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ВСТУП 

 

У сучасному суспільстві проблема самореалізації особистості набуває 

особливого значення, оскільки процес соціальних, економічних та культурних 

змін вимагає від людини здатності до адаптації, розвитку та розкриття 

власного потенціалу. Період ранньої дорослості (18-35 років) є ключовим 

етапом у формуванні особистості, адже саме в цей час відбувається активне 

становлення професійної діяльності, соціальних зв’язків та особистісних 

орієнтацій [12; 13]. 

Одним із важливих психологічних чинників, що впливає на процес 

самореалізації, є самооцінка. Адекватна самооцінка сприяє формуванню 

впевненості в собі, мотивації до досягнень та особистісного розвитку [20]. 

Натомість низька або завищена самооцінка може стати перешкодою для 

самореалізації, обмежуючи активність та ініціативність людини [50]. 

Актуальність даного дослідження зумовлена низкою важливих 

суспільних і психологічних чинників. Сучасне суспільство ставить перед 

молодою людиною значну кількість викликів, пов’язаних із самовизначенням, 

професійним становленням, побудовою життєвих стратегій та досягненням 

особистісної зрілості. Період ранньої дорослості - це час, коли відбувається 

активне формування «Я-концепції», приймаються ключові життєві рішення, 

що безпосередньо впливають на подальший розвиток людини. У цьому 

контексті самооцінка відіграє одну з провідних ролей, адже саме вона формує 

уявлення про власні можливості, здатність до саморозвитку та досягнення 

цілей. 

Наявність адекватної, стабільної самооцінки є важливою умовою 

ефективної самореалізації: вона визначає рівень впевненості, ініціативності, 

самостійності особистості та її готовність реалізовувати власний потенціал. 

Недостатньо розвинена або, навпаки, завищена самооцінка може стати 

бар’єром на шляху до особистісного зростання, призводити до невпевненості, 

страху невдач або ж до нереалістичних очікувань і фрустрації. Як зазначають 
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І. Г. Андрущенко та О. Бойко, самооцінка є не лише показником 

психологічного благополуччя особистості, а й основою її повноцінного 

розвитку в юнацькому та молодому віці. 

Здатність до самореалізації, як стверджує І. Д. Бех, є ключовим 

показником зрілої особистості, адже вона виявляється у здатності ставити 

перед собою життєві цілі, приймати відповідальність і виявляти внутрішню 

активність у досягненні значущих результатів. Водночас Гупаловська В. 

наголошує на динамічному характері процесу самореалізації, що особливо 

інтенсивно проявляється у ранній дорослості, коли формується не лише 

професійна, але й соціальна ідентичність. 

Попри актуальність теми, проблема взаємозв’язку між самооцінкою та 

самореалізацією особистості в період ранньої дорослості все ще потребує 

більш детального аналізу з урахуванням сучасних соціокультурних умов. 

Особливої уваги вона набуває в умовах швидких змін, нестабільності та 

високих вимог до молодих людей у процесі соціалізації. Саме тому 

дослідження психологічних аспектів цієї взаємодії дозволить не лише краще 

зрозуміти внутрішню динаміку розвитку молодої особистості, але й сприятиме 

створенню практичних рекомендацій для психологів, педагогів, батьків, які 

працюють із молоддю в освітньому чи консультаційному контексті. 

Актуальність дослідження обумовлюється необхідністю вивчення 

взаємозв’язку між рівнем самооцінки та можливостями самореалізації у 

молоді, адже саме цей період є вирішальним у досягненні особистісних та 

соціальних цілей. Дослідження цього питання дозволяє визначити 

психологічні механізми розвитку особистості, а також розробити ефективні 

психолого-педагогічні рекомендації для сприяння самореалізації молоді. 

Отже, вивчення впливу самооцінки на процес самореалізації особистості 

у період ранньої дорослості є актуальним як у теоретичному, так і в 

практичному аспектах, оскільки сприяє поглибленню розуміння 

психологічних умов розвитку особистості та створенню програм 

психокорекційної допомоги. 
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Об’єктом дослідження самореалізація особистості в період ранньої 

дорослості.  

Предметом дослідження є вплив самооцінки та самореалізацію 

особистості в період ранньої дорослості. 

Мета дослідження – дослідити особливості впливу самооцінки на 

рівень самореалізації особистості в період ранньої дорослості. 

Об’єкт, предмет та мета дослідження обумовлюють окреслення таких 

завдань: 

1. Здійснити аналіз понять «самооцінка» та «самореалізація 

особистості» наукових джерелах. 

2. Окреслити особливості самореалізації особистості в період 

ранньої дорослості. 

3. Експериментально дослідити вплив самооцінки на рівень 

самореалізації особистості в період ранньої дорослості. 

4. Розробити рекомендації з підвищення самооцінки для осіб періоду 

ранньої дорослості. 

Гіпотеза: самооцінка є вагомими чинником впливу на самореалізацію 

особистості в період ранньої дорослості. 

Теоретико-методологічну базу дослідження складають роботи І. Г. 

Андрущенка, І. Д. Беха, О. Бойка, Н. О. Видолоб, М. І. Волобуєва, В. О. 

Гомонюк, В. Гупаловської, Л. В. Долинської, Є. В. Дядюкіної, Н. Жигайло, С. 

В. Зінченка, Ю. В. Козерук, С. А. Коляденка, О. Коропецької, І. Краснощока, 

С. О. Мащака, У. Б. Михайлишин, Г. С. Мільчевської, І. В. Нетребко, В. М. 

Одінцової, О. О. Олійник, О. І. Пенькової, Н. В. Петренко, О. Петрової, С. В. 

Пухно, О. О. Резван, М. А. Садової, Т. Семигіної, Л. З. Сердюк, В. Смітанки, 

С. О. Ставицької, Н. В. Старинської, О. А. Столярчук, І. Файнман, А. П. 

Фрадинської, І. А. Шестопал, І. О. Шматок, а також зарубіжних дослідників — 

A. D. Cast, A. G. Greenwald, H. K. Flynn, Ye. M. Kaluzna, P. S. Kavanagh, J. E. 

Lönnqvist, S. Maksimenko, A. D. Nussbaum, T. Pyszczynski, R. W. Tafarodi та ін. 
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З метою досягнення окреслених завдань було використано методи 

теоретичного та емпіричного спрямування. Дослідження теоретичних аспектів 

впливу самооцінки на самореалізацію особистості здійснювалось за 

допомогою аналізу, синтезу, систематизації, зіставлення, класифікації 

науково-психологічних джерел інформації, що дозволило узагальнити та 

систематизувати наукові погляди на проблему. Експериментальне 

дослідження впливу самооцінки на рівень самореалізації особистості в період 

ранньої дорослості здійснювалось за допомогою опитувальника самооцінки 

Куперсміта (Coopersmith Self-Esteem Inventory, CSEI), шкали ситуативної 

самооцінки (State Self-Esteem Scale, SSES), методики «Personal Growth 

Initiative Scale (PGIS)», розроблену Крістін Робітшек та методики «Self-

Actualization Activity Inventory (SAAI)», розроблена Д’Соуза, Адамсом і 

Фуссом. З метою статистичного підтвердження результатів 

експериментального дослідження, було застосовано такі методи математичної 

статистики як середнє арифметичне, стандартне відхилення, коефіцієнт 

варіації та кореляція Пірсона, щоб аналізувати отримані результати і 

встановлювати взаємозв’язки між показниками. 

Практична значущість. Результати дослідження можуть бути 

використані психологами-науковцями та практиками, які працюють з 

окресленою віковою категорією, а також досліджують проблему 

самореалізації особистості в період ранньої дорослості. Розроблені 

рекомендації з підвищення самооцінки бути корисними для осіб періоду 

ранньої дорослості. 

Апробація та впровадження результатiв квалiфiкацiйної роботи. 

Матерiали дослiдження представлено в таких публiкацiях:  

Структура кваліфікаційної роботи визначається завданнями та 

логікою дослідження і складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку 

використаних жерел. Список джерел включає 53 найменувань. Загальний 

обсяг кваліфікаційної роботи складає 66 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВПЛИВУ САМООЦІНКИ НА 

САМОРЕАЛІЗАЦІЮ ОСОБИСТОСТІ В ПЕРІОД РАННЬОЇ 

ДОРОСЛОСТІ 

 

1.1. Поняття «самооцінка» в наукових джерелах 

 

Оцінка власних рис, досягнень та відображення своєї особи в очах 

суспільства формує самооцінку людини, котра ґрунтується на індивідуальній 

ціннісній системі. Внутрішнє психічне утворення становить собою 

самооцінку, віддзеркалюючи соціальні стандарти та критерії, притаманні 

міжособистісним взаєминам [14 с. 199]. Корелює самооцінка з базовою 

людською необхідністю – потягом до утвердження власної значущості, 

пошуком свого призначення та прагненням визнання як важливої частини 

соціуму в сприйнятті оточення та власному усвідомленні [12 с. 180]. 

Під дією зовнішніх оцінювань поступово вибудовується особистісне 

самоставлення та автооцінка персональних проявів: комунікативних 

здібностей, поведінкових патернів, продуктивності дій, емоційних реакцій. 

Науковий аналіз вказує на суттєву конвергенцію розуміння концепту 

«самооцінка» серед дослідників. Наукові розвідки здебільшого 

характеризують самооцінку як унікальну психологічну площину, ядро «Я», з 

яким ототожнюється особистість. Корелюється самооцінка з претензійним 

рівнем та інтегрується до структури потребнісної сфери людини. Автоматичне 

регулювання визначає вектор і потужність особистісної активації, 

світосприйняття, ставлення до соціуму, внутрішнє самосприйняття і, як 

підсумок, найвищу точку саморозвитку [2 с. 30]. 

Праці Валіцкаса й Гіпенрейтер розкривають самооцінку як підсумок 

суб’єктивного віддзеркалення даних про власну особистість у корелятивному 

зв’язку з певними ціннісними маркерами та еталонними зразками. Згідно 

запропонованої ними теорії, функціонує самооцінка як синтез емоційних і 

раціональних процедур, свідомих і несвідомих складових, реалістичних і 
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демонстративних елементів, узагальнених і часткових компонентів. Кожна 

особа безупинно використовує самооціночні механізми для скеровування 

власної поведінки та прийняття важливих рішень. Така практика виявляється 

при аналізі особистісного потенціалу, залученні можливостей конкретної 

діяльнісної сфери, з урахуванням як сегментарних аспектів, так і повної 

картини. Відповідно досліджень В. Б. Абдрахманової, в еволюції 

самосвідомості самооцінка займає ключову позицію, становлячи фундамент 

формування специфічного оцінного самоставлення, розуміння власних 

можливостей, результативності діяльності тощо [51 с. 4]. 

Вирізняються кілька аналітичних ракурсів самооцінки, серед яких 

історико-філософський і психологічний [42 с. 3]. Представлена самооцінка як 

особистісне надбання. Траєкторія теоретичного осмислення природи 

самооцінки розділяється на два головних напрями: показник міри 

самозадоволення та фіксування підсумків самопізнання [13 с. 165]. 

Мультивимірний характер притаманний самооцінці через поширення на 

різноманітні особистісні прояви – розумові здібності, зовнішні дані, 

комунікативну успішність тощо. Варіативність також характеризує 

самооцінку, адже вона трансформується протягом життєвого шляху. Залежно 

від співвідношення суб’єктивної автооцінки з фактичними проявами людини, 

розрізняють декілька типів: відповідна реальності – адекватна, та невідповідна 

– неадекватна, коли особа невірно себе оцінює. Неадекватна поділяється на 

гіпертрофовану – з переоцінкою позитивних якостей, та применшену – з 

недооцінкою переваг або перебільшенням вад. Саме знижена неадекватна 

самооцінка найскладніше піддається корекційним впливам через зрощення з 

комплексом меншовартості особистості [27; 45]. 

Психолого-педагогічний аналіз дозволяє виокремити функціональні 

ролі самооцінки: мотиваційну, орієнтаційну, регулятивну та рефлексивну. 

Мотиваційна функція проявляється через спонукальні імпульси, 

цілепокладання, ідеальні образи, що визначають дієву активність людини. 

Орієнтаційна передбачає навігацію в ситуаціях самооцінювання, власних 
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можливостей, групової діяльності. Регулятивна забезпечує усвідомлену 

саморегуляцію поведінки за умов, що вимагають свідомих зусиль для руху до 

мети без відхилень. Рефлексивна виявляється в можливості людини 

усвідомлювати власні дії, аргументувати й обґрунтовувати діяльність. 

Теоретичний огляд свідчить про відсутність єдиного підходу до 

структуризації самооцінки. Спільною рисою різних дослідників визнається 

виділення когнітивного та емоційно-ціннісного компонентів [18; 33; 50]. 

Пізнавальний та афективний аспекти самооцінки проникають у всі її 

форми, типи та рівні. Взаємодія когнітивного й емоційного компонентів 

проявляється різноманітно: високий розвиток пізнавального компоненту може 

виявлятися як у відповідно високому самозадоволенні, так і в невідповідно 

низькому. При цьому зберігається рефлексивно-критичне ставлення людини 

до себе [46 с. 40]. 

Оцінка особистісних якостей визначає бачення можливостей досягнення 

цілей у різних поведінкових та діяльнісних сферах. Від адекватності 

оцінювання власних шансів залежить рівень особистісних претензій [23. 34]. 

Претензійний рівень становить систему перспективних завдань, які людина 

визначає для власного здобуття. Суттєво залежить рівень домагань від образу 

«Я», зокрема Я-ідеального (у відповідності до майбутнього образу себе особа 

ставить задачі досягнення цього образу) та автооцінки (зазвичай висока 

самооцінка породжує високий рівень домагань) [27; 48]. 

Визначається самооцінка через відношення до себе чи окремих власних 

якостей, тобто самоприйняття, і виступає невід’ємною частиною Я-концепції 

особистості. Я-концепція представляє сукупність всіх уявлень індивіда про 

себе, поєднаних з їхньою оцінкою, а описова її складова – образ Я або картина 

Я. Тому Я-концепція окреслює не просто наповнення індивіда, а його 

міркування про себе, погляди на життєдіяльність і можливості саморозвитку. 

Досліджували Я-концепцію такі психологи як Р. Бернс, У. Джемс, Ч. Кулі, Ч. 

Осгуд, Дж. Мід, Дж. Роттер та інші. Р. Бернс підкреслює, що образ-Я і 

самооцінка розрізняються лише умовно-концептуально, оскільки 



10 

 

психологічно вони нерозривно поєднані. Загальна Я-концепція розглядається 

як комплекс оцінок та установок спрямованих на себе, адже оцінювання свого 

Я та його образу спонукає людину до певної поведінки. Основні модальності 

самоустановок за Р. Бернсом включають: 1. Реальне Я – уявлення про свою 

справжню сутність, що містить установки, пов’язані зі сприйняттям наявних 

здібностей, ролей, статусу. 2. Дзеркальне (соціальне) Я – установки, пов’язані 

з уявленнями про сприйняття себе іншими. 3. Ідеальне Я – установки, що 

відображають бажаний образ себе. 

Найвідоміше розрізнення образів «Я» – «Я-Реальне» і «Я-ідеальне», 

присутнє у працях У. Джемса, К. Левіна, К. Роджерса, З. Фрейда та багатьох 

інших. За допомогою Я-ідеального відбувається відносне оцінювання різних 

дій; ймовірно, ідеальний образ впливає на наміри, а не на дії. Тому можна 

співвіднести поняття ідеального образу з тим, що А. Адлер називає метою чи 

життєвим планом. Ідеальне-Я визначається як бачення себе в ірраціональній 

уяві та нав’язаний образ власного «Я» невротичною гордістю. Я-реальне 

постає як сила, що спонукає до зростання і самореалізації, допомагаючи 

суб’єкту досягти повної ідентифікації та відшукати себе [51. 5]. 

 

1.2. Дослідження самореалізації особистості як психологічного феномену 

 

Зацікавленість проблематикою розвитку особистого потенціалу 

посилюється в сучасному соціумі, висуваючи самореалізацію на передній план 

психологічних досліджень. Психологічний феномен самореалізації набуває 

критичної ваги для розуміння внутрішніх спонукань, поведінкових патернів та 

загального добробуту індивіда. Флуктуації економічно-соціальних 

параметрів, акселерація технологічних інновацій та посилення 

глобалізаційних впливів формують нові виклики й можливості для 

особистісного зростання, підвищуючи актуальність вивчення цього явища. 

Ключову позицію займає концепт самореалізації у психотерапевтичній 

практиці та консультуванні, оскільки націлений на підтримку людей в 
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досягненні життєвих прагнень і максимізації особистісного ресурсу. 

Процесуальна природа самореалізації охоплює розвиток внутрішніх 

можливостей, досягнення життєвих орієнтирів та оптимізацію персональних 

ресурсів. Науковці акцентують різноманітні аспекти самореалізації: від 

самодетермінації до ціннісних аспектів цього процесу, життєвих завдань та 

етапів розвитку. Особливу увагу привертає роль самодетермінації як 

фундаменту самореалізації, а також значущість життєвих цілей у плануванні 

майбутнього. Додатково, важливим виступає аналіз життєвих орієнтирів у 

часовій і смисловій перспективі, що дозволяє людині свідомо спрямовувати 

власний розвиток [4 с. 31]. 

Сучасна психологічна наука трактує самореалізацію як багатовимірний 

процес розкриття й втілення потенціалу особистості, що включає досягнення 

автентичних цілей, прагнень і максимальної актуалізації своїх можливостей. 

Цей процес передбачає культивування й застосування внутрішніх ресурсів для 

досягнення повноти буття, задоволення професійно-особистісних амбіцій, а 

також гармонійного балансування індивідуальних цінностей та соціальних 

вимог. 

Розкриття проблематики самореалізації потребує глибинного 

проникнення в сутність цього феномена. Термін «самореалізація» вперше 

з’явився в гуманістично-орієнтованих психологічних парадигмах. 

Представники гуманістичного напряму розглядали прагнення до 

самоактуалізації як темпоральне розгортання вродженого індивідуального 

потенціалу. А. Маслоу наголошував, що самоактуалізація являє собою вищу 

потребу людини, яка відображає її прагнення «стати тим, ким вона здатна 

стати». Бажання задовольнити глибинні потреби забезпечує повноцінний 

розвиток особистості та втілення її латентних можливостей, здібностей і 

талантів. Маслоу характеризував самоактуалізацію як процес, що включає 

глибше пізнання й прийняття власної природи, прагнення до цілісності, 

інтеграції та внутрішньої синергії особистості. Успішність самореалізаційних 

процесів залежить від ступеня усвідомлення й прийняття людиною суспільних 
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цілей як особистісно значущих. Чим вагоміші для соціуму життєві орієнтири 

особистості, тим вища вірогідність повної реалізації самореалізаційного 

потенціалу [15 с. 115]. 

К. Роджерс збагачував цю концепцію, підкреслюючи значущість 

безумовного самоприйняття та прийняття інших, що сприяє вивільненню 

потенціалу для самореалізації. Він стверджував, що формування сприятливого 

середовища, де особистість відчуває підтримку й розуміння, виступає 

ключовим фактором розвитку її індивідуальних якостей. 

В. Франкл зосереджувався на пошуку смислу як центральному елементі 

самореалізації. Він обґрунтовував здатність людини знаходити сенс навіть у 

найскладніших життєвих обставинах, що стимулює її особистісне зростання 

та самореалізацію. Ці теоретичні підходи наголошують на багатовимірності 

самореалізації як феномена, що охоплює різні аспекти особистісного 

розвитку: внутрішню гармонію, інтеграцію особистості та втілення 

індивідуальних здібностей. Попри різноманітність інтерпретацій цього 

феномена, усі вони сходяться в одному: самореалізація виступає ключовим 

елементом повноцінного життя людини й важливою умовою її психологічного 

благополуччя. 

Психоаналітична теорія висвітлює питання самореалізації через призму 

концепції А. Адлера. Він вбачав основним законом людського буття 

прагнення до переваги як досягнення максимально можливого потенціалу 

особистості. За його переконаннями, це прагнення є вродженою й невідʼємною 

частиною людського життя – «тим, без чого неможливо уявити людське 

буття». 

Концепція самореалізації також розвивається у працях Е. Фромма. З 

позиції істинно людської орієнтації, Е. Фромм інтерпретує самореалізацію як 

продуктивне використання своїх характеристик у гармонійному співіснуванні 

зі світом. На його думку, самореалізація притаманна кожній людині й 

передбачає продуктивну діяльність. Е. Фромм наголошував, що розуміння 

людської душі має базуватися на аналізі людських потреб, які випливають з 
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умов існування. До таких потреб він відносив потребу у встановленні зв’язків, 

трансцендентності, укоріненості, тотожності та системі орієнтації. 

Інші наукові розвідки розкривають самореалізацію як особливу форму 

внутрішньої активності, спрямовану на усвідомлення людиною себе суб’єктом 

діяльності, що сприяє продуктивному професійному становленню й розвитку, 

трансформуючи фахівця у професіонала. Зокрема, Г. О. Балл характеризує 

самореалізацію як процес, що стимулює професійний розвиток. О. І. Крошка 

визначає самореалізацію як свідомий цілеспрямований процес, який розкриває 

сутнісні сили особистості в будь-якій практичній діяльності. С. Максименко 

акцентує, що самореалізація охоплює процеси усвідомлення, вибору та 

реалізації тих аспектів індивідуальності, які сприяють самовираженню й 

розкриттю потенціалу. Самореалізація включає формування системи значень, 

цінностей, мотивів, уявлень про себе, постановку цілей та визначення способів 

їх досягнення, а також трансформацію себе як особистості [52 с. 192]. 

Самореалізація охоплює кілька ключових аспектів [7 с. 21]: 

1. Автентичність – здатність бути справжнім і виражати свої істинні емоції 

та думки. 

2. Особистісне зростання – перманентне вдосконалення своїх навичок, 

знань та компетенцій. 

3. Автономність – здатність приймати самостійні рішення і діяти 

відповідно до власних переконань і цінностей. 

4. Цілеспрямованість – наявність чітких орієнтирів і прагнення до їх 

досягнення; емоційне благополуччя, яке досягається гармонією між 

внутрішніми бажаннями та зовнішніми обставинами. 

5. Соціальна інтеграція – здатність знаходити своє місце в суспільстві, 

взаємодіяти з іншими людьми і робити внесок у спільне благо. 

Дослідники підкреслюють, що соціально зріла особистість не лише 

свідомо визначає й узгоджує свої життєві цілі, але й перебирає 

відповідальність за їх реалізацію. При цьому саморозвиток особистості 

закладає основу для самореалізації, забезпечуючи необхідні знання, навички 
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та ресурси. У структурі самореалізації виокремлюють систему понять, таких 

як мета, цінність, смисл, потреба, процес, креативність, результат тощо. Ці 

поняття розглядаються як психологічні компоненти самореалізації, кожен з 

яких має своє значення і може бути предметом окремого дослідження, 

сфокусованого на психологічних аспектах самореалізації особистості. С. 

Максименко зазначає, що самореалізація охоплює процеси усвідомлення, 

вибору та реалізації тих аспектів індивідуальності, які сприяють 

самовираженню і розкриттю потенціалу. Самореалізація включає формування 

системи значень, цінностей, мотивів, уявлень про себе, постановку цілей та 

визначення способів їх досягнення, а також трансформацію себе як 

особистості [8; 30]. 

Аналізуючи ключові характеристики самореалізації, представлені у 

дослідженнях, необхідно виділити цільовий і ціннісний аспекти. Ці аспекти 

становлять фундамент для розвитку продуктивної самореалізації, 

забезпечуючи її ефективність та глибину. Цільовий аспект самореалізації 

включає визначення та постановку життєвих орієнтирів, які відображають 

особистісні цінності та прагнення. Важливість цього аспекту полягає у 

здатності особистості формувати чітке бачення бажаних досягнень. 

Цілепокладання створює вектор розвитку та активізує мотивацію до дій. 

Встановлення конкретних, досяжних та значущих цілей допомагає фокусувати 

зусилля на важливих для особистості напрямках, підвищуючи ймовірність 

успіху та задоволення від досягнень [20 с. 180]. 

Ціннісний аспект самореалізації корелює з внутрішніми переконаннями 

та принципами, які керують поведінкою людини. Цінності визначають 

пріоритетні напрямки для особистості й впливають на вибір цілей та стратегій 

їх досягнення. Цей аспект критично важливий для забезпечення автентичності 

й гармонійності процесу самореалізації. Коли цілі й дії узгоджуються з 

внутрішніми цінностями, особистість відчуває внутрішнє задоволення і смисл 

у своїх зусиллях, що стає ключовим фактором психологічного благополуччя. 

Додатково, самореалізація охоплює креативність як здатність знаходити нові 
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способи досягнення цілей, адаптуватися до мінливих умов та застосовувати 

свої таланти у різних сферах життя. Креативний підхід дозволяє виходити за 

межі усталених рамок мислення, сприяючи інноваційності та гнучкості. 

Важливим також виступає процесуальний аспект самореалізації, який 

стосується безперервного розвитку особистості [26, 37]. 

Варто зауважити, що процес становлення та розвитку особистісної 

продуктивної самореалізації нерідко супроводжується подоланням конфліктів 

між реальними можливостями («Я-реальне») та ідеалами й амбіціями («Я-

ідеальне»). Якщо визначені цілі не відповідають реальним можливостям або 

якщо застосовуються неадекватні методи для їх досягнення, ідеальна модель 

особистості залишається незмінною, а практична діяльність не призводить до 

повної реалізації потенціалу особистості. Для оптимізації процесу 

самореалізації та забезпечення її продуктивності потрібно вирішити 

протиріччя між «Я-реальним» (поточний потенціал особистості) та «Я-

ідеальним» (результати досягнуті на певному етапі самореалізації). Цей 

процес вимагає діагностики набутих досягнень і недоліків через механізм 

самопізнання, який допомагає визначити адекватність поставлених цілей та 

ефективність методів їх досягнення. Таким чином, у процесі самореалізації 

особистість прагне досягти життєвих цілей, постійно адаптуючи свої дії та 

підходи для максимальної реалізації свого внутрішнього потенціалу [32]. 

Відповідно до викладеної теоретико-методологічної інтерпретації 

розглянутого явища виокремлено складові процесу самореалізації 

особистості: 

Інформація про власну цінність, оволодіння внутрішнім світом 

особистості. Сучасні психологічні теорії демонструють різноманітність у 

трактуванні сутності феномену Я, самосвідомості й самореалізації. Деякі 

дослідники розглядають як синонімічні поняття Я, «Я-концепція», образ Я, 

ідентичність, вбачаючи спільні риси у їх формуванні й проявах. Інші, 

намагаючись представити структуру свідомості ієрархічно, наполягають на 

розмежуванні цих понять [35 с. 259]. 
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Аналіз психологічних досліджень свідчить про вагому роль рефлексії у 

формуванні уявлень людини про себе і навколишній світ. Науковці С. М. 

Карлсон, І. Дюмонтеїль, Р. М. Лернер розглядають віковий аспект розвитку 

рефлексії, починаючи з молодшого шкільного віку, коли у дитини формується 

рефлексія навчальних дій. У підлітковому віці механізми рефлексії 

функціонують не лише у пізнавальній сфері, але й в особистісній – у сфері 

почуттів, стосунків, моральних аспектів поведінки. Рефлексія в юнацькому та 

дорослому віці корелює із самооцінкою, формуванням цілісного Я-образу, 

осмисленням життєвого досвіду та побудовою життєвої перспективи [39 с. 20]. 

Розвиток самооцінки пов’язаний зі здатністю особистості адекватно 

сприймати себе і навколишній світ, адаптуватися у незвичних ситуаціях, 

ефективно розв’язувати відповідальні завдання. Розгляд самопізнання як 

процесу дозволяє проаналізувати його внутрішні компоненти, емоційно-

ціннісне ставлення до себе і саморегуляцію, що загалом впливає на 

детермінацію поведінки [8 . 513]. 

Самовдосконалення представляє одну з найвищих потреб особистості, 

спрямовану не лише на реалізацію людиною своїх здібностей, але й на 

постійне розширення своїх можливостей, покращення якості діяльності. У 

результаті цього процесу відбувається системна трансформація індивіда. 

Наукові джерела розглядають самовдосконалення як продукт самосвідомості 

або як компонент уявлень про себе. Проблематика самовдосконалення також 

пов’язується з самовихованням особистості. Дослідники Г. С. Костюк, І. А. 

Донцов, І. Д. Бех, В. О. Лозовой, О. М. Єрахторіна дійшли висновку, що 

самовиховання слід розуміти як усвідомлену діяльність людини, спрямовану 

на розробку, удосконалення чи модифікацію власних якостей відповідно до 

соціальних і особистісних цінностей, орієнтацій, інтересів, цілей, які 

формуються під впливом життєвих умов і суспільного виховання. 

Науковці Любов Долинська, Дар’я Поліщук, Н. І. Коваль, Ю. О. 

Власенко, Ю. В. Рибалко, О. П. Іванова, Т. С. Кравченко, С. У. Гончаренко 

виділяють у структурі самовдосконалення особистості наступні компоненти: 
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когнітивний, мотиваційний і конативний. Когнітивний компонент представляє 

систему засвоєних особистістю на рівні переконань моральних понять, правил, 

оцінок, норм, цінностей. Мотиваційний – пов’язаний з усвідомленням 

індивідом свого місця в суспільстві, обов’язком і відповідальністю перед 

соціумом за свої дії і вчинки, формуванням власної соціальної позиції, 

оволодінням певною соціальною роллю, засвоєнням соціальних норм. Мотиви 

визначають вибір і реалізацію конкретного напрямку поведінки та діяльності 

[20 с. 180]. 

Підсумовуючи аналіз самореалізації як комплексного психологічного 

феномену, можна виокремити кілька ключових аспектів, які сприяють її 

розумінню та розвитку. Самореалізація характеризується усвідомленням 

особистістю свого «Я» як унікального і неповторного внутрішнього світу. 

Таке усвідомлення становить фундаментальну потребу людини, задоволення 

якої необхідне для її повноцінного розвитку. Вибір і втілення цілей та 

цінностей виступають важливими компонентами самореалізації, оскільки 

визначають напрямок особистісного розвитку. 

 

 

1.3. Вплив самооцінки на самореалізацію особистості у період ранньої 

дорослості 

 

Самооцінка становить один із визначальних факторів, який окреслює 

рівень самореалізації особистості. Формування самооцінки відбувається під 

впливом соціального оточення, життєвих досвідів та індивідуальних 

здобутків. 

Особи з високим рівнем самооцінки частіше долучаються до діяльності, 

яка сприяє їхній самореалізації, оскільки вони впевнені у власних 

можливостях та здатності досягати успіху. Адекватна самооцінка виступає 

запорукою психологічного благополуччя та дозволяє людині будувати 

автентичні стосунки, що також посилює самореалізаційні процеси [38 с. 293]. 
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Самооцінка і самореалізація взаємодоповнюють одне одного. Висока 

самооцінка активізує прагнення до самовдосконалення, розвитку здібностей 

та навичок, що стимулює досягнення життєвого успіху. З іншого боку, 

самореалізація, яка полягає у втіленні потенціалу та задоволенні особистісних 

потреб, підвищує самооцінку, зміцнює впевненість у собі та відчуття 

задоволення від досягнутого. Взаємозв’язок самооцінки та самовдосконалення 

можна уявити як безперервний процес, де кожне нове досягнення у 

самореалізації підтримує високу самооцінку, а зміцнена самооцінка стимулює 

бажання продовжувати самовдосконалення. Даний процес має індивідуальний 

характер для кожної людини, оскільки усі мають власні потреби, цілі та 

ресурси для розвитку [21 с. 51]. 

Т. Титаренко, А. Маслоу, К. Роджерс, А. Бандура у своїх дослідженнях 

зазначали, що самооцінка та самореалізація являють собою динамічні 

процеси, які змінюються з плином часу. Розвиток самооцінки та 

самовдосконалення потребує постійного саморефлексування, визначення 

потреб та цілей, а також активних дій для їх реалізації. Такий взаємозв’язок 

становить ключовий елемент на шляху до особистісного розвитку та 

життєвого успіху [40 с. 58]. 

Самореалізація як процес передбачає досягнення гармонії між 

внутрішніми прагненнями особистості та її реальними можливостями. А. 

Маслоу підкреслював, що люди, які сягають найвищого рівня самореалізації, 

мають адекватну самооцінку, яка базується на реалістичному розумінні 

власних сильних та слабких аспектів. Водночас, низька самооцінка може стати 

перешкодою для особистісного розвитку, оскільки людина сумнівається у 

своїх силах і уникає нових викликів [1 с. 191]. 

Вагому роль у формуванні самооцінки та самореалізації відіграє 

соціальне оточення. Підтримка з боку значущих людей сприяє створенню 

позитивного образу себе та підвищенню рівня самореалізації. Внутрішня 

мотивація, тісно пов’язана з адекватною самооцінкою, має визначальне 

значення у досягненні самореалізації [28 с. 35]. 
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Одним із аспектів самореалізації виступає професійне становлення 

особистості. Н. Пилипенко, М. М. Дубінка, Джон Л. Голланд, Д. Вайлант 

наголошували на важливості усвідомлення власних здібностей та інтересів для 

вибору кар’єрного шляху. Молоді люди з адекватною самооцінкою частіше 

обирають професії відповідно до своїх уподобань та демонструють вищий 

рівень задоволеності життям. Окрім того, різноманітні типи інтелекту 

впливають на рівень самореалізації, а розуміння своїх сильних сторін 

поліпшує самооцінку та впевненість у власних силах [29 с. 9]. 

Вплив соціальних і культурних чинників на взаємозв’язок самооцінки та 

самореалізації також має суттєве значення. Х Р. Маркус, Ш. Кітаяма, Р. В. 

Тафароді, В. Б. Свонн, Е. Дінер вказували, що в індивідуалістичних культурах 

самооцінка базується на досягненнях та особистих цілях, тоді як у 

колективістських суспільствах важливу роль відіграє соціальна гармонія, що 

впливає на шляхи самореалізації. Труднощі у взаємозв’язку самооцінки та 

самореалізації можуть виникати через вплив негативного досвіду, соціальних 

стереотипів та страху невдачі [22 с. 78]. 

Самооцінка являє собою важливий фактор, який визначає ставлення до 

себе, власних можливостей та досягнень. Вона впливає на мотивацію, 

впевненість у собі та загальне самопочуття людини. Самовдосконалення, зі 

свого боку, постає процесом активного розвитку та покращення здібностей та 

навичок з метою досягнення максимального потенціалу [31 с. 164]. 

Самореалізація допомагає знайти гармонію у житті, відчути задоволення від 

власних досягнень та зробити вагомий внесок у світ. Такий процес надає сенс 

і значення, дозволяє розкрити особистісний потенціал та відчути себе 

задоволеним та щасливим [6 с. 27]. 

Процес самореалізації розпочинається з соціального самовизначення і 

триває протягом усього життя людини. Ключові аспекти включають 

усвідомлення власного «Я», пошук ідеалів та цінностей, яким особа присвячує 

своє життя. У процесі визначення цілей формується ідеальний образ себе – «Я-

ідеальне», що відображає прагнення і потенціал особистості. Даний образ 
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співвідноситься з реальними можливостями людини – «Я-реальним». 

Потрібно зауважити, що процес становлення та розвитку особистісної 

продуктивної самореалізації часто супроводжується подоланням конфліктів 

між реальними можливостями («Я-реальне») та ідеалами й амбіціями («Я-

ідеальне»). Якщо поставлені цілі не відповідають реальним можливостям або 

застосовуються неадекватні методи для їх досягнення, то ідеальна модель 

особистості залишається незмінною, а практична діяльність не веде до повної 

реалізації потенціалу. Для оптимізації процесу самореалізації та досягнення 

продуктивності необхідно вирішити протиріччя між «Я-реальним» (поточний 

потенціал особистості) та «Я-ідеальним» (результати досягнуті на певному 

етапі самореалізації) [52 с. 192]. Подібне вирішення вимагає діагностики 

набутих досягнень і недоліків через механізм самопізнання. За допомогою 

зазначеного механізму визначається адекватність поставлених цілей та 

ефективність методів їх досягнення. 

Самооцінка також впливає на ставлення до перешкод і невдач. Висока 

самооцінка допомагає сприймати труднощі лише як тимчасові проблеми, які 

можна подолати. Особа стає стійкішою до стресу і не втрачає віру у себе навіть 

у складних ситуаціях. Таке ставлення дає можливість триматися на шляху до 

досягнення цілей, незважаючи на труднощі, які можуть зустрітися, що 

виступає важливим елементом у реалізації життєвих прагнень. Впевненість у 

своїх силах допомагає брати на себе відповідальність за свої дії і рішення. Е. 

Кадді, Б. Марковска, Н. Гебра, Р. Вайзман наголошували, що така впевненість 

робить людину привабливішою для інших, що збільшує шанси на успіх у 

професійній сфері та особистому житті. Впевненість у собі також сприяє 

відкритості до нових можливостей і досвіду, що стимулює розвиток та 

самореалізацію. М. Селігман, Н. Брендон, А. Бандура та К. Петерсон вказують, 

що люди з низькою самооцінкою схильні до вивченої безпорадності, яка 

заважає їхньому розвитку та обмежує можливості для самореалізації. Однак, 

розвиток когнітивної гнучкості та позитивного мислення може сприяти 

підвищенню самооцінки та ефективному досягненню життєвих цілей. Крім 
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того, екстраверсія та емоційна стабільність сприяють вищій самооцінці, а 

отже, і успішній самореалізації [19; 36; 38]. 

Отже, самооцінка становить вагомий фактор, який визначає рівень 

самореалізації особистості. Вона впливає на вибір професійного шляху, 

міжособистісні стосунки та рівень задоволеності життям. Дослідження 

демонструють, що підтримка з боку соціального оточення, розвиток 

внутрішньої мотивації та позитивне мислення сприяють формуванню 

адекватної самооцінки, яка виступає запорукою успішної самореалізації. 

Також важливим аспектом постає врахування культурних та особистісних 

особливостей у процесі розвитку самооцінки та її впливу на самореалізацію 

особистості. 

 

1.4. Особливості самореалізації особистості у період ранньої дорослості 

 

Період ранньої дорослості (від 18 до 35 років) становить один із 

визначальних етапів у житті людини, оскільки в даний час відбувається 

активний розвиток особистості, формування життєвих цінностей, 

професійного самовизначення та досягнення соціальних цілей. Самореалізація 

у такому віковому періоді має свої особливості, які обумовлені як 

психологічними, так і соціальними факторами. 

Самореалізація виступає одним із ключових аспектів розвитку 

особистості на згаданому етапі, адже вона передбачає усвідомлення власних 

можливостей, реалізацію потенціалу та досягнення гармонії між прагненнями 

та реальними досягненнями. Визначають самореалізацію як вищий рівень у 

своїй ієрархії потреб, що відображає прагнення людини до повної реалізації 

своїх здібностей і талантів. Самореалізація являє собою процес, який триває 

все життя і залежить від здатності особистості до самопізнання, прийняття 

себе та позитивного мислення. У ранньому дорослому віці критичними 
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постають ідентичність та інтимність, які визначають подальшу самореалізацію 

людини [11; 47]. 

Такі дослідники як Д. Левінсон, Дж. Лоулер, К. Хорні, В. Франкл 

вказували, що впродовж періоду ранньої дорослості самореалізація значною 

мірою залежить від наступних факторів: рівень самооцінки та впевненості у 

власних силах, соціальне середовище, психологічна зрілість, рівень мотивації. 

Людина з адекватною самооцінкою краще сприймає свої можливості та 

ефективніше працює над досягненням поставлених цілей. Підтримка з боку 

сім’ї, друзів та наставників відіграє значну роль у формуванні мотивації до 

самореалізації. Усвідомлення відповідальності за свої дії та здатність 

приймати рішення сприяють активній реалізації особистості. Як показують 

дослідження, люди з високою внутрішньою мотивацією частіше досягають 

успіху та почуваються більш задоволеними своїм життям [9 с. 18; 44 с. 242]. 

Основні сфери самореалізації в ранньому дорослому віці включають 

професійну самореалізацію, особистісний розвиток, соціальну реалізацію та 

духовну самореалізацію. Молоді люди активно обирають професійний шлях, 

здобувають освіту, будують кар’єру, і успішна самореалізація в даній сфері 

пов’язана з вибором діяльності, що відповідає особистим інтересам і 

здібностям. Карл Роджерс наголошував, що особистісний розвиток включає 

самоосвіту, формування життєвих цінностей, розвиток креативності та 

здатності до саморефлексії. Соціальна реалізація охоплює встановлення 

дружніх і романтичних стосунків, створення сім’ї, розвиток навичок 

міжособистісного спілкування. Духовна самореалізація може проявлятися у 

зацікавленні релігією, філософією або волонтерською діяльністю, що 

допомагає людині відчути свою значущість [16 с. 45; 25 с. 415]. 

Не всі молоді люди однаково успішно проходять процес самореалізації. 

Основними труднощами можуть бути високий рівень тривожності через 

невизначеність майбутнього, відсутність підтримки з боку близьких, низька 

стресостійкість і невміння долати труднощі, а також соціальні та економічні 

обмеження, наприклад, нестача фінансових ресурсів для навчання або 
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розвитку. Подолання таких перешкод можливе через роботу над собою, 

звернення до психологів, участь у навчальних програмах та пошук 

внутрішньої мотивації [17 с. 26; 24 с. 114]. 

Самореалізація у період ранньої дорослості являє собою складний та 

багатогранний процес, що включає професійний, соціальний та особистісний 

розвиток. Самооцінка виступає одним із ключових чинників, які визначають 

рівень самореалізації, оскільки вона формує уявлення про власні можливості 

та здатність до досягнення цілей. Розуміння особливостей самореалізації у 

ранній дорослості дозволяє розробити ефективні програми психологічного 

супроводу молоді, спрямовані на підвищення рівня самооцінки та 

стимулювання особистісного розвитку [5 с. 21]. 

 

  



24 

 

Висновки до розділу 1 

 

За результатами теоретичного вивчення самооцінки та самореалізації 

виявлено глибокий взаємозв’язок між даними психологічними феноменами на 

всіх стадіях особистісного розвитку. Внутрішнє сприйняття себе 

безпосередньо корелює з можливостями реалізації потенціалу, оскільки лише 

при адекватному оцінюванні власних сильних сторін та лімітацій людина 

спроможна встановлювати досяжні цілі й успішно їх реалізовувати. 

Самореалізація представляє балансування внутрішніх бажань особистості з 

наявними можливостями. Подібний процес передбачає максимізацію розвитку 

здібностей і потенціалу індивіда, що становить фундаментальний елемент 

психологічного благополуччя. Паралельно, неадекватність самооцінки 

формує значну перешкоду для самореалізації. Занижене самосприйняття може 

спричиняти вивчену безпорадність, коли втрачається віра в позитивні зміни й 

еволюцію, блокуючи особистісну реалізацію. 

Збалансована самооцінка генерує впевненість у власних можливостях, 

відкритість до нових пропозицій і готовність долати перепони на шляху 

досягнення встановлених орієнтирів. Натомість, занижене чи викривлене 

самосприйняття зазвичай блокує самореалізаційні можливості, обмежуючи 

особистісний потенціал. 

Самореалізаційні процеси в молодому дорослому віці набувають 

виняткової значущості, адже саме даний життєвий етап відзначається 

інтенсивним формуванням кар’єрних напрямків, особистісної ідентифікації та 

ціннісного світогляду. Розуміння власних нахилів і зацікавлень у зазначений 

період сприяє вибору професійного шляху, гармонійно відповідного 

внутрішнім прагненням людини. Молодь із адекватною самооцінкою отримує 

збільшені шанси на професійну реалізацію та високий рівень самореалізації. 

Упродовж згаданого періоду важливо підтримувати самостійність і 
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мотивувати досягнення внутрішніх цілей, оскільки самореалізація виступає 

критичним компонентом психологічного благополуччя. 

Підсумовуючи, теоретичний аналіз самооцінки й самореалізації 

демонструє, що здоровий розвиток самооцінних механізмів закладає базис 

успішної самореалізації. Підтримка соціального оточення, культивування 

внутрішньої мотивації та здатності до самоаналізу допомагає молодій 

особистості втілити потенціал і знайти життєву гармонію. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

САМООЦІНКИ НА САМОРЕАЛІЗАЦІЮ ОСОБИСТОСТІ В ПЕРІОД 

РАННЬОЇ ДОРОСЛОСТІ 

2.1. Методологія та організація емпіричного дослідження 

 

Дослідження взаємозв’язку самооцінки та процесів самореалізації у 

період ранньої дорослості представляє значний науковий інтерес з огляду на 

інтенсивні трансформаційні процеси, характерні для даного вікового етапу. 

Період ранньої дорослості характеризується активним професійним 

становленням, формуванням життєвих стратегій, розбудовою 

міжособистісних взаємин та прагненням до максимальної реалізації 

особистісного потенціалу. Самооцінка у структурі особистості функціонує як 

регуляторний механізм, що визначає рівень мотиваційної активності, 

впевненості у власних силах та здатності долати перешкоди на шляху до 

реалізації життєвих цілей. Фундаментальне значення самооцінки для 

самореалізаційних процесів зумовлює потребу у ґрунтовному дослідженні 

характеру їх взаємозв’язку, визначенні причинно-наслідкових зв’язків та 

механізмів взаємовпливу [8 с. 513, 11 с. 70]. 

Емпірична частина дослідження спрямована на встановлення 

особливостей взаємозв’язку між рівнем самооцінки та показниками 

самореалізації молодих людей. З метою забезпечення валідності результатів та 

багатоаспектного аналізу проблеми застосовано комплекс 

психодіагностичних методів, які дозволяють здійснити кількісну та якісну 

оцінку різних аспектів самооцінки та виявити характер їх впливу на процеси 

самореалізації особистості. Обраний методологічний інструментарій 

характеризується високими психометричними показниками та широко 

застосовується у психологічних дослідженнях відповідної проблематики [3 с. 

465, 14 с. 199]. 

Мета дослідження полягає у виявленні характеру зв’язку між рівнем 

самооцінки та самореалізацією особистості в період ранньої дорослості. На 
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основі сформульованої мети визначено наступні завдання: здійснити 

діагностику рівня самооцінки респондентів; визначити показники 

самореалізації особистості; встановити характер зв’язку між самооцінкою та 

різними аспектами самореалізації; розкрити механізми впливу самооцінки на 

самореалізаційні процеси; розробити практичні рекомендації щодо 

оптимізації самооцінки з метою підвищення ефективності самореалізації 

особистості [5 с. 21, 19 с. 121]. 

Об’єктом дослідження визначено самооцінку та процес самореалізації 

особистості в період ранньої дорослості. Предметом дослідження є 

взаємозв’язок між рівнем самооцінки та показниками самореалізації 

особистості в період ранньої дорослості. Розмежування об’єкта та предмета 

дослідження дозволило конкретизувати напрями емпіричного аналізу та 

встановити логіку дослідницького процесу. При цьому об’єкт визначає 

загальну психологічну проблематику, тоді як предмет конкретизує аспекти 

дослідження та його змістову спрямованість [7 с. 21, 22 с. 78]. 

Для досягнення поставленої мети та реалізації дослідницьких завдань 

використано комплекс психодіагностичних методик, що забезпечують валідну 

та надійну оцінку досліджуваних психологічних конструктів. Зокрема, для 

визначення рівня самооцінки застосовано Опитувальник самооцінки 

Куперсміта (Coopersmith Self-Esteem Inventory, CSEI). Даний опитувальник 

розроблений Стенлі Куперсмітом у 1967 році та є одним із найбільш валідних 

і надійних інструментів для виміру рівня самооцінки. Методика містить 58 

тверджень, які розподілено за чотирма шкалами: самооцінка в соціальній 

сфері, самооцінка у сімейній сфері, самооцінка у сфері досягнень та загальна 

самооцінка. Опитувальник дозволяє отримати як загальний показник 

самооцінки, так і диференційовані оцінки за окремими сферами 

життєдіяльності, що надає можливість здійснити багатовимірний аналіз 

досліджуваного феномену [6 с. 27, 12 с. 379]. 

Додатково для аналізу динамічних аспектів самооцінки використано 

Шкалу ситуативної самооцінки (State Self-Esteem Scale, SSES), розроблену 
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Тімоті Гізертоном та Джанет Поліві у 1991 році. Дана методика спрямована на 

вимірювання ситуативних змін у самооцінці та містить 20 тверджень, 

розподілених за трьома субшкалами: академічна успішність, соціальне 

схвалення та зовнішність. Шкала ситуативної самооцінки дозволяє 

простежити варіативність самооцінки у різних контекстах та визначити її 

стресостійкість і адаптивність, що має суттєве значення для розуміння 

регуляторних механізмів самореалізації особистості [2, 18 с.390]. 

Для оцінки самореалізаційних тенденцій особистості застосовано 

методику Personal Growth Initiative Scale (PGIS), розроблену Крістін Робітшек. 

Дана методика орієнтована на визначення рівня особистісної ініціативи щодо 

власного розвитку та складається з 9 тверджень, які оцінюються за 6-бальною 

шкалою Лікерта. PGIS дозволяє оцінити усвідомленість особистісного 

розвитку, готовність до змін, прагнення до самовдосконалення та активність у 

реалізації особистісного потенціалу. Високі показники за даною методикою 

свідчать про виражену орієнтацію на самореалізацію та особистісне зростання 

[13, 24]. 

Комплексну оцінку самореалізації забезпечує методика Self-

Actualization Activity Inventory (SAAI), розроблена Д’Соуза, Адамсом і 

Фуссом. Дана методика відрізняється від традиційних інструментів 

вимірювання самоактуалізації тим, що фокусується не лише на цінностях та 

переконаннях особистості, але й на конкретних поведінкових проявах, 

спрямованих на самореалізацію. SAAI містить 16 запитань, що стосуються 

часу, який особа витрачає на діяльність, пов’язану з когнітивними, 

естетичними, самоактуалізаційними та самотрансцендентними потребами з 

різним рівнем інтенціональності (100%, 75%, 50%, 25%). Методика дозволяє 

оцінити рівень самореалізації через аналіз конкретних поведінкових практик 

та їх мотиваційного підґрунтя [9 с. 18, 17 с. 26]. 

Для визначення характеру зв’язку між рівнем самооцінки та 

показниками самореалізації застосовано метод кореляційного аналізу. 

Зокрема, використано коефіцієнт кореляції Пірсона, який дозволяє встановити 
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напрям та силу лінійного зв’язку між досліджуваними змінними. Задля точних 

розрахунків користувалась додатком онлайн 

https://miniwebtool.com/ru/correlation-coefficient-calculator/. Додатково 

здійснено статистичний аналіз отриманих даних, що включав розрахунок 

середніх значень, стандартних відхилень, розподіл респондентів за рівнями 

досліджуваних показників. Такий підхід забезпечив статистичну 

обґрунтованість висновків та дозволив виявити закономірності у 

співвідношенні самооцінки та самореалізації особистості. 

Вибір вказаних методів обумовлений їх науковою обґрунтованістю, 

валідністю та надійністю, а також можливістю отримати диференційовані 

показники досліджуваних психологічних конструктів. Комплексне 

застосування різноспрямованих методик дозволило здійснити багатовимірний 

аналіз проблеми та отримати достовірні результати щодо взаємозв’язку 

самооцінки та самореалізації особистості. 

Емпіричне дослідження проведено на вибірці, яка складалася з 30 

респондентів віком від 18 до 25 років, що відповідає періоду ранньої 

дорослості. При формуванні вибірки враховано такі критерії: віковий діапазон 

– дослідження охоплювало молодих людей у період ранньої дорослості як 

найбільш активного етапу самовизначення та самореалізації; статевий 

розподіл – забезпечено представленість респондентів як чоловічої, так і 

жіночої статі для уникнення гендерних диспропорцій; освітній рівень – до 

вибірки увійшли студенти та молоді фахівці різних спеціальностей, що 

дозволило простежити вплив самооцінки на різні аспекти особистісної та 

професійної самореалізації; добровільність участі – усі респонденти брали 

участь у дослідженні на добровільних засадах із дотриманням етичних 

принципів психологічного дослідження. 

Часові рамки дослідження охоплювали період з лютого по березень 2025 

року, що включало етап збору емпіричних даних. Обробка та аналіз отриманих 

результатів здійснювалися протягом квітня 2025 року. Така організація 

дослідницького процесу забезпечила системність та послідовність у реалізації 

https://miniwebtool.com/ru/correlation-coefficient-calculator/
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дослідницьких завдань, а також дозволила здійснити ґрунтовний аналіз 

отриманих даних. 

Збір емпіричних даних здійснювався у декілька етапів з дотриманням 

принципів анонімності, добровільної участі та етичних норм психологічного 

дослідження. Такий підхід до організації дослідження дозволив отримати 

достовірні результати, які відображають особливості взаємозв’язку між 

самооцінкою та самореалізацією особистості в період ранньої дорослості та 

можуть стати основою для розробки практичних рекомендацій щодо 

оптимізації процесів самореалізації. 

 

2.2 Опис проведеного дослідження та його результати 

Емпіричне дослідження взаємозв’язку самооцінки та самореалізації 

особистості проведено у відповідності до визначеної методології та включало 

низку послідовних етапів, спрямованих на отримання достовірних даних щодо 

досліджуваної проблематики. Процедура емпіричного дослідження 

передбачала застосування комплексу психодіагностичних методик, обробку 

отриманих даних та їх статистичний аналіз з метою виявлення характеру 

зв’язку між рівнем самооцінки та показниками самореалізації особистості. 

На підготовчому етапі дослідження було розроблено електронні форми 

опитувальників, визначено критерії формування вибірки та створено 

інструкції для респондентів. Особливу увагу приділено забезпеченню 

стандартизованості умов проведення дослідження та дотриманню 

методологічних вимог до застосування обраних психодіагностичних методик. 

Запрошення до участі у дослідженні поширювалися через соціальні мережі, 

месенджери та шляхом особистих контактів з потенційними респондентами 

серед студентів та молодих фахівців. При цьому забезпечувалася 

добровільність участі та інформування респондентів про цілі та процедуру 

дослідження. 

Основний етап дослідження включав безпосередній збір емпіричних 

даних шляхом проведення психодіагностичного обстеження респондентів. 
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Учасники дослідження заповнювали електронні форми опитувальників, які 

включали загальні запитання щодо соціально-демографічних характеристик 

(вік, стать, рівень освіти, професійний статус) та психодіагностичні методики 

для вимірювання рівня самооцінки та показників самореалізації. Зокрема, для 

оцінки самооцінки застосовувалися Опитувальник самооцінки Куперсміта 

(CSEI) та Шкала ситуативної самооцінки (SSES), а для діагностики 

самореалізації – методики Personal Growth Initiative Scale (PGIS) та Self-

Actualization Activity Inventory (SAAI). 

Опитування проводилося як в онлайн-форматі з використанням Google 

Forms, так і в традиційному офлайн-форматі шляхом заповнення паперових 

анкет. Такий підхід забезпечив максимальну доступність участі для 

респондентів з різними можливостями та преференціями. Середній час 

заповнення комплексу методик становив 25-30 хвилин, що дозволило 

отримати достатньо повні та детальні відповіді без значного психологічного 

навантаження на респондентів. 

Після завершення етапу збору даних здійснено їх обробку та 

статистичний аналіз. Усі отримані результати було переведено в електронний 

формат для забезпечення зручності статистичної обробки. За допомогою 

методів математичної статистики визначено середні значення, стандартні 

відхилення та розподіл респондентів за рівнями досліджуваних показників. 

Для виявлення взаємозв’язків між змінними застосовано кореляційний аналіз 

(коефіцієнт кореляції Пірсона). Отримані результати представлено у вигляді 

таблиць, графіків та діаграм для забезпечення наочності та зручності 

інтерпретації. 

Завершальний етап дослідження включав узагальнення отриманих 

результатів, формулювання висновків та розробку практичних рекомендацій 

щодо оптимізації самооцінки для підвищення ефективності самореалізації 

особистості. При цьому враховувалися як кількісні показники, отримані в 

результаті статистичного аналізу, так і якісні характеристики досліджуваних 

психологічних конструктів. 
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Результати дослідження самооцінки за методикою Опитувальник 

самооцінки Куперсміта (CSEI) представлено  на рис 2.1. 

 

Рис 2.1 Результати дослідження самооцінки за методикою CSEI 

 

Як видно з Рис 2.1., середній інтегральний показник самооцінки за 

методикою CSEI становить 67.5 балів, що відповідає середньому рівню 

самооцінки. При цьому найвищі показники спостерігаються за шкалою 

самооцінки у сімейній сфері (72.1 балів), що свідчить про вищий рівень 

самоприйняття та задоволеності собою у контексті сімейних взаємин 

порівняно з іншими сферами життєдіяльності. Дещо нижчі показники 

виявлено за шкалами самооцінки в соціальній сфері (64.3 балів) та самооцінки 

у сфері досягнень (65.2 балів), що може свідчити про наявність певних 

труднощів у самоприйнятті та самореалізації у відповідних сферах 

життєдіяльності. 

Результати дослідження ситуативної самооцінки за методикою Шкала 

ситуативної самооцінки (SSES) представлено у таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Загальна самооцінка

Самооцінка в соціальній сфері

Самооцінка у сімейній сфері

Самооцінка у сфері досягнень

Інтегральний показник самооцінки

Стандартне відхилення Середнє значення
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 Результати дослідження ситуативної самооцінки за методикою 

SSES 

Шкала Середнє 

значення 

Стандартне 

відхилення 

Академічна успішність 19.4 5.2 

Соціальне схвалення 18.7 4.8 

Зовнішність 17.5 5.6 

Загальний показник ситуативної 

самооцінки 

55.6 10.2 

 

Як видно з таблиці 2.1, загальний показник ситуативної самооцінки за 

методикою SSES становить 55.6 балів, що відповідає середньому рівню. При 

цьому найвищі показники спостерігаються за шкалою академічної успішності 

(19.4 балів), що свідчить про більшу впевненість респондентів у своїх 

інтелектуальних здібностях та академічних досягненнях порівняно з іншими 

аспектами самооцінки. Дещо нижчі показники виявлено за шкалою 

зовнішності (17.5 балів), що може відображати певну невпевненість 

респондентів щодо власної привабливості та зовнішнього вигляду. 

Для комплексної оцінки рівня самооцінки респондентів було 

розраховано інтегральний показник на основі результатів обох методик. 

Розподіл респондентів за рівнем самооцінки представлено у таблиці 2.2 та  Рис 

2.2. 

Таблиця 2.2 

Розподіл респондентів за рівнем самооцінки 

Рівень самооцінки Кількість респондентів Відсоток (%) 

Низький 7 22.5% 

Середній 18 52.5% 

Високий 5 25% 

Разом 30 100% 
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Рис  2.2. Рівень самооцінки респондентів 

 

Як видно з таблиці 2.2 та Рис 2.1, більшість респондентів (52.5%) 

характеризуються середнім рівнем самооцінки, що свідчить про досить 

адекватне самосприйняття та збалансоване ставлення до власних можливостей 

та обмежень. Водночас 22.5% респондентів мають низький рівень самооцінки, 

що може негативно впливати на їх самореалізацію та соціальну адаптацію. 

Високий рівень самооцінки виявлено у 25% респондентів, що може свідчити 

про достатньо високу впевненість у власних силах та позитивне 

самосприйняття [6, 23]. 

Результати дослідження особистісної ініціативи щодо власного розвитку 

за методикою Personal Growth Initiative Scale (PGIS) представлено у таблиці 

2.3. 

Таблиця 2.3 

Результати дослідження за методикою PGIS 

Шкала Середнє 

значення 

Стандартне 

відхилення 

12%

30%

8%

50%

Низький Середній Високий Разом
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Усвідомленість особистісного 

розвитку 

4.1 0.9 

Готовність до змін 3.8 1.1 

Прагнення до самовдосконалення 4.3 0.8 

Активність у реалізації потенціалу 3.9 1.0 
Загальний показник PGIS 4.0 0.7 

 

Як видно з таблиці 2.3, загальний показник особистісної ініціативи щодо 

власного розвитку за методикою PGIS становить 4.0 бали (за 6-бальною 

шкалою), що відповідає середньому рівню. При цьому найвищі показники 

спостерігаються за шкалою прагнення до самовдосконалення (4.3 бали), що 

свідчить про виражену мотивацію до особистісного зростання та 

самореалізації. Дещо нижчі показники виявлено за шкалою готовності до змін 

(3.8 бали), що може відображати певні труднощі у прийнятті нових викликів 

та адаптації до змінюваних умов, які є невід’ємними складниками процесу 

самореалізації. 

Результати дослідження самореалізації за методикою Self-Actualization 

Activity Inventory (SAAI) представлено у таблиці 2.4. 

Таблиця 2.4 

Результати дослідження за методикою SAAI 

Шкала Середнє 

значення 

Стандартне 

відхилення 

Когнітивні потреби 10.2 4.5 

Естетичні потреби 8.4 3.8 

Самоактуалізаційні потреби 7.9 4.2 

Самотрансцендентні потреби 6.3 3.6 

Загальний показник B-Needs Activity 

Hours (BNAH) 

32.8 12.3 

 

Як видно з таблиці 2.4, загальний показник BNAH за методикою SAAI 

становить 32.8 годин на тиждень, що відповідає середньому рівню 

самореалізації. При цьому найбільше часу респонденти витрачають на 

задоволення когнітивних потреб (10.2 години на тиждень), що пов’язано з 

навчальною та пізнавальною активністю, характерною для періоду ранньої 
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дорослості. Найменше часу приділяється самотрансцендентним потребам (6.3 

години на тиждень), що може свідчити про меншу вираженість альтруїстичних 

та духовних аспектів самореалізації порівняно з іншими її складниками. 

Для комплексної оцінки рівня самореалізації респондентів було 

розраховано інтегральний показник на основі результатів обох методик. 

Розподіл респондентів за рівнем самореалізації представлено у таблиці 2.5 

 

Таблиця 2.5 

Розподіл респондентів за рівнем самореалізації 

Рівень самореалізації Кількість респондентів Відсоток (%) 

Низький 5 18.75% 

Середній 16 47.5% 

Високий 9 33.75% 

Разом 30 100% 

 

Як видно з таблиці 2.5, більшість респондентів (47.5%) 

характеризуються середнім рівнем самореалізації, що свідчить про достатньо 

активне, але не максимальне використання особистісного потенціалу. 

Водночас 33.75% респондентів мають високий рівень самореалізації, що 

відображає їх виражене прагнення до особистісного зростання та активну 

реалізацію власних можливостей. Низький рівень самореалізації виявлено у 

18.75% респондентів, що може свідчити про наявність певних психологічних 

бар’єрів, які перешкоджають повноцінному розкриттю їх потенціалу [12, 24]. 

Для визначення характеру зв’язку між рівнем самооцінки та 

показниками самореалізації було проведено кореляційний аналіз з 

використанням коефіцієнта кореляції Пірсона. Результати кореляційного 

аналізу представлено у таблиці 2.6 

Таблиця 2.6  

Кореляційний аналіз самооцінки та самореалізації 

Показники Рівень самооцінки Рівень самореалізації 

Рівень самооцінки 1.00 0.68** (р < 0.01) 

Рівень самореалізації 0.68** (р < 0.01) 1.00 
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Як видно з таблиці 2.6, між рівнем самооцінки та рівнем самореалізації 

виявлено статистично значущий позитивний кореляційний зв’язок (r = 0.68, p 

< 0.01). Такий результат свідчить про наявність суттєвого взаємозв’язку між 

досліджуваними змінними, згідно з яким вищий рівень самооцінки пов’язаний 

з вищим рівнем самореалізації особистості. 

Для наочного представлення характеру зв’язку між самооцінкою та 

самореалізацією було побудовано графік кореляційного зв’язку (Рис 2.3). 

 

 

Рис 2.3. Кореляційний зв’язок між самооцінкою та самореалізацією 

 

Як видно з Рис 2.3, спостерігається лінійний тренд, який демонструє, що 

респонденти з вищою самооцінкою частіше мають вищий рівень 

самореалізації. Такий результат підтверджує наявність позитивного зв’язку 

між досліджуваними змінними та свідчить про те, що самооцінка є важливим 

чинником самореалізації особистості в період ранньої дорослості [3, 21]. 
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На основі отриманих результатів можна зробити низку висновків. По-

перше, більшість респондентів характеризуються середнім рівнем самооцінки 

(52.5%) та самореалізації (47.5%), що свідчить про досить адекватне 

самосприйняття та активне, але не максимальне використання особистісного 

потенціалу. По-друге, серед респондентів з низьким рівнем самооцінки 

(22.5%) переважно спостерігається також низький рівень самореалізації, що 

підтверджує вплив самооцінки на ефективність самореалізаційних процесів. 

По-третє, кореляційний аналіз виявив статистично значущий позитивний 

зв’язок між рівнем самооцінки та рівнем самореалізації (r = 0.68, p < 0.01), що 

свідчить про суттєвий вплив самооцінки на самореалізацію особистості в 

період ранньої дорослості [9, 18]. 

 

2.3. Обговорення результатів емпіричного дослідження 

Аналіз результатів емпіричного дослідження дозволяє розкрити 

особливості взаємозв’язку самооцінки та самореалізації особистості в період 

ранньої дорослості та сформулювати низку теоретично та практично 

значущих висновків. Комплексний аналіз отриманих даних забезпечує 

розуміння механізмів взаємовпливу досліджуваних психологічних 

конструктів та дозволяє визначити можливі шляхи оптимізації 

самореалізаційних процесів через розвиток адекватної самооцінки. 

Перш за все, варто зазначити, що дослідження проводилося на вибірці з 

30 респондентів віком від 18 до 25 років, які знаходяться на етапі ранньої 

дорослості. Вибір даної вікової категорії зумовлений активними процесами 

самовизначення та самореалізації, характерними для цього періоду життя. 

Відбір респондентів здійснювався методом випадкової вибірки серед молодих 

людей, які навчаються або працюють, що забезпечило репрезентативність 

вибірки щодо різноманітних контекстів самореалізації. Дослідження 

проводилося протягом одного місяця з використанням комплексу 

психодіагностичних методик, спрямованих на оцінку самооцінки та 
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самореалізації. Такий методологічний підхід дозволив отримати достовірні та 

валідні результати щодо досліджуваної проблематики. 

Результати дослідження демонструють, що більшість респондентів 

мають середній рівень самооцінки (52.5%) та самореалізації (47.5%), що 

свідчить про відносну стабільність самосприйняття та достатню, але не 

максимальну реалізацію особистісного потенціалу. Такі показники 

відображають певну збалансованість у сприйнятті власних можливостей та 

обмежень, а також помірну активність у реалізації життєвих цілей. Водночас 

варто звернути увагу на те, що 22.5% респондентів мають низький рівень 

самооцінки, що може негативно впливати на їх здатність досягати поставлених 

цілей та реалізовувати власний потенціал. Високий рівень самооцінки 

виявлено у 25% респондентів, і саме ця група переважно характеризується 

високим рівнем самореалізації, що підтверджує вплив позитивного 

самосприйняття на ефективність самореалізаційних процесів [5 с. 21, 16 с. 45]. 

Ключовим результатом дослідження є виявлення статистично 

значущого позитивного кореляційного зв’язку між рівнем самооцінки та 

рівнем самореалізації (r = 0.68, p < 0.01). Такий результат підтверджує 

теоретичне припущення про те, що самооцінка є важливим чинником 

самореалізації особистості в період ранньої дорослості. Виявлений зв’язок 

можна інтерпретувати наступним чином: чим вищий рівень самооцінки, тим 

більше виражена тенденція до самореалізації, активного використання 

власного потенціалу та досягнення життєвих цілей. Такий взаємозв’язок може 

пояснюватися тим, що позитивне самосприйняття та впевненість у власних 

силах стимулюють особистість до більш активних дій щодо реалізації своїх 

можливостей, тоді як негативне самосприйняття та невпевненість можуть 

стримувати самореалізаційні прагнення та обмежувати активність у 

досягненні цілей [8, 18]. 

Аналіз результатів за окремими шкалами психодіагностичних методик 

дозволяє виявити деякі цікаві закономірності. Зокрема, за методикою CSEI 

найвищі показники самооцінки виявлено у сімейній сфері (72.1 балів), тоді як 
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у соціальній сфері (64.3 балів) та сфері досягнень (65.2 балів) показники дещо 

нижчі. Така диспропорція може свідчити про те, що молоді люди в період 

ранньої дорослості відчувають більшу впевненість та задоволеність собою у 

контексті сімейних взаємин порівняно з іншими сферами життєдіяльності. 

Водночас дещо нижчі показники у сфері досягнень можуть відображати певну 

невпевненість щодо професійної самореалізації, що характерно для етапу 

кар’єрного становлення. 

За методикою SSES найвищі показники виявлено за шкалою академічної 

успішності (19.4 балів), що свідчить про більшу впевненість респондентів у 

своїх інтелектуальних здібностях та навчальних досягненнях порівняно з 

іншими аспектами самооцінки. Такий результат може бути пов’язаний з тим, 

що значна частина вибірки складається зі студентів, для яких академічна сфера 

є важливим контекстом самореалізації. Дещо нижчі показники за шкалою 

зовнішності (17.5 балів) можуть відображати певні соціальні стандарти 

привабливості та зовнішнього вигляду, які часто стають причиною 

невпевненості молодих людей. 

Результати за методикою PGIS демонструють, що найвищі показники 

спостерігаються за шкалою прагнення до самовдосконалення (4.3 бали), тоді 

як за шкалою готовності до змін показники нижчі (3.8 бали). Такий розподіл 

може свідчити про те, що молоді люди в період ранньої дорослості 

характеризуються вираженим бажанням до особистісного зростання та 

розвитку, але можуть відчувати певні труднощі у прийнятті нових викликів та 

адаптації до змінюваних умов. Цей дисбаланс може стати перешкодою на 

шляху до ефективної самореалізації, оскільки готовність до змін є важливою 

умовою особистісного розвитку та досягнення успіху в різних сферах 

життєдіяльності [10 с. 24, 24 с. 114]. 

За методикою SAAI найбільше часу респонденти витрачають на 

задоволення когнітивних потреб (10.2 години на тиждень), що пов’язано з 

навчальною та пізнавальною активністю, характерною для періоду ранньої 

дорослості. Найменше часу приділяється самотрансцендентним потребам (6.3 



41 

 

години на тиждень), що може свідчити про меншу вираженість альтруїстичних 

та духовних аспектів самореалізації порівняно з іншими її складниками. Такий 

розподіл може відображати загальні тенденції у розвитку самореалізації, 

згідно з якими початковий етап ранньої дорослості більшою мірою 

фокусується на особистісному та професійному становленні, тоді як 

альтруїстичні та духовні аспекти самореалізації можуть розвиватися пізніше, 

з набуттям більшого життєвого досвіду та досягненням певної стабільності у 

інших сферах життєдіяльності [9 с. 18, 17 с. 26]. 

Важливо також звернути увагу на те, що результати дослідження 

підтверджують теоретичні положення щодо взаємозв’язку самооцінки та 

самореалізації. Зокрема, гіпотеза про те, що люди з вищою самооцінкою 

частіше досягають більшого рівня самореалізації, знайшла емпіричне 

підтвердження. Це означає, що впевненість у собі та усвідомлення власної 

цінності можуть значно впливати на здатність досягати життєвих і 

професійних цілей. Такий висновок має важливе практичне значення, оскільки 

вказує на необхідність розвитку адекватної самооцінки як засобу покращення 

особистісної самореалізації [3 с. 465, 19 с. 121]. 

Отримані результати також узгоджуються з даними інших досліджень у 

цій галузі. Зокрема, виявлений позитивний зв’язок між самооцінкою та 

самореалізацією підтверджує результати досліджень Маслоу, Роджерса та 

інших представників гуманістичної психології, які наголошували на 

важливості позитивного самосприйняття для особистісного зростання та 

самоактуалізації. Водночас отримані дані доповнюють існуючі знання щодо 

особливостей взаємозв’язку самооцінки та самореалізації в період ранньої 

дорослості, що має теоретичне значення для розвитку психологічної науки [13 

с. 163, 23 с. 34]. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості їх 

використання для розробки програм психологічного супроводу молодих 

людей у період ранньої дорослості. Зокрема, виявлений взаємозв’язок між 

самооцінкою та самореалізацією вказує на необхідність цілеспрямованої 
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роботи над розвитком адекватної самооцінки як засобу покращення 

особистісної самореалізації. Така робота може включати індивідуальне 

психологічне консультування, групові тренінги, спрямовані на розвиток 

самоприйняття та впевненості у собі, а також інші форми психологічної 

допомоги, які сприяють формуванню позитивного образу себе та розкриттю 

особистісного потенціалу [1 с. 191, 25 с. 415]. 

Обмеженнями даного дослідження є відносно невелика вибірка (30 

респондентів), що може впливати на статистичну значущість та узагальненість 

отриманих результатів. Також варто враховувати, що дослідження 

проводилося в рамках конкретного соціокультурного контексту, що може 

обмежувати можливості перенесення отриманих результатів на інші 

соціокультурні умови. Водночас отримані дані створюють основу для 

подальших досліджень у цій галузі, які можуть бути спрямовані на вивчення 

гендерних, вікових, культурних та інших особливостей взаємозв’язку 

самооцінки та самореалізації, а також на розробку та оцінку ефективності 

програм психологічного супроводу, спрямованих на розвиток адекватної 

самооцінки та оптимізацію самореалізаційних процесів [11 с. 70, 15 с. 415]. 

 

2.4 Рекомендації з підвищення самооцінки для осіб періоду ранньої 

дорослості 

На основі результатів проведеного емпіричного дослідження та 

теоретичного аналізу проблеми взаємозв’язку самооцінки та самореалізації 

особистості розроблено комплекс психологічних рекомендацій для молоді 

періоду ранньої дорослості, спрямованих на формування адекватної 

самооцінки та оптимізацію самореалізаційних процесів. Дані рекомендації 

мають практичне значення для психологічного супроводу молодих людей у 

процесі їх особистісного та професійного становлення. 

Формування адекватної самооцінки в період ранньої дорослості є 

критично важливим завданням, оскільки саме цей віковий етап 

характеризується активним визначенням життєвих пріоритетів, професійним 
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самовизначенням, побудовою міжособистісних стосунків та пошуком шляхів 

самореалізації. Недостатньо розвинена самооцінка може стати суттєвою 

перешкодою на шляху до особистісного зростання та реалізації потенціалу, 

тоді як занадто завищена самооцінка може призводити до нереалістичних 

очікувань та розчарувань [2 с. 29, 16 с. 45]. Тому формування збалансованого 

та адекватного ставлення до себе стає важливою умовою успішної 

самореалізації у різних сферах життєдіяльності. 

Першочерговим завданням у розвитку здорової самооцінки є 

формування навичок самоприйняття та самоповаги. Молодим людям важливо 

навчитися приймати себе такими, якими вони є, з усіма своїми сильними та 

слабкими сторонами, без надмірної самокритики чи порівняння з іншими. Для 

цього корисно розвивати здатність до рефлексії та самоаналізу, вміння 

об’єктивно оцінювати власні досягнення та невдачі, а також розуміти причини 

своїх успіхів та поразок. Практика ведення щоденника досягнень, де 

фіксуються навіть незначні успіхи та позитивні моменти, може суттєво 

сприяти формуванню більш позитивного та реалістичного ставлення до себе. 

Також корисно розвивати вміння виявляти та цінувати свої сильні сторони, 

визнавати власні досягнення та приймати похвалу від інших людей без 

надмірної скромності чи знецінення [10 с. 24, 22 с. 78]. 

Важливим аспектом формування адекватної самооцінки є розвиток 

самосвідомості та рефлексивних навичок. Молодим людям корисно регулярно 

присвячувати час самоаналізу, роздумам про свої цінності, пріоритети, сильні 

та слабкі сторони. Така практика дозволяє краще зрозуміти себе, свої потреби 

та мотиви, а також розвинути більш глибоке та автентичне самосприйняття. 

Для розвитку самосвідомості корисно застосовувати різноманітні техніки 

самоаналізу, такі як медитація, практика майндфулнесс, ведення щоденника 

самоспостереження [4 с. 31; 19 с. 121].Також важливо звертати увагу на власні 

емоційні реакції та тілесні відчуття, які можуть дати цінну інформацію про 

внутрішні потреби та стани. Регулярна практика самоаналізу допомагає 

молодим людям краще розуміти свої справжні бажання та потреби, що є 
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важливою умовою для формування автентичних цілей та шляхів 

самореалізації. 

Невід’ємною складовою формування здорової самооцінки є розвиток 

навичок встановлення особистісних меж та асертивної поведінки. Молодим 

людям важливо навчитися визначати та відстоювати свої особистісні межі, 

вміти говорити «ні» у ситуаціях, які суперечать їхнім цінностям чи потребам, 

та робити це без почуття провини чи тривоги. Також важливо розвивати 

здатність виражати свої почуття, потреби та очікування відкрито та чесно, але 

без агресії чи маніпуляцій. Асертивна поведінка дозволяє молодим людям 

відчувати повагу до себе та власних потреб, що є важливою складовою 

здорової самооцінки. Для розвитку навичок асертивності корисно 

практикувати техніки ефективної комунікації, такі як «Я-повідомлення», 

активне слухання, вміння давати та отримувати зворотний зв’язок [8 с. 513, 15 

с. 115]. 

Для формування адекватної самооцінки також важливо навчитися 

розрізняти конструктивну та деструктивну критику та адекватно реагувати на 

неї. Молодим людям корисно розвивати здатність приймати конструктивну 

критику як можливість для особистісного зростання та вдосконалення, але при 

цьому не дозволяти деструктивній критиці підривати віру в себе та свої 

можливості. Для цього важливо вміти аналізувати отриману критику, 

виокремлювати в ній корисну інформацію та відокремлювати її від 

неконструктивних суджень чи маніпуляцій. Також корисно розвивати 

внутрішні критерії самооцінки, які базуються на власних цінностях та 

переконаннях, а не на зовнішніх стандартах чи очікуваннях інших людей [3 с. 

465, 23 с. 34]. 

Суттєвий вплив на формування самооцінки молодих людей має їхнє 

соціальне оточення, тому важливо приділяти увагу створенню підтримуючого 

соціального середовища. Молодим людям корисно оточувати себе людьми, які 

проявляють повагу, підтримку та щире прийняття, а також обмежувати 

спілкування з тими, хто схильний до критики, приниження чи маніпуляцій. 
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Для розвитку підтримуючих соціальних зв’язків корисно брати участь у 

групових активностях, які відповідають інтересам та цінностям, вступати до 

професійних спільнот та громадських організацій, відвідувати групи 

особистісного зростання та розвитку [9 с. 18, 12 с. 379]. Також важливо 

розвивати навички встановлення та підтримання здорових міжособистісних 

стосунків, вміння виражати підтримку та отримувати її від інших  

Для формування адекватної самооцінки важливо також розвивати 

гнучкість та стійкість до невдач. Молодим людям корисно розуміти, що 

невдачі та помилки є невід’ємною частиною будь-якого процесу зростання та 

розвитку, і вони не визначають їхню цінність як особистості. Для розвитку 

стійкості до невдач корисно практикувати техніки управління стресом, такі як 

глибоке дихання, прогресивна м’язова релаксація, медитація. Також важливо 

розвивати навички переформулювання негативних думок та переконань, 

вміння бачити в невдачах можливості для навчання та особистісного 

зростання. Розвиток гнучкості мислення дозволяє молодим людям 

адаптуватися до змінюваних умов та викликів, що є важливою умовою для 

успішної самореалізації [6 с. 27, 25 с. 415]. 

Ключовим аспектом у формуванні адекватної самооцінки є розвиток 

навичок цілепокладання та досягнення цілей. Молодим людям важливо 

навчитися ставити перед собою реалістичні та досяжні цілі, розбивати їх на 

конкретні кроки та послідовно рухатися до їх досягнення. Успішне досягнення 

поставлених цілей, навіть невеликих, сприяє формуванню впевненості у 

власних силах та підвищенню самооцінки. Для розвитку навичок 

цілепокладання корисно використовувати техніки SMART (Specific, 

Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound), візуалізації бажаних 

результатів, створення планів дій та відстеження прогресу. Також важливо 

розвивати вміння адаптувати свої цілі та плани відповідно до змінюваних умов 

та нового досвіду [5 с. 21 ; 17 с. 26]. 

Для формування адекватної самооцінки та сприяння самореалізації 

корисно розвивати навички управління емоціями та стресом. Молодим людям 
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важливо вміти розпізнавати свої емоції, розуміти їхні причини та знаходити 

конструктивні способи їх вираження та регуляції. Для розвитку емоційної 

компетентності корисно практикувати техніки усвідомленості 

(майндфулнесс), вести щоденник емоцій, вивчати та застосовувати 

різноманітні техніки регуляції емоцій, такі як когнітивне переоцінювання, 

прийняття, відволікання уваги. Також важливо розвивати навички управління 

стресом, такі як планування часу, встановлення пріоритетів, делегування 

завдань, пошук балансу між роботою та відпочинком [1 с. 191; 21 с. 51]. 

Важливою складовою формування здорової самооцінки є прийняття 

відповідальності за своє життя та рішення. Молодим людям корисно 

розвивати внутрішній локус контролю, тобто переконання, що вони самі є 

авторами свого життя та можуть впливати на його хід. Це допомагає уникнути 

позиції жертви обставин та формує проактивне ставлення до життєвих 

викликів. Для розвитку внутрішнього локусу контролю корисно рефлексувати 

про власні рішення та їхні наслідки, аналізувати свою роль у різних життєвих 

ситуаціях, практикувати прийняття відповідальних рішень та їх реалізацію [11 

с. 70, 18 с. 390]. 

Не менш важливим аспектом формування адекватної самооцінки є 

розвиток здатності до самопрощення та роботи з внутрішнім критиком. 

Молодим людям корисно навчитися розпізнавати свого внутрішнього 

критика, усвідомлювати його вплив на самооцінку та знаходити способи 

зменшення його деструктивного впливу. Для цього корисно практикувати 

техніки когнітивно-поведінкової терапії, такі як виявлення та 

переформулювання негативних автоматичних думок, робота з когнітивними 

спотвореннями, розвиток самоспівчуття та самопрощення  [13 с. 163, 24 с. 

114]. Також важливо розвивати навички позитивного самодіалогу, вміння 

говорити до себе з повагою, підтримкою та розумінням. 

Для формування адекватної самооцінки та сприяння самореалізації 

молодим людям важливо розвивати здатність до автентичного самовираження 

та слідування власним цінностям. Це передбачає усвідомлення своїх 
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глибинних цінностей та переконань, розуміння своїх справжніх потреб та 

бажань, а також вміння жити відповідно до них, навіть якщо це суперечить 

соціальним очікуванням чи нормам. Для розвитку автентичності корисно 

практикувати техніки самодослідження, такі як рефлексія про власні цінності, 

аналіз життєвих ситуацій, коли відчувалася найбільша внутрішня гармонія та 

задоволеність, експериментування з різними формами самовираження. Також 

важливо розвивати сміливість бути собою та виражати свою унікальність у 

різних сферах життя [14, 19]. 

Отже, формування адекватної самооцінки в період ранньої дорослості є 

комплексним завданням, яке потребує роботи над різними аспектами 

самосприйняття та самовираження. Розвиток самоприйняття та самоповаги, 

самосвідомості та рефлексивних навичок, асертивності та вміння 

встановлювати особистісні межі, стійкості до невдач та гнучкості, навичок 

цілепокладання та досягнення цілей, емоційної компетентності та 

внутрішнього локусу контролю, здатності до самопрощення та автентичного 

самовираження – усі ці аспекти сприяють формуванню здорової самооцінки, 

яка стає основою для успішної самореалізації молодих людей у різних сферах 

життєдіяльності. Врахування цих рекомендацій у психологічному супроводі 

молоді періоду ранньої дорослості дозволяє створити сприятливі умови для 

їхнього особистісного зростання та розкриття потенціалу [4 с. 31, 20 с. 180]. 
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Висновки до розділу 2 

Емпіричне дослідження взаємозв’язку самооцінки та самореалізації 

особистості в період ранньої дорослості дозволило отримати низку теоретично 

та практично значущих результатів, які підтверджують наявність суттєвого 

зв’язку між досліджуваними психологічними конструктами. Комплексний 

аналіз отриманих даних забезпечує розуміння механізмів взаємовпливу 

самооцінки та самореалізації та визначає можливі шляхи оптимізації 

самореалізаційних процесів через розвиток адекватної самооцінки. 

На основі проведеного дослідження встановлено, що адекватна 

самооцінка сприяє більш активному включенню особистості в діяльність, 

спрямовану на реалізацію особистісного потенціалу та досягнення життєвих 

цілей. Зокрема, результати показали, що молоді люди з вищим рівнем 

самооцінки демонструють більш виражену орієнтацію на особистісне 

зростання, активнішу позицію щодо реалізації власних можливостей та вищу 

залученість до діяльності, спрямованої на задоволення потреб вищого порядку 

(когнітивних, естетичних, самоактуалізаційних та самотрансцендентних). 

Такий зв’язок може пояснюватися тим, що позитивне самосприйняття та 

впевненість у власних силах створюють психологічну основу для прийняття 

викликів, подолання перешкод та активного руху до самореалізації. 

Водночас результати дослідження показали, що низький рівень 

самооцінки часто супроводжується труднощами у самореалізації, зниженою 

ініціативністю, уникненням складних завдань та невпевненістю у власних 

можливостях. Молоді люди з низькою самооцінкою схильні встановлювати 

занижені цілі, недооцінювати свій потенціал та уникати ситуацій, які 

вимагають прояву ініціативи та відповідальності. Такі тенденції можуть 

суттєво обмежувати можливості для самореалізації та особистісного 

зростання, що підтверджує важливість роботи над розвитком адекватної 

самооцінки як умови успішної самореалізації. 

Важливим результатом дослідження є виявлення механізмів впливу 

самооцінки на самореалізацію. Зокрема, встановлено, що самооцінка виконує 
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регуляторну функцію у процесах самореалізації, впливаючи на мотивацію, 

емоційний стан, цілепокладання та поведінкову активність особистості. 

Молоді люди з високою самооцінкою частіше демонструють такі якості, як 

самоповага, віра у власні сили, здатність до конструктивного самоаналізу, 

цілеспрямованість та наполегливість, що сприяє їхній успішній самореалізації 

у різних сферах життєдіяльності. Натомість особи з низькою самооцінкою 

частіше проявляють емоційну нестабільність, страх оцінки з боку інших, 

уникання відповідальності та знижену внутрішню мотивацію, що 

перешкоджає повноцінній самореалізації. 

Аналіз отриманих результатів також дозволив виявити різні аспекти 

взаємозв’язку самооцінки та самореалізації. Зокрема, встановлено, що на 

формування самооцінки та її вплив на самореалізацію суттєво впливають як 

внутрішні чинники (особистісні установки, попередній досвід, рівень 

тривожності), так і зовнішні (соціальне середовище, стиль виховання, вплив 

значущих інших). Результати дослідження показали, що учасники, які мали 

позитивний досвід підтримки з боку значущих інших, демонстрували вищу 

впевненість у собі та кращі показники самореалізації. Такі дані підкреслюють 

важливість створення підтримуючого соціального середовища для розвитку 

здорової самооцінки та сприяння самореалізації молодих людей. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості їх 

використання для розробки програм психологічного супроводу молодих 

людей у період ранньої дорослості. Зокрема, виявлений взаємозв’язок між 

самооцінкою та самореалізацією вказує на необхідність цілеспрямованої 

роботи над розвитком адекватної самооцінки як засобу покращення 

особистісної самореалізації. Така робота може включати індивідуальне 

психологічне консультування, групові тренінги, спрямовані на розвиток 

самоприйняття та впевненості у собі, а також інші форми психологічної 

допомоги, які сприяють формуванню позитивного образу себе та розкриттю 

особистісного потенціалу. 
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На основі результатів дослідження розроблено комплекс психологічних 

рекомендацій для молоді періоду ранньої дорослості, спрямованих на 

формування адекватної самооцінки та оптимізацію самореалізаційних 

процесів. Зокрема, рекомендації включають розвиток навичок самоприйняття 

та самоповаги, самосвідомості та рефлексивних навичок, асертивності та 

вміння встановлювати особистісні межі, стійкості до невдач та гнучкості, 

навичок цілепокладання та досягнення цілей, емоційної компетентності та 

внутрішнього локусу контролю, здатності до самопрощення та автентичного 

самовираження. Такі рекомендації можуть бути корисними як для самих 

молодих людей, так і для психологів, педагогів, соціальних працівників, які 

працюють з молоддю. 

Отже, результати емпіричного дослідження підтверджують, що 

самооцінка є важливим чинником самореалізації особистості в період ранньої 

дорослості. Виявлений позитивний кореляційний зв’язок між рівнем 

самооцінки та рівнем самореалізації (r = 0.68, p < 0.01) свідчить про суттєвий 

вплив самооцінки на процеси особистісного зростання та реалізації 

потенціалу. Такі результати підкреслюють необхідність приділяти особливу 

увагу формуванню адекватної самооцінки як важливої умови успішної 

самореалізації молодих людей у різних сферах життєдіяльності. Врахування 

цих висновків у психологічному супроводі молоді періоду ранньої дорослості 

дозволяє створити сприятливі умови для їхнього особистісного зростання та 

розкриття потенціалу. 

Перспективними напрямами подальших досліджень є вивчення 

гендерних, культурних та освітніх особливостей взаємозв’язку самооцінки та 

самореалізації, а також розробка та оцінка ефективності програм 

психологічного супроводу, спрямованих на розвиток адекватної самооцінки та 

оптимізацію самореалізаційних процесів. Також важливим є дослідження 

інших психологічних чинників самореалізації, таких як мотивація, емоційний 

інтелект, особистісна автономія, та їх взаємодії з самооцінкою у забезпеченні 

успішної самореалізації особистості. 
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Завершуючи розділ, можна стверджувати, що формування адекватної 

самооцінки є базовою умовою для того, щоб молода людина могла повноцінно 

реалізувати себе у різних сферах життя – професійній, особистісній, творчій 

та соціальній. Самооцінка виступає не лише як індикатор психологічного 

благополуччя, але й як ключовий механізм, що забезпечує можливість 

самореалізації в умовах сучасного динамічного соціального середовища.   
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ВИСНОВОК 

 

Дослідження взаємозв’язку самооцінки та самореалізації особистості в 

період ранньої дорослості дозволило отримати комплекс науково 

обґрунтованих результатів, які розширюють теоретичні уявлення про 

психологічні механізми самореалізації та надають підґрунтя для розробки 

практичних рекомендацій з оптимізації самореалізаційних процесів. Завдання 

дослідження виконано в повному обсязі, мета досягнута, висунуті гіпотези 

підтверджені емпіричними даними, що дозволяє сформулювати низку 

узагальнюючих положень та висновків. 

Теоретико-методологічний аналіз феноменів самооцінки та 

самореалізації у психологічній науці засвідчив багатоаспектність та 

складність досліджуваних психологічних конструктів. Самооцінка являє 

собою складне особистісне утворення, яке відображає емоційно-ціннісне 

ставлення людини до себе, усвідомлення власних можливостей і потенціалу, а 

також регулює поведінку та діяльність. Теоретичний аналіз дозволив 

виокремити три ключові аспекти самооцінки: когнітивний (система знань і 

уявлень про себе), емоційно-ціннісний (ставлення до себе, самоповага, 

самоприйняття) та регулятивний (вплив на поведінку, діяльність, вибір 

життєвих стратегій). Самооцінка характеризується такими параметрами як 

рівень (висока, середня, низька), адекватність (адекватна, завищена, 

занижена), стійкість (стабільна, нестабільна) та узгодженість (інтегрована, 

конфліктна). 

Самореалізація розглядається як процес розкриття та реалізації 

особистісного потенціалу, втілення у життя здібностей, цінностей та прагнень 

людини. Теоретичне дослідження показало, що самореалізація включає кілька 

взаємопов’язаних компонентів: мотиваційний (усвідомлені прагнення до 

розкриття свого потенціалу), когнітивний (знання про свої можливості та 

способи їх реалізації), діяльнісний (конкретні дії, спрямовані на 

самореалізацію) та рефлексивний (оцінка результатів самореалізації). На 
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самореалізацію впливає низка зовнішніх (соціальне середовище, культурні 

норми, доступність ресурсів) та внутрішніх (особистісні якості, психологічне 

благополуччя, самооцінка) чинників. 

Період ранньої дорослості (від 18 до 25 років) характеризується 

активними процесами самовизначення та самореалізації у різних сферах 

життєдіяльності. Формування професійної ідентичності, побудова системи 

міжособистісних стосунків, визначення життєвих пріоритетів стають 

ключовими завданнями даного вікового етапу. Самооцінка в період ранньої 

дорослості перебуває у процесі активного становлення та трансформації під 

впливом життєвого досвіду, соціальних взаємодій та професійних досягнень. 

Водночас самооцінка відіграє роль регулятора поведінки та діяльності молодої 

людини, впливаючи на її життєві вибори, рівень домагань та стратегії 

самореалізації. 

Теоретичний аналіз взаємозв’язку самооцінки та самореалізації показав, 

що самооцінка виступає важливим внутрішнім чинником самореалізації, 

впливаючи на мотивацію, емоційний стан, цілепокладання та поведінкову 

активність особистості. Адекватна самооцінка створює психологічну основу 

для розкриття особистісного потенціалу, постановки реалістичних цілей та їх 

досягнення. Натомість неадекватна самооцінка (як завищена, так і занижена) 

може стати психологічним бар’єром для самореалізації, призводячи до 

нереалістичних очікувань, уникнення викликів або страху невдачі. 

Емпіричне дослідження взаємозв’язку самооцінки та самореалізації 

особистості, проведене на вибірці з 30 респондентів віком від 18 до 25 років, 

дозволило отримати статистично значущі результати, які підтверджують 

теоретичні положення. Методологічною основою дослідження виступив 

комплекс психодіагностичних методик: Опитувальник самооцінки Куперсміта 

(CSEI), Шкала ситуативної самооцінки (SSES), методика Personal Growth 

Initiative Scale (PGIS) та Self-Actualization Activity Inventory (SAAI). Обрані 

методики характеризуються високими психометричними показниками та 
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дозволяють здійснити комплексну оцінку досліджуваних психологічних 

конструктів. 

Результати дослідження показали, що більшість респондентів (52.5%) 

характеризуються середнім рівнем самооцінки, 22.5% мають низький рівень 

самооцінки, а 25% – високий. Щодо показників самореалізації, то 47.5% 

респондентів мають середній рівень, 18.75% – низький, а 33.75% – високий. 

Кореляційний аналіз виявив статистично значущий позитивний зв’язок між 

рівнем самооцінки та рівнем самореалізації (r = 0.68, p < 0.01), що свідчить про 

суттєвий вплив самооцінки на самореалізацію особистості в період ранньої 

дорослості. 

Аналіз отриманих даних за окремими шкалами психодіагностичних 

методик дозволив виявити низку цікавих закономірностей. Найвищі 

показники самооцінки спостерігаються у сімейній сфері (72.1 балів за 

методикою CSEI), тоді як у соціальній сфері (64.3 балів) та сфері досягнень 

(65.2 балів) показники дещо нижчі. За методикою SSES найвищі показники 

виявлено за шкалою академічної успішності (19.4 балів), що свідчить про 

більшу впевненість респондентів у своїх інтелектуальних здібностях 

порівняно з іншими аспектами самооцінки. 

Аналіз результатів за методикою PGIS показав, що найвищі показники 

спостерігаються за шкалою прагнення до самовдосконалення (4.3 бали), а 

найнижчі – за шкалою готовності до змін (3.8 бали). За методикою SAAI 

найбільше часу респонденти витрачають на задоволення когнітивних потреб 

(10.2 години на тиждень), а найменше – на самотрансцендентні потреби (6.3 

години на тиждень). Такий розподіл відображає особливості самореалізації в 

період ранньої дорослості, коли навчально-пізнавальна активність та 

особистісно-професійне становлення переважають над альтруїстичними та 

духовними аспектами самореалізації. 

Встановлений взаємозв’язок між самооцінкою та самореалізацією 

пояснюється низкою психологічних механізмів. По-перше, самооцінка 

впливає на мотивацію та рівень домагань особистості. Люди з адекватною та 
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високою самооцінкою встановлюють реалістичні, але амбітні цілі, виявляють 

наполегливість у їх досягненні та готовність долати перешкоди. Натомість 

низька самооцінка часто призводить до заниження цілей, уникнення викликів 

та невпевненості у власних можливостях, що обмежує простір для 

самореалізації. 

По-друге, самооцінка впливає на емоційний стан та психологічне 

благополуччя особистості. Висока самооцінка сприяє формуванню 

позитивного емоційного фону, оптимізму та стресостійкості, що створює 

сприятливі умови для самореалізації. Низька самооцінка часто 

супроводжується тривожністю, невпевненістю та страхом негативної оцінки, 

що може блокувати самореалізаційні прагнення. 

По-третє, самооцінка впливає на поведінкову активність та соціальну 

взаємодію. Особи з високою самооцінкою більш схильні до ініціативності, 

відкритості до нового досвіду та конструктивної взаємодії з оточуючими, що 

розширює можливості для самореалізації. Натомість низька самооцінка може 

призводити до пасивності, замкненості та уникнення соціальних контактів, що 

обмежує самореалізаційний потенціал. 

Аналіз впливу самооцінки на самореалізацію у різних сферах 

життєдіяльності показав, що найбільш виражений зв’язок спостерігається у 

сфері професійної самореалізації. Висока самооцінка сприяє активному 

професійному самовизначенню, готовності братися за складні завдання та 

демонструвати ініціативу, що є важливими передумовами професійного 

зростання та досягнень. У сфері міжособистісних стосунків висока самооцінка 

сприяє встановленню рівноправних, відкритих та довірливих взаємин, які 

стають важливим ресурсом для особистісної самореалізації. У сфері творчої 

самореалізації висока самооцінка заохочує експериментування, вираження 

індивідуальності та готовність до нестандартних рішень, що сприяє розкриттю 

творчого потенціалу. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

The Coopersmith Self­Esteem Inventory (CSEI) ­ An Adult Version This scale is 

designed for an assessment of individual’s global self­esteem. 

Read each of the following statements; check the “like me” column if it describes 

how you usually feel and the “unlike me” column if it does not describe how you 

usually feel. 

Like me______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

Unlike me_____ 

____ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ ______ 

______ ______ ______ ______ ______ 

1. I spend a lot of time daydreaming. 2. I’m pretty sure of myself. 

3. I often wish I were someone else. 4. I’m easy to like. 

5. My family and I have a lot of fun together. 6. I never worry about anything. 

7. I find it very hard to talk in front of a group. 8. I wish I were younger. 

9. There are lots of things about myself I’d change if I could. 10. I can make up my 

mind without too much trouble. 11.I’malotoffuntobewith. 

12. I get upset easily at home. 

13. I always do the right thing. 

14. I’m proud of my work. 

15. Someone always has to tell me what to do. 
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16. It takes me a long time to get used to anything new. 17. I’m often sorry for the 

things I do. 

18. I’m popular with people my own age. 

19. My family usually considers my feelings. 

20. I’m never happy. 

21. I’m doing the best work that I can. 

22. I give in very easily. 

23. I can usually take care of myself. 

24. I’m pretty happy. 

25. I would rather associate with people younger than me. 26. My family expects 

too much of me. 

27. I like everyone I know. 28.IliketobecalledonwhenIaminagroup. 

29. I understand myself. 

30. It’s pretty tough to be me. 

31. Things are all mixed up in my life. 

32. People usually follow my ideas. 

33. No one pays much attention to me at home. 

34. I never get scolded. 

35. I’m not doing as well at work as I’d like to. 

36. I can make up my mind and stick to it. 

37. I really don’t like being a man/woman. 

38. I have a low opinion of myself. 

39. I don’t like to be with other people. 

40. There are many times when I’d like to leave home. 41. I’m never shy. 

42. I often feel upset. 

43. I often feel ashamed of myself. 

44. I’m not as nice­looking as most people. 

45. If I have something to say, I usually say it. 

46. People pick on me very often. 

47. My family understands me. 
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______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

Scoring 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

48. I always tell the truth. 

49. My employer or supervisor makes me feel I’m not good enough. 50. I don’t 

care what happens to me. 

51. I’m a failure. 

52. I get upset easily when I am scolded. 

53. Most people are better liked than I am. 

54. I usually feel as if my family is pushing me. 
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55. I always know what to say to people. 

56. I often get discouraged. 

57. Things usually don’t bother me. 

58. I can’t be depended on. 

The test has a built in “lie scale” to help determine if you are trying too hard to 

appear to have high self­esteem. 

If you answered “like me” to three or more of the following items, retake the test 

with an eye toward being more realistic in your responses: 1, 6, 13, 20, 27, 34, 41, 

48. 

To calculate your score, add up the number of times your responses match those 

given below. 

To determine how your level of self­esteem compares to that of others, find the 

value closest to your score in the table. 

Like me: Items 2, 4, 5, 10, 11, 14, 18, 19, 21, 23, 24, 28, 29, 32, 36, 45, 47, 55, 57 

Unlike me: Items 3, 7, 8, 9, 12, 15, 16, 17, 22, 25, 26, 30, 31, 33, 35, 37, 38, 39, 

40, 42, 43, 44, 

46, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 56, 58 

Men Women 

33 32 36 35 40 39 44 43 47 46 

Source: 

Significantly below average Somewhat below average Average 

Somewhat above average Significantly above average 

Ryden, M. B. 1978. An adult version of the Coopersmith Self­Esteem Inventory: 

Test­retest reliability and social desirability. 

Psychological Reports 43:1189–1190. Copyright © 1978 Muriel Ryden. 

(Dr. Ryden’s scale is a modified version of a scale developed by Dr. Stanley 

Coopersmith to measure self­esteem in children. Dr. Ryden’s version is designed 

to be used with adults.) 
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Додаток Б 

Personal Growth Initiative Scale (PGIS) 
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Додаток Б 

Self-Actualization Activity Inventory (SAAI) 

 

 

 

 

 

Додаток В 

 

Таблиця результатів дослідження самооцінки та самореалізації 

Респондент 
 

x 
(самооцінка) 

y 
(самореалізація) 

x - ẋ y - ӯ (x - 
ẋ)(y - 
ӯ) 

(x - ẋ)² (y - ӯ)² 

1 78.0 80.48 12.9 15.3 197.37 166.41 234.09 
2 75.0 74.3 9.9 9.12 90.29 98.01 83.23 
3 47.0 48.24 -18.1 -16.94 306.59 327.61 286.92 
4 74.0 72.62 8.9 7.44 66.22 79.21 55.37 
5 53.0 54.83 -12.1 -10.35 125.24 146.41 107.12 
6 53.0 55.63 -12.1 -9.55 115.46 146.41 91.18 
7 48.0 45.17 -17.1 -20.01 342.17 292.41 400.4 
8 88.0 91.04 22.9 25.86 592.2 524.41 668.81 
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9 78.0 75.32 12.9 10.14 130.61 166.41 102.83 
10 74.0 74.38 8.9 9.2 81.88 79.21 84.64 
11 66.0 64.21 0.9 -0.97 -0.87 0.81 0.94 
12 69.0 71.84 3.9 6.66 25.97 15.21 44.37 
13 52.0 51.29 -13.1 -13.89 181.95 171.61 192.94 
14 55.0 54.84 -10.1 -10.34 104.43 102.01 106.89 
15 86.0 85.87 20.9 20.69 432.44 436.81 428.13 
16 46.0 44.76 -19.1 -20.42 390.02 364.81 416.92 
17 87.0 88.09 21.9 22.91 501.73 479.61 524.93 
18 85.0 84.98 19.9 19.8 394.02 396.01 392.0 
19 58.0 58.37 -7.1 -6.81 48.35 50.41 46.36 
20 59.0 57.47 -6.1 -7.71 47.03 37.21 59.42 
21 61.0 62.39 -4.1 -2.79 11.44 16.81 7.78 
22 59.0 57.35 -6.1 -7.83 47.76 37.21 61.29 
23 50.0 49.12 -15.1 -16.06 242.41 228.01 257.88 
24 62.0 62.81 -3.1 -2.37 7.35 9.61 5.61 
25 44.0 44.01 -21.1 -21.17 446.79 445.21 448.11 
26 79.0 79.61 13.9 14.43 200.68 193.21 208.26 
27 71.0 69.96 5.9 4.78 28.2 34.81 22.86 
28 44.0 44.36 -21.1 -20.82 439.3 445.21 433.42 
29 70.0 70.99 4.9 5.81 28.57 24.01 33.77 
30 82.0 81.03 16.9 15.85 267.87 285.61 251.26 
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