричним вимогам, а також перевірку трьох 

основних гіпотез дослідження. Вибірка складала 76 респондентів (45 жінок і 

31 чоловік), була достатньо варіативною та відповідала вимогам до 

кореляційного, регресійного, медіаційного та модераційного аналізів. За 
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результатами перевірки нормальності (тест Колмогорова–Смірнова) та 

гомогенності дисперсій (тест Левіна), всі чотири змінні – самореалізація, 

емоційний інтелект, локус контролю та якість життя – відповідали 

параметричним припущенням, що дало змогу застосовувати обрані методи 

статистичного аналізу. 

Перша гіпотеза, щодо наявності зв’язків між самореалізацією та іншими 

змінними, отримала повне емпіричне підтвердження: усі кореляції були 

статистично значущими, зокрема найсильніший зв’язок виявлено між 

самореалізацією та емоційним інтелектом (r = .50, p < .001). 

Друга гіпотеза, щодо наявності впливу емоційного інтелекту на 

самореалізацію, підтверджена за допомогою регресійного аналізу: предиктор 

(ЕІ) виявився статистично значущим, пояснюючи близько 21% варіації 

залежної змінної (R² = .207, β = .5, p < .001). 

Третя гіпотеза, щодо опосередкованого впливу емоційного інтелекту на 

самореалізацію через локус контролю , також підтверджена. Медіаційний 

аналіз із використанням бутстреп-методу (5000 реплік) показав значущість як 

прямого (p = .002), так і непрямого (p = .033) впливу, що свідчить про часткову 

медіацію. 

Модераційна гіпотеза щодо якості життя не отримала статистичного 

підтвердження: ефект взаємодії між емоційним інтелектом та якістю життя 

виявився незначущим (p = .379), хоча графік простих градієнтів демонструє 

тенденцію до посилення зв’язку за умов високої якості життя. 

Отже, три з чотирьох аналітичних припущень підтверджено емпірично, 

що дозволяє вважати модель самореалізації особистості в контексті 

емоційного інтелекту та когнітивних ресурсів частково підтвердженою. 

Для перевірки п’ятої гіпотези було проведено перевірку за допомогою 

непараметричного критерію U-критерій Манна–Вітні. Гендерні відмінності за 

жодною зі змінних не досягли статистичної значущості, хоча для емоційного 

інтелекту спостерігається тенденція до вищих показників у жінок. 

 



64 
 

3.2. Інтерпретація результатів дослідження 

У дослідженні взяли участь 76 повнолітніх респондентів, з яких 45 жінок 

та 31 чоловік. Середні значення всіх чотирьох досліджуваних змінних – 

самореалізації (шкала SISA), емоційного інтелекту (TEIQue-SF), локусу 

контролю (шкала Роттера) та якості життя (WHOQOL-BREF) –  перебувають у 

межах, наближених до середньопопуляційних, згідно з адаптаційними 

нормативами. Це дозволяє вважати вибірку відносно репрезентативною для 

соціально активної молоді та дорослих без виражених ознак дезадаптації чи 

клінічних проявів. 

• Усі парні кореляції між досліджуваними змінними виявилися 

позитивними й статистично значущими на рівні р < 0,05. Сила зв’язків 

коливається від слабких до помірних (r = 0,24–0,50). Найбільш виражений 

зв’язок виявлено між емоційним інтелектом та самореалізацією (r = 0,50; p < 

0,001). Це підтверджує припущення про тісну взаємодію емоційних 

компетентностей з процесами особистісного розвитку. Емоційний інтелект, як 

здатність усвідомлювати та регулювати власні емоції, створює базу для 

прийняття автономних рішень і формування цілей, що, згідно з 

гуманістичними підходами (Mayer & Salovey, 1997; Ryff & Singer, 2008), є 

ключовими складовими самореалізації. 

Обернена кореляція між емоційним інтелектом та локусом контролю (r ≈ 

-0,30) узгоджується з висновками дослідження Li та співавт. (2023), які 

показали, що здатність до емоційної регуляції сприяє формуванню впевненості 

у власному впливі на події життя. Кореляція між локусом контролю та 

самореалізацією (r ≈- 0,28) відповідає екзистенціальному підходому, 

відповідно до якого відчуття особистої відповідальності є передумовою 

актуалізації потенціалу (May, 1975). 

Зв’язки між якістю життя та всіма іншими змінними (r ≈ 0,24-0,32) 

свідчать про те, що загальний рівень життєвої задоволеності, зокрема фізичне 

та психоемоційне благополуччя, сприяє формуванню умов для особистісної 

реалізації. Це узгоджується з евдаймонічними уявленнями про розвиток 



65 
 

особистості через життєві досягнення, формування власних смислів та набуття 

власного унікального досвіду (Ryff & Singer, 2008). 

• Однофакторна лінійна регресія засвідчила, що емоційний інтелект 

є значущим предиктором самореалізації. Модель пояснює 20,7 % дисперсії 

залежної змінної (R² = 0,207; β = 0,456; p < 0,001). Це означає, що чим вищий 

рівень емоційного інтелекту, тим більша ймовірність того, що особа проявляє 

цілеспрямованість, діє відповідно до власних цінностей і прагне особистого 

розвитку. 

З практичного погляду, цей результат підкреслює доцільність 

впровадження програм розвитку емоційного інтелекту у системі освіти, на 

тренінгах для молоді та досвідчених професіоналів, та в індивідуальному 

консультуванні. Він також свідчить про потенціал ЕІ як модуля особистісного 

самоуправління, здатного активувати інші механізми – наприклад, 

інтернальність або самоефективність. 

Утім, слід врахувати, що понад 79 % варіації самореалізації залишаються 

неврахованими в межах цієї моделі. Це вказує на наявність додаткових 

чинників, наприклад, таких як соціальне оточення, економічні умови, 

мотиваційна сфера, життєвий досвід тощо (Chen & Fan, 2021; Fernández et al., 

2020). Наприклад, соціальна підтримка може підсилювати мотивацію до 

самореалізації шляхом створення позитивного психологічного клімату та 

заохочення досягнень. Економічні фактори, у свою чергу, можуть впливати на 

доступ до ресурсів і можливостей для розвитку, формуючи зовнішні умови для 

реалізації особистісного потенціалу. Особистісні риси, такі як наполегливість 

і самодисципліна, також можуть суттєво впливати на реалізацію особистісних 

цілей і досягнення внутрішньої гармонії. 

Таким чином, майбутні дослідження варто спрямувати на більш 

комплексний аналіз цих додаткових чинників, що дозволить розробити більш 

ефективні програми психологічної підтримки й розвитку, спрямовані на 

повноцінну самореалізацію особистості. 
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• Аналіз медіації з використанням моделі PROCESS (модель 4) 

засвідчив наявність часткового опосередкування впливу емоційного інтелекту 

на самореалізацію через локус контролю. Непрямий ефект був статистично 

значущим (індекс медіації = 0,082; 95% CI [0,018; 0,162]; p = 0,033). Це означає, 

що підвищення емоційного інтелекту сприяє формуванню внутрішнього 

переконання у власній здатності впливати на події життя, що, у свою чергу, 

стимулює особистісну активність, орієнтовану на самореалізацію. 

Серед можливих пояснень такого зв’язку – здатність осіб з високим ЕІ 

краще розуміти причини своїх емоційних станів і відповідальність за них, що 

знижує схильність до часто хибного причинно-наслідкового зв’язку своїх 

життєвих подій з зовнішніми факторами(Arslan, 2022). Крім того, емпірично 

доведено, що високий рівень ЕІ пов’язаний із вищою емоційною 

самомотивацією, що сприяє активному формуванню інтернального локусу 

контролю (Newman et al., 2020). 

Крім внутрішнього локусу контролю зв’язок між ЕІ та самореалізацією 

також може опосередковуватись через усвідомленість, внутрішню 

зосередженість, цілепокладання, а також такі психологічні особливості як 

самооцінка, стресостійкість, гнучкість мислення, позитивна 

самоідентифікація, життєстійкість та адаптивність. Дослідження також 

вказують на важливість емоційної стійкості та когнітивних стратегій 

подолання труднощів, які можуть додатково пояснювати значну частину 

варіативності в процесі самореалізації (Soenens et al., 2022). 

Отже, подальші дослідження мають враховувати ширший спектр цих 

факторів для глибшого розуміння механізмів, які впливають на особистісне 

зростання та самореалізацію. 

• Відсутність модераційного впливу якості життя на зв'язок між 

емоційним інтелектом і самореалізацією у цьому дослідженні можна пояснити 

кількома чинниками, які варто детальніше розглянути. 

По-перше, модераційний ефект якості життя може існувати, але бути 

занадто слабко вираженим, щоб його можна було чітко зафіксувати на вибірці 
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у 76 осіб. Відтак, в майбутніх дослідженнях можна збільшити кількість 

учасників для перевірки наявності слабо вираженого модераційного ефекту. 

По-друге, методика, яку було використано для оцінки якості життя 

(WHOQOL-BREF), є досить широкою за своїм конструктивним охопленням і, 

можливо, недостатньо чутливою саме для виявлення тонких модераційних 

впливів. Для подальшої перевірки гіпотези про модерацію можна застосувати 

більш специфічні шкали, які оцінюють суб'єктивний добробут або ситуативну 

якість життя, наприклад, шкалу позитивних та негативних переживань SPANE 

(Scale of Positive and Negative Experience, Diener et al., 2010). Ця шкала 

дозволяє точніше вловлювати зміни в емоційному стані та суб'єктивному 

благополуччі, які можуть мати безпосередній вплив на механізм модерації. 

По-третє, варто враховувати специфіку сучасної ситуації в українському 

суспільстві, яка значно змінює контекст сприйняття та функціонування 

поняття «якість життя». В умовах війни та соціальної невизначеності, якість 

життя часто виступає скоріше ціллю особистісної діяльності, аніж стабільним 

ресурсом для досягнення інших особистих цілей, таких як самореалізація. 

Навіть якщо особа оцінює свою якість життя як задовільну, наявні зовнішні 

загрози та невизначеність можуть обмежувати здатність використовувати цей 

ресурс для досягнення особистісних цілей. Як показують дослідження Hobfoll 

(2001), в умовах стресу та кризових ситуацій індивіди, як правило, 

зосереджуються на збереженні або відновленні ресурсів, що може обмежувати 

їхню здатність реалізовувати власний потенціал повною мірою. 

Додатково, у контексті сучасних українських реалій, варто враховувати 

концепцію психологічної стійкості (резилієнтності). Особи з високою 

психологічною стійкістю можуть бути здатні краще використовувати якість 

життя як ресурс навіть в умовах кризи. Водночас для більшості людей саме 

поліпшення якості життя залишається ключовим завданням, а не інструментом 

для досягнення інших цілей (Bonanno, 2004). 

Отже, у майбутніх дослідженнях варто враховувати як збільшення 

вибірки, так і використання більш спеціалізованих методик оцінки якості 
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життя, а також специфічний соціально-психологічний контекст сучасної 

України. Це дозволить отримати більш повне і точне розуміння ролі якості 

життя у механізмах самореалізації та її взаємодії з емоційним інтелектом. 

• Порівняльний аналіз за допомогою U-критерію Манна–Вітні не 

виявив статистично значущих відмінностей між чоловіками та жінками ні за 

рівнем самореалізації, ні за жодною з інших змінних. Це узгоджується з 

сучасними уявленнями про поступове зменшення гендерних розривів у 

проявах емоційного інтелекту, ставленні до відповідальності та прагненні до 

особистісного зростання. У сучасному суспільстві такі риси все частіше 

розглядаються як універсальні людські якості, а не як ознаки певної статі. Це 

також співвідноситься з результатами соціологічних досліджень, які 

демонструють зростання гендерної рівності у сприйнятті ролей і цінностей у 

молодого покоління (CEDOS, 2023). 

 Водночас варто врахувати, що використані в дослідженні методики 

можуть бути недостатньо «гендерно-чутливими». Це означає, що традиційні 

психометричні шкали, які застосовуються для оцінювання самореалізації, 

емоційного інтелекту або локусу контролю, можуть не виявляти специфічних 

гендерних особливостей через свою загальність або через недостатню увагу до 

гендерно-чутливих аспектів психологічних конструктів. 

Сучасні дослідження, що використовують більш спеціалізовані, 

гендерно-орієнтовані інструменти, демонструють, що деякі аспекти 

емоційного інтелекту, самореалізації чи локусу контролю можуть проявлятися 

по-різному у чоловіків і жінок (Hyde & Grabe, 2008; Schmitt et al., 2017). 

Наприклад, шкала Gender-Sensitive Emotional Intelligence (GSEI; Brackett & 

Rivers, 2006) враховує нюанси емоційного реагування, пов'язані з гендерною 

соціалізацією, що дозволяє виявити тонкі відмінності у вираженні емоційної 

компетентності між статями. 

Окрім кількісних досліджень, якісні дослідження також демонструють, 

що чоловіки та жінки можуть по-різному інтерпретувати та переживати 

процеси самореалізації. Наприклад, дослідження за допомогою глибинних 
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інтерв’ю показали, що жінки частіше пов'язують самореалізацію з балансом 

між професійною діяльністю та сімейними ролями, тоді як чоловіки більше 

фокусуються на досягненні професійного успіху та кар'єрному просуванні 

(Williams & Tiedens, 2016). Це вказує на те, що традиційні методики можуть 

бути недостатньо чутливими до таких якісних відмінностей. 

Отже, для майбутніх досліджень рекомендовано використання як 

кількісних, так і якісних методик, що дозволить врахувати гендерно-чутливі 

аспекти самореалізації, емоційного інтелекту та локусу контролю більш 

ефективно. Це допоможе глибше зрозуміти наявність чи відсутність гендерних 

розбіжностей та їхній вплив на психологічні феномени в сучасних умовах. 

Проведене дослідження дозволяє зробити висновок, що емоційний 

інтелект є важливим чинником самореалізації особистості. Його вплив 

частково опосередковується локусом контролю, що підтверджує роль 

особистої відповідальності як механізму активізації внутрішнього потенціалу. 

Хоча якість життя не виявила модераційного ефекту, її зв’язки з іншими 

змінними свідчать про важливість цього показника як умовного середовища 

для реалізації особистості. Відсутність гендерних розбіжностей засвідчує 

тенденцію до універсалізації психологічних ресурсів та цінностей у сучасному 

суспільстві. Отримані результати мають практичне значення для розробки 

програм розвитку емоційного інтелекту, тренінгів відповідальності та 

формування адаптивного життєвого сценарію особистості. 

  

3.3. Рекомендації щодо програм особистісного розвитку для 

підвищення рівня самореалізації 

Після проведеного дослідження теоретичних матеріалів та емпіричного 

дослідження було встановлено, що емоційний інтелект має суттєвий вплив на 

самореалізацію. Інтерналізація контролю, привласнення відповідальності за 

власне життя характеризує цей вплив і також суттєво пов’язана з 

самореалізацією. Хоч модераційний ефект якості життя не підтвердився, однак 

наявний зв’язок між ЯЖ та самореалізацією та емоційним інтелектом. Тому 



70 
 

логічно підсумувати, що розвиток цих якостей та підвищення їх рівня має 

позитивно вплинути на самореалізацію особистості. 

В сучасній психологічній практиці існує багато тренінгових програм, що 

націлено на розвиток ЕІ як для корпоративної і освітньої сфери, так і для 

особистого розвитку в рамках психотерапевтичних інтервенцій. Нами було 

визначено, що емоційний інтелект є критично важливим у контексті 

особистісної самореалізації, оскільки ЕІ формує базу для емоційної автономії, 

емпатійної комунікації та внутрішньої мотивації. 

Однією з найвідоміших і найефективніших програм розвитку ЕІ є 

«Search Inside Yourself» (SIY), розроблена в компанії Google. Ця програма 

поєднує майндфулнес, когнітивно-поведінкові техніки та елементи коучингу. 

Її ключові компоненти: медитативне сканування тіла (тілесна усвідомленість), 

вправа «SBNRR» (Зупинись – Подихай – Усвідом – Відреагуй – Перевір), що 

вчить робити емоційної паузи у стресових ситуаціях; а також техніка 

«емоційного відгуку» - це емпатійне слухання з фокусом на внутрішні стани 

співрозмовника. Дослідження, проведене в організаціях, які впровадили цю 

програму, засвідчило підвищення загального рівня емоційного інтелекту, 

зниження рівня тривожності та зростання відчуття самореалізації вже після 4 

тижнів участі (Reitz et al., 2020). 

Інша успішна програма – RULER (Recognizing, Understanding, Labelling, 

Expressing, Regulating), створена в Єльському центрі емоційного інтелекту під 

керівництвом Марка Бракета. Вона впроваджується у навчальних і 

корпоративних середовищах. Серед ключових практик: щоденна реєстрація 

емоцій на кольоровій «емоційній мапі» (Mood Meter), рефлексія за шаблоном 

Blueprint (визначення власної емоції, її причин, потреб і дій), а також вправи 

на регуляцію настрою. Учасники програми демонструють покращення як 

соціальних навичок, так і внутрішнього емоційного балансу (Brackett et al., 

2012). 

Інша програма, що орієнтована на професійну сферу, це GENOS 

Emotional Intelligence Program. Вона включає модулі з розвитку емоційної 
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обізнаності, адаптивності, впливу, емпатії та керування емоційною 

атмосферою в колективі. Вправи спрямовані на усвідомлення реакцій у 

складних робочих ситуаціях, зокрема «Емоційний аналіз події», «Внутрішній 

монітор» (відслідковування емоцій упродовж робочого дня) та «Емоційне 

дзеркало» (зворотний зв'язок від колег про вплив емоційної поведінки 

учасника). Програма довела свою ефективність у різних організаціях: 

показники задоволеності роботою, командної згуртованості та адаптивності до 

стресу покращувались після проходження курсу (Knight et al., 2022). 

Як вже було зазначено, окрім тренінгів, ЕІ активно розвивають за 

допомогою терапевтичних технік у різних підходах. Наприклад, у класичній  

когнітивно-поведінковій терапії застосовується щоденник емоцій. Пацієнт 

записує ситуацію, емоцію, автоматичну думку, реакцію і альтернативну 

інтерпретацію. Ця вправа дозволяє ідентифікувати зв'язок між думками й 

емоційними реакціями, знижуючи імпульсивність та підвищуючи контроль 

над афектами (Beck, 2011). У гештальт-терапії широко використовується 

вправа «Діалог двох частин Я» або техніка порожнього стільця. Клієнт входить 

у діалог з частиною себе, яка переживає сильні емоції (гнів, страх, сором), і 

частиною, яка прагне розуміння й прийняття. Це сприяє інтеграції емоційного 

досвіду та формує емпатію до самого себе (Perls, 1969). У діалектично-

поведінковій терапії застосовується техніка «усвідомлене дихання + 

вербалізація емоцій», де клієнт спершу усвідомлює своє емоційне збудження, 

називає емоцію вголос, а потім зосереджується на «усвідомленому» диханні. 

Це сприяє зниженню емоційної інтенсивності та формує навичку афективної 

саморегуляції (Linehan, 2014). 

Усі описані методи та програми довели свою ефективність як у 

формальному навчанні, так і в терапевтичній практиці, і є цінним ресурсом для 

побудови більш усвідомленої, цілеспрямованої та емоційно зрілої особистості, 

здатної до самореалізації. 
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Зміна локусу контролю чи його поглиблення в сорону інтерналізації 

також може бути досягнуто через тренінгові програми та терапевтичні 

інтервенції. 

Однією з найефективніших програм розвитку в цьому напрямку є=є 

Attributional Retraining Workshop, створений Робертом Перрі. Програма 

орієнтована на зміну звичок інтерпретації подій. Основна вправа – це  аналіз 

неуспішної ситуації за схемою: «Що я зробив?», «Що могло залежати від 

мене?», «Що буде по-іншому наступного разу?». Учасників навчають 

відрізняти фактори, на які вони можуть впливати, від тих, що виходять за межі 

контролю. Програма показала статистично значущий приріст інтернальності у 

студентів і покращення їхніх академічних результатів (Perry et al., 2014). 

Інший приклад – це програма Responsibility & Growth Mindset, що 

базується на роботах Керол Двек. Програма поєднує техніки когнітивної 

переоцінки та зміцнення віри у власний розвиток. Учасники ведуть «щоденник 

малих перемог», у якому щодня записують ситуації, де вони виявили 

ініціативу. Додатково використовуються вправи «Коло впливу» (визначення 

зон, де особа може щось змінити) та «Карта відповідальності» (відображення 

особистої участі в досягненні певної мети). Результати показали підвищення 

почуття контролю й самомотивації у підлітків і молоді (Yeager et al., 2019). 

У терапевтичній практиці розвиток відчуття особистої відповідальності 

активно використовується в різних напрямках. В екзистенційній терапії Ірвіна 

Ялома застосовується вправа «Дерево відповідальності». Клієнт малює 

дерево, де стовбур – це вибір, а гілки – варіанти дій, з корінням, що символізує 

життєві умови, які не залежать від нього. Такий підхід формує розуміння 

особистої участі без самозвинувачення за зовнішні обставини. 

У підході Acceptance and Commitment Therapy (ACT) популярна вправа 

«Рамка впливу й прийняття». Клієнт визначає, що у ситуації є контрольованим, 

а що ні, і навчається приймати наявність зовнішніх обмежень без втрати 

внутрішньої активності. Такий підхід сприяє зменшенню тривожності та 

паралізуючого перфекціонізму (Hayes et al., 2016). 
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У раціонально-емоційній терапії Альберта Елліса застосовується техніка 

ABC-DE, де клієнт навчається виявляти ірраціональні переконання, що 

формують реакцію на подію (наприклад, «Я повністю провалився, бо все 

залежить тільки від мене»), та формулювати альтернативні, реалістичні 

установки (наприклад, «Я мав часткову відповідальність, але деякі фактори не 

залежали від мене»). Це дозволяє зберігати конструктивну самокритику, не 

впадаючи в самозвинувачення чи пасивність. 

Таким чином, тренінги та терапевтичні техніки, спрямовані на розвиток 

інтернального локусу контролю, дозволяють формувати гнучке, відповідальне 

ставлення до життя, що водночас визнає обмеження та підтримує прагнення 

до активної самореалізації. Вони знижують емоційне навантаження, пов'язане 

з перфекціонізмом і нереалістичними очікуваннями, допомагаючи особистості 

приймати зважені рішення й адаптуватися до життєвих викликів. 

Особливу роль у психологічних тренінгах в сучасних умовах відіргають 

тренінги націлені на особистий добробут. Загалом будь-яка психологічна 

інтервенція має за кінцеву мету покращити якість життя клієнта. 

В психології якість життя розглядається як інтегративний показник, що 

охоплює як фізичний та матеріальний добробут, так і психологічні ресурси, 

такі як самоповага, автономність, емоційна рівновага та усвідомленість. З 

огляду на це, покращення якості життя є не лише результатом самореалізації, 

а й часто умовою її досягнення. Хоча ми не підтвердили модераційну роль 

цього показника у впливі ЕІ на самореалізацію, неможливо ігнорувати 

помітний зв’язок ЯЖ з самореалізацією як такою. 

Однією з найвідоміших програм для підвищення суб’єктивного 

добробуту є Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), розроблена Джоном 

Кабат-Зінном. Програма триває 8 тижнів і передбачає групову роботу, 

медитації уважності, тілесні практики та вправи на емоційну усвідомленість. 

Учасники щодня виконують домашні завдання (сканування тіла, дихальні 

практики, спостереження за думками без оцінювання). Програма спрямована 

на зменшення стресу, тривоги, покращення сну, а також посилення здатності 
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приймати складні життєві обставини. Емпіричні дані свідчать про зростання 

рівня психологічного добробуту на 20–30% після проходження програми, 

зокрема, за шкалами WHOQOL-BREF та PERMA (Grossman et al., 2004). 

Ще однією ефективною програмою є PERMA-Profiler Intervention, 

розроблена Мартіном Селігманом у межах позитивної психології. Програма 

базується на п’яти складових добробуту: позитивні емоції, залученість, 

стосунки, сенси та досягнення. Вона включає вправи: «Три добрі речі щодня» 

(щоденна реєстрація позитивних подій), «Лист подяки» (розвиток вдячності 

через написання листа людині, яка зробила щось важливе), «Сенсова карта» 

(рефлексія над власними цінностями і життєвими цілями). Після 6 тижнів 

участі спостерігається зниження симптомів депресії, зростання життєвої 

задоволеності та підвищення внутрішнього ресурсу до дій (Seligman et al., 

2011). 

У терапевтичній практиці широке застосування має вправа «Колесо 

життєвого балансу», яка використовується у коучингу та позитивній 

психотерапії. Клієнт самостійно оцінює за шкалою від 1 до 10 рівень 

задоволеності в різних сферах життя: здоров’я, робота, відпочинок, сім’я, 

особистий розвиток, фінанси тощо. Потім аналізуються зони дефіциту та 

визначаються можливі дії для поліпшення ситуації. Ця вправа сприяє 

усвідомленню власних потреб і формує більш реалістичне сприйняття себе. 

Інша корисна техніка – це «Практика самоспівчуття», яка базується на 

підході Кристін Нефф. Клієнтів навчають говорити до себе з розумінням і 

підтримкою, так, ніби вони зверталися до друга. Наприклад: «Я зараз відчуваю 

труднощі, це нормально. Усі люди мають складні моменти. Я заслуговую на 

підтримку». Відомо, що така техніка зменшує самокритику та сприяє 

формуванню прийняття себе, що, в свою чергу, підвищує психологічну 

стійкість і загальне задоволення життям (Neff & Germer, 2013). 

Отже, розвиток психологічного добробуту може відбуватися як у межах 

структурованих тренінгових програм, так і за допомогою індивідуальних 

вправ у терапевтичному процесі. Основна мета таких інтервенцій — 
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сформувати у людини навички турботи про себе, внутрішньої гармонії, 

гнучкості до викликів і свідомого формування умов для самореалізації. 

На основі проведеного теоретичного та емпіричного аналізу можемо 

дійти висновку, що  доцільним є створення інтегрованої тренінгової програми, 

яка поєднує ефективні техніки розвитку емоційного інтелекту, формування 

інтернального локусу контролю та підвищення якості життя. Ця програма має 

бути спрямована на цілісний розвиток особистості як суб’єкта самореалізації, 

що поєднує емоційну компетентність, внутрішню відповідальність та турботу 

про особистий добробут. 

На основі проведеного теоретичного та емпіричного аналізу, а також 

вивчення сучасних психотерапевтичних і тренінгових практик, пропонується 

створення тренінгова програма, яка поєднує вправи для розвитку емоційного 

інтелекту, формування інтернального локусу контролю та підвищення якості 

життя. Програма не є жорстко структурованою, а базується на тематичному 

принципі з фокусом на ключові навички. 

Блок 1. Емоційний інтелект 

• Вправа «Емоційна палітра» (розпізнавання та регулювання 

власних емоцій). Учасник щодня фіксує три емоції, які пережив протягом дня, 

зазначає їх інтенсивність, контекст і реакцію на них. Після цього він має 

описати альтернативні стратегії реагування. Ця вправа формує усвідомлення 

власних афективних станів, розширює емоційний словник та підсилює 

навичку саморегуляції. Дослідження Kashdan et al. (2015) доводять, що більш 

багатий емоційний словник пов’язаний з вищою психологічною гнучкістю та 

добробутом. 

• Вправа «Емпатійне дзеркало» (розуміння емоцій інших). У парах 

учасники розігрують ситуації, де один ділиться проблемою, а другий має не 

відповідати, а лише «віддзеркалити» емоційний стан: «Я чую, що тобі…», 

«Мені здається, ти відчуваєш…». Потім учасники змінюються ролями. Вправа 

формує навички активного слухання та емпатійного резонансу. Згідно з 



76 
 

даними Decety & Jackson (2004), така практика підсилює нейронну активність 

у ділянках мозку, пов’язаних з емпатією. 

• Вправа «Конфлікт у чотирьох кроках» (використання ЕІ для 

вирішення конфліктів). Методика складається з 4 етапів: ідентифікуй емоцію, 

назви потребу, вислови її неагресивно, сформулюй прохання. Учасники 

отримують конфліктні кейси та програють у парах моделі конструктивного 

діалогу. Дослідження Rosenberg (2003) про ненасильницьку комунікацію 

показали, що така структура діалогу значно знижує рівень емоційної ескалації. 

Блок 2. Відповідальність та інтерналізація контролю 

• Вправа «Моя участь» (привласнення результатів дій). Учасникам 

пропонують згадати ситуацію, коли вони досягли результату (позитивного чи 

негативного), і відповісти на питання: «Що саме я зробив?», «Які рішення я 

приймав?», «Який мій внесок?». Метою є навчитися усвідомлювати свій вплив 

без зовнішніх атрибуцій. Це дозволяє поглиблювати інтерналізацію контролю, 

знижуючи почуття безпорадності (Perry et al., 2020). 

• Вправа «Зона впливу» (усвідомлення меж контролю). На аркуші 

учасник малює два кола: «Що я контролюю» і «Що я не контролюю». Потім 

описує ситуації у своєму житті, розподіляючи їх між цими сферами. 

Обговорюється, чому важливо розрізняти ці зони, щоб уникати 

самозвинувачення й зберігати ресурс. У підході ACT така практика підтримує 

психологічну стійкість (Hayes et al., 2016). 

Блок 3. Психологічний добробут, майндфулнес і самоспівчуття 

• Вправа «Тіло-розум» (усвідомлення фізичних і емоційних станів). 

Це коротка практика майндфулнес-сканування: учасник послідовно фокусує 

увагу на частинах тіла, прислухаючись до напруги, тепла, холоду, а потім 

асоціює ці відчуття з емоційним фоном. Вправа сприяє інтеграції соматичного 

і психічного досвіду, підвищує тілесну обізнаність як важливу умову 

саморегуляції (Mehling et al., 2012). 
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• Вправа «Теплий лист до себе» (самоспівчуття). Учасник пише 

лист до себе з підтримкою й розумінням у складній ситуації. Текст має бути 

доброзичливим, без критики, із визнанням труднощів і прийняттям власної 

обмеженості. Така практика підвищує самопідтримку та знижує рівень 

тривоги й сорому. Neff & Germer (2013) показали, що навіть трьох таких сесій 

збільшують рівень самоспівчуття та життєвої задоволеності. 

• Вправа «Моя внутрішня метафора» (проективна техніка на образ 

благополуччя). Учасник обирає метафору для свого «внутрішнього стану 

добробуту» (наприклад, світло, дім, дерево). Потім описує, що заважає цьому 

образу розгорнутись, і які ресурси потрібні для його підтримки. Вправа 

активує уяву, дає доступ до неусвідомлених переживань, допомагає 

візуалізувати цілісний образ благополуччя. 

Комплексність і поєднання перевірених технік із різних підходів 

дозволяє забезпечити багаторівневий розвиток особистості, а саме емоційний, 

когнітивний і ціннісний. Саме така інтеграція дає змогу ефективно 

супроводжувати людину на шляху до самореалізації в умовах сучасного 

складного світу. 

 

Висновок Розділу 3 

У третьому розділі було представлено й проаналізовано результати 

емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення зв’язку між емоційним 

інтелектом, самореалізацією, локусом контролю та якістю життя. Результати 

описової статистики засвідчили, що рівні всіх чотирьох змінних перебувають 

у межах популяційної норми, що свідчить про репрезентативність вибірки для 

умовно здорової молоді та дорослих без виражених психологічних порушень. 

Перевірка нормальності та однорідності дисперсій підтвердила допустимість 

застосування параметричних методів, що дозволило використати 

кореляційний, регресійний, медіаційний та модераційний аналізи. 

Підтвердження статистично значущих позитивних кореляцій між усіма 

ключовими змінними дозволяє стверджувати, що емоційний інтелект, локус 
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контролю та якість життя взаємопов’язані з рівнем самореалізації особистості. 

Найсильніший зв’язок виявлено між емоційним інтелектом та 

самореалізацією, що узгоджується з теоретичними уявленнями про емоційний 

інтелект як метакомпетенцію, яка полегшує самопізнання, ефективну 

саморегуляцію й усвідомлений вибір життєвого шляху. 

Результати лінійного регресійного аналізу підтвердили наявність впливу 

емоційного інтелекту на самореалізацію. Хоча рівень поясненої варіації 

(20,7 %) не є надзвичайно високим, він вказує на суттєвий вклад емоційної 

компетентності у процес самореалізації. З практичного погляду це дає підстави 

для впровадження програм розвитку емоційного інтелекту в системі освіти, 

консультуванні та психокорекційній роботі. 

Медіаційний аналіз продемонстрував часткове опосередкування впливу 

емоційного інтелекту на самореалізацію через локус контролю. Це дає змогу 

припустити, що здатність до розуміння й регулювання власних емоцій сприяє 

формуванню відчуття внутрішнього контролю, що, своєю чергою, активізує 

мотиваційні та поведінкові аспекти самореалізації. Такий результат 

підтверджує доцільність комплексного розвитку емоційної компетентності та 

відповідальності як психологічної установки. 

Модераційний вплив якості життя не підтвердився. Ймовірно, це 

пов’язано або з недостатнім діапазоном показників у вибірці, або з 

використанням занадто узагальненого інструменту, який не дозволяє виявити 

специфічні взаємодії та  ефекти. Також можливо, що в умовах соціальних криз 

та невизначеності, зокрема в Україні, якість життя частіше розглядається як 

ціль, а не як ресурс для реалізації потенціалу. 

Окремий аналіз за критерієм Манна-Вітні не виявив гендерних 

відмінностей між чоловіками й жінками за жодним із показників. Це свідчить 

про актуальні тенденції до вирівнювання гендерних ролей у контексті 

особистісного зростання, відповідальності й використання емоційних 

ресурсів. 
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Загалом результати дослідження підтримують гіпотезу про значущу роль 

емоційного інтелекту та локусу контролю в самореалізації, водночас 

підкреслюючи складність цього явища та необхідність його розгляду в 

інтегративному контексті. Це підтверджується аналізом наявних тренінгових 

програм, які впроваджувались в найбільших корпораціях та освітніх центрах 

світу. На основі результатів проведеного емпіричного дослідження і огляду 

наявного інструментарію (тренінгові вправи, психотерапевтичні техніки) була 

запропонована орієнтовна програма психологічного тренінгу для розвитку 

емоційного інтелекту, усвідомленого поглиблення інтерналізації контролю  та 

покращення особистого добробуту. 
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ВИСНОВКИ 

 Проведене дослідження дозволяє зробити низку теоретично 

обґрунтованих та емпірично підтверджених висновків, що стосуються 

природи самореалізації, її психологічних детермінант та можливостей 

цілеспрямованого впливу на неї у психологічній практиці. 

По-перше, на основі аналізу класичних і сучасних концепцій (А. Маслоу, 

К. Роджерс, Р. Мей, Е. Десі і Р. Раян, Ш. Шварц, Е. Діксон, Дж. Ватерман, К. 

Шайнерман, Г. Хекгаузен та ін.) було встановлено, що самореалізація є 

складним багаторівневим утворенням, яке охоплює когнітивні, афективні, 

мотиваційні й екзистенційні компоненти. Її можна розглядати не тільки як 

прагнення до досягнення потенціалу, але і як цілісну життєву стратегію, що 

базується на інтеграції внутрішніх ресурсів із зовнішніми можливостями. Це 

включає свідоме прийняття рішень, рефлексивне ставлення до життєвих подій 

та гнучке використання особистісних і соціальних ресурсів у досягненні цілей. 

По-друге, емпірична частина роботи була спрямована на перевірку 

гіпотези про те, що емоційний інтелект є значущим чинником самореалізації, 

а локус контролю та якість життя можуть виступати як медіатор та модератор 

відповідно. У дослідженні взяли участь 76 осіб, було використано валідні 

психодіагностичні інструменти (SISA, TEIQue-SF, шкала локусу контролю 

Роттера, WHOQOL-BREF), а також застосовано сучасні статистичні методи 

(кореляційний, регресійний, медіаційний та модераційний аналіз із 

використанням бутстрепування). 

Отримані результати підтвердили наявність статистично значущих 

позитивних кореляцій між рівнем емоційного інтелекту, інтернальним локусом 

контролю, якістю життя та самореалізацією. Найсильніший зв’язок був 

зафіксований між емоційним інтелектом та самореалізацією, що узгоджується 

з сучасними дослідженнями, які розглядають ЕІ як центральну 

метакомпетенцію в умовах зростання вимог до гнучкості, емоційної 

стабільності та особистісного зростання. 
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Модель лінійної регресії показала, що емоційний інтелект пояснює 

понад 20% варіації самореалізації. Це свідчить про його значущу роль, але 

також підкреслює, що на процес самореалізації впливають й інші чинники, 

серед яких варто виокремити мотиваційні стратегії, підтримку соціального 

оточення, суб’єктивне відчуття смислу життя та екзистенційні установки. У 

літературі вказується, що цілісне бачення себе як агента змін, відповідального 

за власне життя, часто виступає передумовою для самореалізації. 

Медіаційний аналіз підтвердив, що локус контролю частково 

опосередковує вплив емоційного інтелекту на самореалізацію. Це означає, що 

здатність розуміти й регулювати емоції сприяє формуванню інтернальності, 

яка, в свою чергу, забезпечує активну життєву позицію. Водночас 

опосередкований ефект не є вичерпним: у моделі залишаються інші шляхи 

впливу, зокрема через когнітивну гнучкість, усвідомленість, рефлексивність та 

позитивні аффекти. Дослідження також вказують на можливу участь 

автономної мотивації як ще одного посередника. 

Модераційний ефект якості життя у процесі впливу ЕІ на самореалізацію 

не був підтверджений. Ймовірні причини: обмежена варіативність показників 

у вибірці, загалом високий рівень задоволеності або використання надто 

узагальненого конструкту якості життя. Крім того, в умовах соціальної 

напруженості й невизначеності, таких як війна в Україні, якість життя може 

набувати радше статусу цілі, а не ресурсу, що підтримує розвиток. Це змінює 

функціональну роль ЯЖ у моделі самореалізації та потребує подальших 

досліджень із залученням диференційованих шкал благополуччя. 

Щодо гендерного чинника, то у вибірці не виявлено статистично 

значущих відмінностей між чоловіками та жінками за жодною з 

досліджуваних змінних. Це дозволяє припустити, що в контексті 

самореалізації та емоційної регуляції відбувається поступове стирання 

традиційно гендерних ролей і нормативів. Водночас висловлюється 

припущення, що застосовані інструменти можуть не враховувати специфіку 
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гендерно-чутливих параметрів, що створює перспективу для подальших 

досліджень із використанням якісних і мішаних методів. 

У прикладному аспекті дослідження дозволило сформулювати 

концепцію інтегрованої тренінгової програми для розвитку самореалізації. 

Вона базується на результатах теоретичного аналізу, емпіричного дослідження 

та аналізу ефективних тренінгових і терапевтичних практик. Програма 

включає вправи для розвитку емоційного інтелекту, формування 

відповідального ставлення до власного життя та підвищення рівня 

психологічного добробуту. Таким чином вона поєднує ключові вектори 

особистісного зростання, що можуть бути реалізовані у форматі психологічної 

підтримки, коучингових програм або освітніх проектів. 

Загалом результати дослідження підтверджують актуальність 

багатофакторного підходу до розуміння і підтримки самореалізації, з 

урахуванням як особистісних, так і соціокультурних змінних. Саме така 

комплексна парадигма дозволяє не лише глибше зрозуміти природу цього 

феномену, але й сприяти розробці ефективних інтервенцій, здатних сприяти 

досягненню суб’єктивного благополуччя та самореалізації особистості в 

умовах сучасного світу. 
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Додаток А 

Текст опитувальника короткого індексу самоактуалізації SISA 

1. Я не соромлюся жодної своєї емоції. 

2. Я відчуваю, що повинен робити те, що чекають від мене інші (N). 

3. Я вірю, що по суті люди хороші і їм можна довіряти. 

4. Я можу сердитися на тих, кого люблю. 

5. Завжди необхідно, щоб інші схвалювали те, що я роблю (N). 

6. Я не приймаю свої слабкості (N). 

7. Мені можуть подобатися люди, яких я можу не схвалювати. 

8. Я боюся невдач (N). 

9. Я прагну не аналізувати і не спрощувати складні сфери (N). 

10. Краще бути самим собою, ніж популярним. 

11. У моєму житті немає того, чому б я особливо себе присвятив. 

12. Я можу виразити мої відчуття, навіть якщо це приведе до небажаних 

наслідків. 

13. Я не зобов'язаний допомагати іншим (N). 

14. Я втомився від страхів і неадекватності (N). 

15. Мене люблять, тому що я люблю. 

Твердження позначені (N) мають обернену шкалу. Опитувальник 

оцінюється за шкалою Лайкерта (7-бальною). 
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Додаток Б 

Текст опитувальника емоційного інтелекту TEIQ-SF 

1. Для мене не проблема виразити свої емоції словами 

2. Мені часто буває складно побачити ситуацію з точки зору іншої людини 

3. Загалом, я високовмотивована людина 

4. Зазвичай, мені важко справлятись зі своїми емоціями 

5. В цілому, я не вважаю що життя є приємним 

6. Я можу ефективно взаємодіяти з людьми 

7. Я схильний/а часто змінювати свою думку 

8. Часто я не можу зрозуміти які емоції я відчуваю 

9. Мені здається в мене є ряд позитивних рис характеру 

10. Мені часто буває важко відстояти свої права 

11. Як правило, я можу впливати на те, як почуваються інші люди 

12. Здебільшого, я маю песимістичний погляд стосовно майже всього 

13. Мої близькі часто скаржаться, що я не ставлюсь до них належним чином 

14. Мені часто буває складно підлаштувати своє життя до обставин 

15. Загалом, я можу дати собі раду зі стресом 

16. Часто мені буває важко виразити моїм близьким, свою прихильність 

17. Як правило, я можу "поставити себе на місце" інших і пережити їхні 

емоції 

18. Зазвичай, мені складно залишатись вмотивованим 

19. Зазвичай, я можу знайти способи контролювати свої емоції, коли захочу  

20. Загалом я задоволений своїм життям 

21. Можна сказати, що я добре вмію домовлятись  

22. Я схильний/на вплутуватись у справи, яких я потім ніяк не можу 

позбутись 

23. Я часто замислююсь над тим, що я відчуваю  

24. Я впевнений, що я маю багато сильних сторін 

25.  Я скоріше відступлю, навіть якщо знаю, що правий/ва 

26. Здається, я не маю жодної влади над почуттями інших людей 
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27. В цілому я вірю, що в моєму житті все буде добре 

28. Мені складно побудувати здорову прив'язаність навіть з тими, хто мені 

близький 

29. Загалом, я маю здатність адаптовуватись до нових умов 

30. Інші захоплюються мною, через те, що я зберігаю спокій і 

врівноваженість 

Опитувальник оцінюється за 5-бальною шкалою Лайкерта. 
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Додаток В  

Текст опитувальника «Шкала локус-контроль» Дж. Роттера 

1. А. Діти потрапляють у біду тому, що батьки дуже часто карають їх.  

Б. У наш час неприємності з дітьми трапляються часто тому, що батьки дуже 

часто м'яко ставляться до них.  

2. А. Багато невдач буває, коли не щастить. 

 Б. Невдачі людей є результатом їх власних помилок.  

3. А. Одна з головних причин, чому здійснюються аморальні вчинки в 

суспільстві, полягає у тому, що оточуючі примиряються з ними.  

Б. Завжди будуть неморальні вчинки, незалежно від того, наскільки старанно 

оточуючі прагнуть запобігти їм.  

4. А. Врешті-решт до людей приходить заслужене визнання.  

Б. На жаль, заслуги людини часто залишаються невизнаними, незважаючи на 

всі її старання.  

5. А. Думка, що викладачі несправедливі до учнів, є хибною.  

Б. Багато учнів не розуміє, що їхні оцінки можуть залежати від випадкових 

обставин.  

6. А. Успіх керівників багато в чому залежить від вдалого збігу обставин.  

Б. Здібні люди, які не стали керівниками, самі не використали своїх 

можливостей.  

7. А. Хоч би як Ви старалися, деякі люди не симпатизують Вам.  

Б. Той, хто не зумів завоювати симпатії оточуючих, просто не вміє спілкуватися 

з людьми.  

8. А. Спадковість відіграє головну роль у формуванні характеру і поведінки 

людини.  

Б. Тільки життєвий досвід визначає характер і поведінку людини. 

9. А. Я часто помічаю слушність приказки: «Чому бути - того не минути» 

Б. Мені здається, що краще прийняти рішення і діяти, ніж покладатися на 

долю. 
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10. А. Для добре підготовленого спеціаліста не існує такої речі, як 

упереджена перевірка. 

Б. Навіть добре підготовлений спеціаліст часто не витримує упередженої 

перевірки. 

11. А. Успіх є результатом старанної праці і мало залежить від везіння. 

Б. Щоб досягти успіху, треба не пропустити щасливого випадку. 

12. А. Кожний громадянин може впливати на важливі державні рішення. 

Б. Суспільством керують люди, які висунуті на відповідальні посади, а 

інші мало що можуть зробити. 

13. А. Будуючи плани, я завжди впевнений, що зможу їх здійснити. 

Б. Не завжди доцільно планувати далеко вперед, оскільки багато 

залежить від того, як складуться обставини. 

14. А. Є люди, про яких упевнено можна сказати, що вони не добрі. 

Б. У кожної людини є щось добре. 

15. А. Здійснення моїх бажань не пов'язано з везінням. 

Б. Коли не знають, як бути, підкидають монету. По-моєму, в житті це 

часто можна використовувати. 

16. А. Керівником часто стають завдяки щасливому збігу обставин. 

Б. Досягнення певної керівної посади залежить від здатності керувати 

людьми, везіння тут ні до чого. 

17. А. Більшість із нас не може впливати якось суттєво на світові події. 

Б. Беручи активну участь у суспільному житті, люди можуть керувати 

подіями у світі.  

18. А. Більшість людей не розуміє, наскільки їхнє життя залежить від 

випадкових обставин. 

Б. У дійсності не існує такої речі, як везіння. 

19. А. Завжди слід бути готовим визнати свої помилки. 

Б. Як правило, легше не підкреслювати свої помилки. 

20. А. Важко дізнатися, чи справді Ви подобаєтеся людині, чи ні. 
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Б. Кількість Ваших друзів залежить від того, наскільки Ви приваблюєте 

до себе інших. 

21. А. Зрештою, неприємності, які трапляються з Вами, 

урівноважуються приємними подіями. 

Б. Більшість невдач є результатом незнання, лінощів, відсутності 

здібностей або всіх трьох причин відразу. 

22. А. Якщо прикласти досить зусиль, то можна викорінити 

бездушність і формалізм. 

Б. Є речі, з якими важко боротися, тому бездушність і формалізм 

викорінити неможливо. 

23. А. Інколи важко зрозуміти, із чого виходять керівники, коли 

висувають людину на винагороду. 

Б. Винагорода залежить від того, як старанно людина працює. 

24. А. Хороший керівник очікує від підлеглих, аби вони самі 

вирішували, що вони повинні робити. 

Б. Хороший керівник дає чітко зрозуміти, в чому полягає робота 

кожного підлеглого. 

25. А. Я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі 

мною. 

Б. Не можу повірити, що випадок або доля відіграють важливу роль у 

моєму житті. 

26. А. Люди самотні через те, що не виявляють товариськості до 

оточуючих. 

Б. Не має сенсу добиватися прихильності людей: якщо ти їм 

подобаєшся, то подобаєшся. 

27. А Характер людини залежить головним чином від її сили волі. 

Б. Характер людини формується переважно у колективі. 

28. А. Те, що зі млою трапляється, це справа моїх власних рук. 

Б. Інколи я відчуваю, що моє життя розвивається у напрямі, який не 

залежить від моєї волі. 
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29. А. Я часто не можу зрозуміти, чому керівники чинять саме так, а не 

інакше. 

Б. Зрештою, за погане управління організацією відповідальні самі 

люди, які в ній працюють. 

Ключ: 

Екстернали – 2А, ЗБ, 4Б, 5Б, 6А, 7А, 9А, 10Б, 11Б; 12Б, 13Б, 15Б, 16А, 

17А, 20А, 22Б, 23А, 26Б, 28Б, 29А. 

Інтернали – 2Б, 3А, 4А, 5А, 6Б, 7Б, 9Б, 10А, 11А, 12А, 13А, 15А, 16Б, 

17Б, 20Б, 22А, 23Б, 26А, 28А, 29Б. 
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Додаток Г 

Інструкція до опитувальника WHOQOL-BREF 

Будь ласка, виберіть відповідь, яка здається Вам найбільш підходящою. Якщо ви не впевнені, як 

відповісти на питання, перша відповідь, яка прийде Вам в голову, часто буває найкращою.  

 

Ми запитуємо про те, яким Ви вважаєте своє життя протягом останніх чотирьох тижнів. 

  
Дуже погано Погано 

Не погано, 

і не добре 
Добре 

Дуже 

добре 

1. 
Як Ви оцінюєте якість Вашого 

життя? 
1 2 3 4 5 

 

 
Дуже не 

задоволений 

Не задо- 

волений 

Ні те, ні 

інше 

Задоволе-

ний 

Дуже 

задо-

волений 

2. 
Наскільки Ви задоволені 

станом свого здоров'я? 
1 2 3 4 5 

 

У відповідях на наступні питання вкажіть, в якій мірі Ви відчували певні стани протягом останніх чотирьох 

тижнів. 

  Зовсім ні Трохи Помірно Достатньо Надмірно 

3. 

На Вашу думку, якою мірою 

фізичні болі заважають Вам 

виконувати свої обов'язки? 

5 4 3 2 1 

4. 

Якою мірою Ви потребуєте 

якоїсь медичної допомоги для 

нормального функціонування у 

своєму повсякденному житті? 

5 4 3 2 1 

5. 
Наскільки Ви задоволені своїм 

життям? 
1 2 3 4 5 

6. 

Наскільки, на Вашу думку, 

Ваше життя наповнена 

змістом? 

1 2 3 4 5 

7. 
Наскільки добре Ви можете 

концентрувати увагу? 
1 2 3 4 5 

8. 

Наскільки безпечно Ви 

відчуваєте себе в 

повсякденному житті? 

1 2 3 4 5 

9. 
Наскільки здорової є фізичне 

середовище навколо Вас? 
1 2 3 4 5 

 

У наступних питаннях йдеться про те, наскільки повно Ви відчували або були в змозі виконувати певні 

функції протягом останніх чотирьох тижнів. 

  
Зовсім ні Трохи Помірно 

В 

основному 
Повністю 

10. 
Чи достатньо у Вас енергії 

для повсякденного життя? 
1 2 3 4 5 

11. 
Чи здатні Ви змиритися зі 

своїм зовнішнім виглядом? 
1 2 3 4 5 

12. 

Чи достатньо у Вас грошей 

для задоволення Ваших 

потреб? 

1 2 3 4 5 

13. 

Наскільки доступна для Вас 

інформація, яка необхідна у 

Вашому повсякденному 

житті? 

1 2 3 4 5 
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14. 

Якою мірою у Вас є 

можливості для відпочинку і 

розваг? 

1 2 3 4 5 

 

  
Дуже погано Погано 

Ні погано, 

ні добре 
Добре 

Дуже 

добре 

15. 

Наскільки легко Ви можете 

дістатися до потрібних Вам 

місць? 

1 2 3 4 5 

 

  
Зовсім не 

задоволений 

Не задо- 

волений 

Ні те, ні 

інше 

Задоволе-

ний 

Дуже 

задо- 

волений 

16. 
Наскільки Ви задоволені 

своїм сном? 
1 2 3 4 5 

17. 

Наскільки Ви задоволені 

здатністю виконувати свої 

повсякденні обов'язки? 

1 2 3 4 5 

18. 
Наскільки Ви задоволені 

своєю працездатністю? 
1 2 3 4 5 

19. 
Наскільки Ви задоволені 

собою? 
1 2 3 4 5 

20. 

Наскільки Ви задоволені 

особистими 

взаємовідносинами? 

1 2 3 4 5 

21. 
Наскільки Ви задоволені 

своєю сексуальним життям? 
1 2 3 4 5 

22. 

Наскільки Ви задоволені 

підтримкою, яку Ви 

отримуєте від своїх друзів? 

1 2 3 4 5 

23. 

Наскільки Ви задоволені 

умовами в місці Вашого 

проживання? 

1 2 3 4 5 

24. 

Наскільки Ви задоволені 

доступністю медичного 

обслуговування для Вас? 

1 2 3 4 5 

25. 

Наскільки Ви задоволені 

транспортом, яким Ви 

користуєтеся? 

1 2 3 4 5 

 

Наступні питання стосуються того, наскільки часто Ви відчували або переживали певні стани протягом 

останніх чотирьох тижнів. 

  
Ніколи Рідко 

Досить 

часто 

Дуже 

часто 
Завжди 

26. 

Як часто у Вас бувають 

негативні переживання, 

наприклад поганий настрій, 

відчай, тривога, депресія? 

5 4 3 2 1 

 

У Вас є якісь зауваження щодо обстеження (оцінки)?__________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 
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[Наступну таблицю слід заповнювати після завершення інтерв'ю] 

 Рівняння для підрахунку балів за кожну сферу «Сирий» 

показник 

Перетворені 

показники 

4-20 0-100 

27. Сфера 1 (6-Q3)+(6-Q4)+Q10+Q15+Q16+Q17+Q18 

 

 

a.= б: в: 

28. Сфера 2 Q5+Q6+Q7+Q11+Q19+(6-Q26) 

 

 

a.= б: в: 

29. Сфера 3 Q20+Q21+Q22 

 

 

a.= б: в: 

30. Сфера 4 Q8+Q9+Q12+Q13+Q14+Q23+Q24+Q25 

 

 

a.= б: в: 

 

 

 

 


