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АНОТАЦІЯ 
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Актуальність нашого дослідження обумовлена значущістю кризи середнього 

віку як важливого етапу психологічного розвитку чоловіків, що супроводжується 

переоцінкою життєвих цінностей, зниженням самоприйняття та труднощами в 

адаптації. Дослідження спрямоване на аналіз взаємозв’язку між рівнем 

самоприйняття та особливостями проживання кризи середнього віку. 

Мета дослідження полягала в аналізі особливостей переживання кризи 

середнього віку чоловіками та встановлення впливу самоприйняття на їхню 

психологічну адаптацію, з подальшою розробкою рекомендацій для покращення 

психічного стану через формування позитивного самоприйняття. Методи 

дослідження включали: теоретико-методологічний аналіз наукової літератури; 

емпіричні дослідження з використанням психодіагностичних методик; методи 

математичної статистики. 

Основні результати дослідження підтвердили, що самоприйняття відіграє 

важливу роль в подоланні кризи середнього віку у чоловіків. Визначено взаємозв’язок 

між рівнем самоприйняття та емоційною стабільністю, адаптивними стратегіями та 

подоланням внутрішніх конфліктів у респондентів. Розроблені рекомендації щодо 

психологічної підтримки, які враховують індивідуальні особливості цієї категорії, що 

сприяє вдосконаленню підходів до роботи з чоловіками в середньому віці. 

 

Ключові слова: самоприйняття, психологічне благополуччя, криза середнього 

віку, криза, Я-концепція. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Криза середнього віку є одним із ключових 

періодів психологічного розвитку, який супроводжується переоцінкою цінностей, 

життєвих досягнень і перспектив. У чоловіків цей період може супроводжуватися 

зниженням самоприйняття, емоційними труднощами та внутрішніми конфліктами, 

що впливають на їхні адаптивні ресурси. 

Самоприйняття є важливим психологічним конструктом, який визначає 

здатність особистості до підтримання емоційної стабільності, конструктивного 

вирішення кризових ситуацій і збереження психічного благополуччя. Дослідження 

впливу рівня самоприйняття на проживання кризи середнього віку є актуальним, 

оскільки дозволяє поглибити розуміння внутрішніх механізмів адаптації та сприяти 

розробці ефективних психологічних інтервенцій. 

За статистичними даними, криза середнього віку спостерігається у 40-60% 

чоловіків віком від 40 до 60 років, що супроводжується зниженням самооцінки, 

втратою сенсу життя, зміною соціальних ролей та труднощами в адаптації до нових 

життєвих обставин. Особливу роль у подоланні кризи середнього віку відіграє 

самоприйняття, яке визначається як ключовий чинник стабілізації емоційного стану 

та збереження психічної рівноваги. 

Значна частина сучасних наукових досліджень присвячена вивченню 

особливостей вікового періоду середини життя у чоловіків, аналізу феномену кризи 

середнього віку, її симптомів та проявів у різних сферах життя. Окрему увагу 

дослідники приділяють концепції самоприйняття, як одного з ключових факторів, що 

впливає на психологічну адаптацію та здатність успішно долати життєві труднощі. 

Водночас питання взаємозв’язку між рівнем самоприйняття та особливостями 

переживання кризи середнього віку у чоловіків залишається недостатньо вивченим, 

що й зумовлює актуальність нашого дослідження. 
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Основна психологічна проблема, що розглядається в розрізі даної дипломної 

роботи, полягає у вивченні взаємозв’язку між самоприйняттям та переживанням 

кризи середнього віку чоловіками. Це питання набуває особливої актуальності, 

оскільки кризовий період середнього віку часто є важливим етапом психологічної 

зміни, в якій ключову роль відіграє внутрішнє ставлення до себе та власної 

ідентичності. У зв’язку з цим, розглянуті аспекти цієї проблеми включають: 

● Сприйняття власної особистості. 

● Психологічну реакцію на кризу середнього віку. 

● Стратегії подолання кризи через самоприйняття. 

● Вплив соціокультурного контексту на самоприйняття. 

Розуміння зазначених психологічних аспектів має важливе значення для 

розробки ефективних психологічних підходів та інтервенцій, спрямованих на 

підтримку чоловіків у період проживання кризи середини життя. Це дозволить не 

лише покращити якість життя, але й сприяти загальному психологічному 

благополуччю цієї вікової групи. 

Отже чоловіки в середньому віці часто переживають стресові ситуації та 

значущі зміни, пов’язані з кар’єрними реорганізаціями, зміною сімейних обов’язків 

та фізичними змінами. Соціальні реалії та сучасні виклики, з якими стикаються 

чоловіки, можуть спричиняти внутрішні суперечності, які потребують дослідження 

для глибшого розуміння того, як самоприйняття впливає на процеси адаптації та 

подолання цих кризових явищ. 

Дослідження взаємозв’язку між самоприйняттям і подоланням кризи в 

середньому віці може доповнити наші знання про психологічні механізми, які 

дозволяють чоловікам ефективно адаптуватися до змін в житті. Це може відкрити нові 

горизонти для теоретичних підходів до розуміння психології чоловіків у цьому 

важливому періоді. Розуміння ролі самоприйняття у подоланні кризи може мати 

практичні наслідки для розробки інтервенцій та програм психологічної підтримки для 

чоловіків середнього віку. Результати дослідження також можуть слугувати основою 
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для практик та стратегій, спрямованих на поліпшення рівня самоприйняття і, 

відповідно, підвищення стійкості до стресу. 

Наразі спостерігається недостатність детальних досліджень, що стосуються 

взаємозв’язку між самоприйняттям та подоланням кризи середнього віку у чоловіків. 

Тому дана робота має потенціал заповнити цю прогалину, надаючи конкретні 

результати та аналітичні висновки. Таким чином, дослідження має не лише 

теоретичне значення для розвитку психологічної науки, але й практичну цінність для 

розробки ефективних стратегій психологічної підтримки для чоловіків у важливому 

життєвому періоді. 

Об’єкт дослідження: чоловіки середнього віку. 

Предмет дослідження: особливості переживання кризи середнього віку 

чоловіками. 

Мета дослідження: вивчити особливості переживання кризи середнього віку 

чоловіками та визначити вплив самоприйняття на їхню психологічну адаптацію в цей 

період життя. Тож наше дослідження має на меті розширити розуміння внутрішніх 

процесів, що протікають у чоловіків в зазначеному віковому періоді, та сприяти 

розробці конкретних рекомендацій для поліпшення їхнього психічного стану через 

розвиток позитивного самоприйняття або підвищення його рівня. 

Гіпотеза дослідження полягає в припущенні, що високий рівень позитивного 

самоприйняття у чоловіків середнього віку сприяє покращенню їхнього психічного 

стану та забезпечує більш адаптивне переживання кризи середнього віку. Активний 

розвиток самоприйняття може знижувати рівень психологічного стресу та сприяти 

ефективнішому подоланню кризових явищ, зокрема, тих, що пов’язані з кар’єрними, 

сімейними та фізіологічними змінами. Перевірка гіпотези передбачає використання 

як теоретичних методів аналізу психологічних та соціологічних концепцій, так і 

емпіричних методів, таких як анкетування та опитування, для отримання даних щодо 

взаємозв’язку самоприйняття та індикаторів кризи середнього віку в чоловіків. 

Основні завдання наукового дослідження: 
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1. Провести теоретико-методологічне дослідження феномену вікової кризи у 

чоловіків з акцентом на аналіз вікових особливостей в середньому віці. 

2. Дослідити концепції самоприйняття – огляд теоретичних засад 

самоприйняття. 

3. Емпірично дослідити особливості проявів кризи середнього віку у чоловіків 

та встановити взаємозв’язок між рівнем самоприйняття. 

4. Розробити рекомендації щодо підвищення рівня самоприйняття у чоловіків 

середнього віку. 

Методи дослідження: 

1. Теоретико-методологічний аналіз наукової літератури українських та 

зарубіжних авторів, синтез, порівняння, узагальнення, індукція та дедукція, 

теоретичне моделювання. 

2. Емпіричні дослідження з використанням психодіагностичних методик: 

● Розроблена авторська анкета: «Дослідження особливостей психо-

емоційного стану чоловіків середнього віку»; 

● Опитувальник безумовного прийняття (Unconditional SelfAcceptance 

Questionnaire), розробленого Дж. Чамберлайном, Д. Хаага в адаптованій 

україномовній версії; 

● Тест життєстійкості (Методика С. Р. Мадді); 

● Шкала задоволеності життям (THE SATISFACTION WITH LIFE 

SCALE); 

● Методика: «Шкала самоефективності Р. Шварцера та М. Єрусалема»; 

● Тест СМІЛ (Minnesota Multiphasic Personality Inventory, MMPI) в повній 

версії для чоловіків. 

3. Методи математичної статистики: кореляційний аналіз (метод кореляції 

Спірмана). 

Вибірку дослідження склали чоловіки віком від 40 до 65 років, з різним рівнем 

освіти, сімейного стану, сфери діяльності, місця проживання та соціального статусу. 
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Наша вибірка складала 30 респондентів, які проживають на території Івано-

Франківської області та за межами країни. 

Практичне значення даного дослідження полягає в розробці рекомендацій і 

методів підвищення рівня самоприйняття у чоловіків середнього віку, які можна 

використовувати в психологічній консультативній практиці. Отримані результати 

можуть бути застосовані в роботі психологів, психотерапевтів, коучів та інших 

спеціалістів для підтримки клієнтів у період кризи середнього віку. Також результати 

дослідження можна використати для розробки програм психологічної підтримки 

чоловіків середнього віку, спрямованих на розвиток самосвідомості, емоційної 

стабільності та адаптивності. Отримані дані стануть основою для створення тренінгів 

і груп підтримки, орієнтованих на підвищення рівня самоприйняття, рефлексії та 

подолання внутрішніх конфліктів, а також для підготовки методичних рекомендацій 

щодо психологічної допомоги в умовах вікових змін. Крім того, результати 

дослідження можуть бути інтегровані в освітні та просвітницькі програми, 

спрямовані на популяризацію ідей важливості самоприйняття для збереження 

психічного здоров’я та підвищення життєвого благополуччя. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає в комплексному аналізі 

впливу рівня самоприйняття на проживання кризи середнього віку чоловіками, що 

дозволило визначити специфічні індикатори самоприйняття у цій віковій групі. 

Виявлено взаємозв’язок між рівнем самоприйняття та емоційною стабільністю, 

адаптивними стратегіями поведінки та подоланням внутрішніх конфліктів у чоловіків 

середнього віку. Розроблено та обґрунтовано рекомендації щодо психологічної 

підтримки, спрямованої на підвищення рівня самоприйняття, що враховують 

індивідуально-психологічні особливості цієї категорії. Результати дослідження 

розширюють наукові уявлення про роль самоприйняття у проживанні вікових криз, 

сприяючи вдосконаленню підходів до роботи з чоловіками в середньому віці. 

Структура роботи. Відповідно до логіки проведеного дослідження 

магістерська робота включає: вступ, три розділи, висновки, список використаних 

джерел та додатки. Загальний обсяг роботи складає 149 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВИВЧЕННЯ САМОПРИЙНЯТТЯ ТА КРИЗИ 

СЕРЕДНЬОГО ВІКУ В ЧОЛОВІКІВ 

 

  1.1 Особливості вікового періоду у чоловіків 

  Віковий період у чоловіків – це тривала біологічно обумовлена стадія розвитку, 

яка включає в себе фізіологічні, психологічні та соціокультурні аспекти. Особливості 

цього періоду визначаються великою кількістю факторів, таких як біологічні зміни, 

соціокультурні впливи та індивідуальні особливості. 

  На біологічному рівні віковий період у чоловіків пов’язаний з фізіологічними 

змінами, такими як зменшення репродуктивної функції, зміни в гормональному фоні 

та перебудова м’язово-скелетної системи. В середньому віці у чоловіків відбувається 

поступове зниження рівня тестостерону, що може впливати на фізичний стан та 

енергійність. Процес старіння може супроводжуватися втратою маси м’язової 

тканини, особливо при недостатній фізичній активності. Зменшення щільності кісток 

збільшує ризик виникнення остеопорозу та переломів кісток. Для цього періоду 

характерним є зростання ризику атеросклерозу та інших проблем з серцем. Об’єм 

легень також може зменшуватися, що впливатиме на фізичну витривалість та 

стійкість. Ці фізіологічні аспекти є природними проявами процесу старіння, і 

розуміння їх може бути важливим для здоров’я та фізичної активності чоловіків у 

середньому віці. [102, 106, 109] 

  Важливо зауважити, що зменшення працездатності функцій організму не 

відбувається рівномірно з віком. Наприклад, об’єм легень зменшується в різних 

вікових групах: від 100% у 20 років до 74% у 40 років, 50% у 60 років і 25% у 80 років. 

Щодо швидкості проходження нервового імпульсу, вона залишається стабільною до 

40 років – 100%, після чого, у 60 років знижується до 85%, а в 80 років до 78%. Шкіра 

та м’язи поступово втрачають свою еластичність, і у певних частинах тіла може 

відбуватися накопичення підшкірного жиру. Коронарні судини звужуються на 
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третину порівняно з молодим віком, а кількість крові, яку серце перекачує, 

зменшується на 8% кожні 10 років дорослого віку. [12, 13, 119] 

  Емпіричні дослідження вітчизняних та зарубіжних науковців свідчать, що 

період середньої дорослості в чоловіків характеризується віковими межами від 45 до 

50 років. Цей етап життєвого циклу супроводжується поступовим зниженням 

функціональних можливостей організму, зокрема сенсомоторних функцій, а також 

змінами у функціонуванні внутрішніх органів і систем, що є об’єктивними проявами 

фізіологічного старіння. [30, 53, 118] 

  Приблизно після 50 років спостерігається погіршення гостроти зору, 

відзначається перебудова структури сенсорних полів, зокрема поля зору. Також 

відзначається втрата слуху, і цей процес відбувається послідовно: спочатку труднощі 

відчуття високих частот, потім середніх, і лише в пізньому віці – низьких. Смакова, 

нюхова та больова чутливість зменшуються менш помітно і плавніше, порівняно зі 

змінами зору та слуху. Чутливість до температурних коливань залишається без змін. 

Рухові навички можуть сповільнюватись та втрачати свою ефективність, але завдяки 

тренуванням та досвіду деякі з них все ж залишаються стабільними. У цьому віковому 

періоді виникає певна складність у формуванні нових навичок. 

  У середньому віці чоловіків відбуваються зміни у здоров’ї, обумовлені 

фізіологічними чинниками, такими як поступове зниження рівня андрогенів. Часто 

чоловіки можуть не відчувати фізичних змін, але висловлювати скарги на 

нервозність, невпевненість, пригніченість і втомленість. Хоча ці явища можуть бути 

пов’язані зі зміною гормонального фону, їхнє походження в більшій мірі має 

психологічну природу, таку як невдоволення, труднощі на роботі, сімейні обов’язки 

та конфлікти в стосунках. [50, 111] 

  Психологічні особливості протікання когнітивних процесів середнього віку у 

чоловіків включають ряд аспектів, таких як пам’ять, увага, мислення,  самоприйняття 

тощо. Дослідження показують, що на цьому етапі життя можуть відбуватися зміни в 

когнітивних функціях, які в свою чергу відображаються в різних аспектах психічного 
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функціонування. На пам’ять у чоловіків середнього віку впливають різні фактори, 

такі як стрес, тривога або фізичний стан, а вони в свою чергу можуть впливати на 

процеси запам’ятовування та відтворення інформації. Деякі дослідження вказують на 

те, що епізодична пам’ять (здатність запам’ятовувати конкретні події та контекст) 

може трошки зменшуватися з віком, хоча інші аспекти пам’яті залишаються 

стабільними. Увага також може зазнавати змін у середньому віці. Чоловіки можуть 

відчувати певні труднощі в утриманні уваги на тривалих завданнях або в ситуаціях, 

що вимагають великої концентрації. На мислення чоловіків у середньому віці має 

вплив життєвий досвід, а також зростання обсягу вирішення різних сімейних та 

професійних завдань. Зазначається, що можливості аналізу та синтезу інформації 

чоловіками залишаються на високому рівні, але з віком спостерігається певне їх 

сповільнення. 

  Самоприйняття грає важливу роль у психічному здоров’ї чоловіків середнього 

віку. З віком може змінюватися сприйняття себе, особливо в контексті сімейних та 

професійних досягнень. Важливо розуміти ці зміни і виробляти позитивне 

самоприйняття для підтримання психічного благополуччя. [19, 120] 

  Психологічні аспекти вікового періоду у чоловіків включають в себе 

формування нових психологічних рис, таких як стійкість, самостійність та 

переосмислення життєвих цінностей. Цей період може супроводжуватися 

психологічними кризами, пов’язаними з пошуком нового змісту життя та власної 

ідентичності. 

  Соціокультурні впливи вікового періоду у чоловіків включають рольові 

очікування, стереотипи та взаємодію з оточуючим суспільством. Соціальні ролі та 

відповідальності можуть зазнавати переосмислення, що впливає на соціальну 

адаптацію. [108] Е. Еріксон визначив ключове завдання середнього віку як вибір між 

генеративністю та захопленням собою. [5, 114] У цьому періоді багато осіб 

проявляють турботу щодо молодшого покоління та загального благополуччя в 

майбутньому. Здебільшого, чоловіки продовжують свою професійну діяльність, 
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реалізуючи вибір, зроблений раніше. Лише обмежена частина переосмислює свою 

кар’єру, якщо не в змозі реалізувати себе, або змінює свої цінності та цілі. 

  Теоретик Д. Левінсон розглядає цей період як «перехід середини життя», 

пояснюючи зміну професійної активності поверненням до юнацьких мрій та ідеалів. 

Зміни в професійному житті можуть викликати тривогу та стрес, зокрема якщо такі 

зміни є примусовими або несподіваними. Втрата роботи в цьому віці може 

супроводжуватися емоційним стресом, особливо якщо пошук нової роботи стає 

проблемою. На противагу цьому, існують люди середнього віку, які віддають себе 

роботі настільки інтенсивно, що це призводить до «вигорання». 

  Чоловіки середнього віку часто функціонують як зв’язуюча ланка між 

молодшим і старшим поколінням, тобто між своїми вже дорослими дітьми і 

старенькими батьками. У зв’язку з тим, що старіші батьки стають більш залежними 

від своїх дітей, відповідальність у сім’ї, що стосується вирішення проблем і 

фінансових питань, поступово переходить до дорослих дітей. У період середнього 

віку багато чоловіків виявляють турботу та відповідальність за своїх старших батьків 

та власних дорослих дітей. З ослабленням фізичних та психологічних можливостей 

батьків постає необхідність надавати їм допомогу та опіку. Сімейні зв’язки 

зміцнюються через взаємопідтримку, створення позитивного сімейного середовища 

та передачу сімейних традицій наступному поколінню. [58, 70] 

  У період середньої дорослості люди переглядають свої стосунки з дорослими 

дітьми, які стають самостійними. Деякі сім’ї демонструють розуміння та гнучкість, 

дозволяючи дітям розвиватися незалежно, тоді як інші можуть відчувати тривогу і 

сприймати цей процес як трагедію. Взаємини між дорослими дітьми та батьками 

середнього віку набувають характеру взаємної рівності, що поступово розвиваються 

протягом багатьох років. [14, 16] 

  Багато людей середнього віку приймають роль бабусі або дідуся, що приносить 

їм значне задоволення. Згідно з В. Бенгстоном, присутність бабусь і дідусів гарантує 

стабільність для онуків та їх батьків, іноді переростаючи в активне доглядання за 
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ними. Деякі представники цієї групи бачать свою роль в залагодженні конфліктів між 

дітьми та онуками завдяки своєму життєвому досвіду та здатності розглядати 

конфлікти з іншого ракурсу. Люди середнього віку, які виступають у ролі бабусь і 

дідусів, передають своїм онукам сімейні традиції, життєвий досвід та елементи 

професійних навичок та вмінь. 

  Статус у суспільстві є ключовим елементом соціальної ідентичності чоловіків 

середнього віку. Згідно із соціологічним підходом Д. Дюркгейма, статус визначається 

соціальними нормами та ролями, які чоловік повинен виконувати в суспільстві. З 

віком, чоловіки можуть відчувати тиск адаптації свого статусу до змінних соціальних 

очікувань. Однією з ключових теорій, яка висвітлює взаємодію статусу із 

самоприйняттям, є теорія соціальної ідентичності А. Таджфеля та Дж. Тернера. [124] 

Згідно з цією теорією, люди усвідомлюють себе через свою приналежність до певної 

соціальної групи, що може включати статус у суспільстві. Адаптація до нових ролей 

та соціальних очікувань може впливати на стійкість самоприйняття чоловіків. Інші 

дослідження підкреслюють, що конфлікт між статусом та соціальними ролями може 

призводити до стресу та погіршення самоприйняття. Отже, розуміння соціального 

статусу є важливим для вивчення самоприйняття чоловіків середнього віку. 

  Соціальне положення чоловіків у суспільстві є важливим аспектом їхнього 

життя, що піддається змінам та адаптації протягом середнього віку. Зростання віку 

може супроводжуватися переосмисленням та переоцінкою соціального положення, 

що впливає на психологічний стан чоловіків. [95] Відповідно соціальне положення в 

середньому віці може стати джерелом конфліктів та стресів. Це пов’язано зі змінами 

у вимогах суспільства до чоловіків певного віку, а також змінами в родах діяльності 

та соціальних ролях. Дослідження підкреслює, що конфлікти між статусом та 

соціальними ролями можуть негативно позначитися на самоприйнятті та загальному 

благополуччі. [17, 30] 

 Соціальне положення чоловіків слід розглядати як багатогранне явище, яке 

формується не лише під впливом професійної діяльності, але й за рахунок численних 

соціокультурних факторів. Взаємодія особи з соціальним середовищем, а також 
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розвиток її соціальних ролей, є ключовими аспектами у визначенні соціального 

становища індивіда. Такий підхід дозволяє з’ясувати, яким чином освітній рівень, 

культурні вподобання та соціальні зв’язки впливають на формування соціального 

статусу чоловіків у середньому віці. [95] Отже, соціальне положення чоловіків у цей 

період є складним і динамічним процесом, де важливу роль відіграють не лише 

економічні чинники, а й соціокультурні особливості та індивідуальні характеристики. 

  Професійна діяльність чоловіків у середньому віці визначається не лише 

зовнішніми вимогами ринку праці, але й внутрішніми перетвореннями, що 

відбуваються в їхньому самопрофесійному становищі. Зростання віку 

супроводжується необхідністю адаптації до нових викликів та змін в професійних 

обов’язках. Дослідження С. Розенцвейга та співавторів зосереджує увагу на зв’язку 

між зростанням віку та професійною діяльністю. Вони вказують, що чоловіки 

середнього віку, які успішно адаптуються до нових вимог, демонструють вищу 

професійну ефективність та розвиток кар’єри. З іншого боку, ті, хто стикається з 

труднощами в адаптації, можуть відчувати стрес та погіршення якості виконаної 

роботи. 

  Сучасні наукові дослідження, такі як ті, що представлені Л. Головченком, 

розглядають професійну діяльність як важливий аспект самореалізації особистості в 

середньому віці. Зазначається, що чоловіки можуть переоцінювати своє професійне 

досягнення та шукати нові можливості для розвитку. Таким чином, професійна 

діяльність чоловіків у середньому віці є складним процесом, що включає адаптацію 

до змін на ринку праці, самооцінку та пошук нових професійних шляхів. Інтеграція 

таких аспектів в дослідження може розкрити ключові фактори, що визначають 

професійний розвиток чоловіків у цьому віковому періоді. 

  Соціальні ролі чоловіків в середньому віці визначаються суспільними 

очікуваннями та внутрішніми трансформаціями, які відбуваються в житті кожного 

чоловіка. У цьому контексті, ключове поняття – гендерна ідентичність та соціальна 

роль, що формується в процесі взаємодії індивіда з суспільством. 
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  Наукові дослідження, проведені К. Холі та Л. Бононі, розглядають соціальні 

ролі чоловіків як результат взаємодії особистих переконань та соціокультурного 

середовища. Автори вказують на те, що середній вік може призводити до 

переосмислення гендерної ідентичності та розкриття нових соціальних ролей. 

  Робота Е. Херстеда та співавторів поглиблює розуміння соціальних ролей 

чоловіків в середньому віці, звертаючись до аспектів батьківства та сімейних 

відносин. Дослідження показує, що багато чоловіків у цьому віковому періоді 

активно взаємодіють зі своєю родиною, що включає в себе якісне батьківство та 

підтримку партнера. 

  Отже, соціальні ролі чоловіків у середньому віці визначаються складною 

взаємодією внутрішніх уявлень про гендерну ідентичність та соціокультурного 

контексту. Дослідження в цій області сприяє глибокому розумінню трансформацій у 

соціальних ролях чоловіків із врахуванням їхньої внутрішньої психосоціальної 

динаміки та впливу зовнішніх чинників. 

  Обов’язки та завдання, які покладаються на чоловіків середнього віку, 

представляють собою важливий аспект їхнього життя, що охоплює різноманітні 

соціальні, сімейні, професійні та особисті аспекти. Тож коротко розглянемо основні з 

них: 

Сімейні обов’язки: 

● опіка та підтримка родини; 

● виховання дітей та надання їм матеріальної та моральної підтримки; 

● підтримка та допомога партнеру у розвитку взаємин та розв’язанні 

сімейних конфліктів. 

Професійні обов’язки: 

● виконання професійних завдань та розвиток у своїй кар’єрі; 

● забезпечення матеріальних потреб родини через професійну діяльність; 

● створення робочого балансу між кар’єрою та особистим життям. 
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Соціальні обов’язки: 

● активна участь у громадському житті та подіях; 

● збереження та підтримка соціальних відносин з друзями та колегами; 

● сприяння розвитку своєї соціокультурної області. 

Особисті обов’язки: 

● забезпечення власного фізичного та психічного здоров’я; 

● розвиток особистих інтересів та хобі; 

● самовдосконалення та духовний розвиток. 

Ставлення до власного стану здоров’я: 

● здійснення профілактичних заходів для збереження фізичного та 

психічного здоров’я; 

● регулярні медичні огляди та вживання засобів, спрямованих на підтримку 

здоров’я. 

Тож чоловіки в середньому віці зазвичай виконують роль чоловіка, батька і 

партнера. Вони забезпечують матеріальну підтримку, приділяють час дітям та 

розвитку власних сімейних відносин. Багато чоловіків у цьому віці досягають вершин 

своєї кар’єри або активно розвиваються в обраній сфері. Вони беруть на себе 

відповідальність за власний професійний розвиток та успіх компанії. Середній вік 

чоловіків часто супроводжується прагненням до самоосвіти, розвитку нових навичок, 

підтримки фізичного та психічного здоров’я. Чоловіки активно взаємодіють з 

оточуючими, беручи участь у громадських та соціокультурних ініціативах, 

допомагаючи вирішувати проблеми у своїй спільноті. Важливою частиною обов’язків 

є підтримка і розвиток власної самоідентифікації та самоприйняття, особливо у 

змінному соціокультурному контексті. Ці аспекти формують комплексну картину 

стандартних обов’язків і завдань чоловіків середнього віку, яка вимагає балансу між 

різними сферами їхнього життя. 
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У середньому віці чоловіки активно спілкуються з партнерами на глибинні 

теми, переосмислюють свої ролі в сім’ї та надають підтримку підростаючим дітям, 

допомагаючи їм у становленні та реалізації власних цілей. Вони створюють сімейні 

традиції, активно взаємодіють із старшими родичами та, в разі кризи середнього віку, 

знаходять емоційну підтримку в родині. У середньому віці чоловіки переглядають та 

активно інвестують у вдосконалення міжособистісних стосунків зі своїм шлюбним 

партнером. Цей період характеризується прагненням до глибшого розуміння та 

взаємопідтримки в сімейному житті. Чоловіки зосереджують зусилля на позитивних 

комунікаціях, вирішенні конфліктів та спільному плануванні майбутнього. Такий 

підхід покращує якість особистого життя та сприяє стійкості шлюбних відносин. [50, 

89] Чоловіки в цьому віці активно включаються в сімейні події, спільні заходи та 

намагаються передати свій життєвий досвід. Також, в середньому віці чоловіки 

виявляють підвищену зацікавленість до розвитку міжособистісних стосунків з 

колегами. Вони активно співпрацюють у професійних групах, сприяючи обміну 

ідеями та досвідом. Це допомагає створювати ефективні команди та зміцнює 

партнерства в робочому оточенні. Такі міжособистісні відносини стають основою для 

успішної професійної діяльності та сприяють особистісному зростанню чоловіків. 

Емоційно-вольова сфера чоловіків середнього віку характеризується рядом 

особливостей, які визначають їхні емоційні реакції та здатність до вольового 

контролю. Один із ключових аспектів – це розвиток емоційної стійкості. Згідно з 

дослідженнями Л. Карстенсен, М. Пасупаті, Дж. Несслерода, чоловіки середнього 

віку демонструють більш виражену емоційну зрілість та емоційну стійкість, що 

сприяє кращому впорядкуванню з життєвими стресами. 

Окрім того, у цьому віці чоловіки можуть переосмислювати свої цінності та 

життєві пріоритети. Згідно з дослідженнями Е. Еріксона, середній вік 

характеризується завданням «генерації проти захоплення собою», що може включати 

пошук нових емоційних інтересів і відкриття нових аспектів власної особистості. 

Щодо вольової сфери, чоловіки цього віку можуть розвивати внутрішню мотивацію 
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та самодисципліну. Дослідження М. Селігмана вказують на важливість цих 

характерологічних рис для досягнення стабільності та успіху в різних сферах життя. 

Підсумовуючі вищесказане можна зробити висновок, що емоційно-вольова 

сфера чоловіків середнього віку характеризується зрілістю у виявленні емоцій та 

розвитком вольових якостей, що сприяють адаптації до нових життєвих викликів. 

Цінності та мотивація середнього віку чоловіків визначають їхні цілі та 

пріоритети у житті. За цим періодом відзначається переосмисленням життєвих 

цінностей і настанов, а також активним пошуком нового смислу та мотивації. Деякі 

ключові аспекти цінностей та мотивації середнього віку чоловіків можна розглянути 

науково. Наприклад, дослідження Ш. Шварца та його теорія універсальних цінностей 

вказують на те, що середній вік може супроводжуватися змінами в ієрархії цінностей. 

Чоловіки цього віку можуть визначати важливість родини, самореалізації, 

соціального визнання та інших аспектів у новому контексті. 

З погляду теорії самовизначення Р. Десі та Е. Райана, чоловіки середнього віку 

можуть відчувати потребу в самореалізації, автономії та компетентності. Мотивація 

до досягнень і самовдосконалення може бути ключовою, адже чоловіки шукають нові 

можливості для особистісного росту. Загалом, цінності та мотивація середнього віку 

чоловіків є динамічними і залежать від індивідуальних особливостей та 

контекстуальних факторів, таких як сімейний стан, кар’єра, соціокультурне оточення 

та багато інших.  
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1.2 Криза середнього віку у чоловіків 

Криза середнього віку у чоловіків – це період психологічних, емоційних та 

соціокультурних змін, які виникають приблизно від 40 до 60 років і часто 

визначаються пошуком нового сенсу життя, переосмисленням життєвих пріоритетів 

та відносин, а також внутрішньою потребою у самореалізації. Українські та зарубіжні 

науковці вивчають цей феномен з різних психологічних, соціологічних та медичних 

поглядів, враховуючи його індивідуальні та культурні варіації. Ключові аспекти 

кризи середнього віку включають самоідентифікацію, відчуття втрат, пошук нових 

життєвих цілей та стратегій адаптації до змін у фізичному та соціальному середовищі.  

Життя кожної людини – це постійні зміни, коли вона переходить від одного 

вікового етапу до іншого. Іноді трапляються ситуації, які виглядають новими і 

виходять за межі звичайного. Ці ситуації призводять до різних емоцій, особливо до 

стресу та невизначеності, які викликають напругу та тривогу. Такі ситуації можуть 

бути пов’язані з втратою чогось звичного і відкривати можливість для нового, 

невідомого етапу життя. Психологи називають ці моменти кризовими. 

Відповідно до визначення кризи середнього віку в психологічній енциклопедії, 

це етап, що виникає приблизно в період 40-50 років і супроводжується в свідомості 

людини усвідомленням того, що вона вже не молода, втрачає характерну для цього 

періоду привабливість та змушена відмовлятися від молодіжних занять. [67] 

Поняття «криза» – виникло за часів стародавньої Греції та означало рішення, 

поворотний пункт, результат. Сучасна інтерпретація кризи майже не відрізняється від 

цього. За словами вітчизняного дослідника Т. Титаренко, криза – це раптова зміна на 

життєвому шляху, коли усе життєве середовище особистості опиняється під загрозою 

та перестає влаштовувати, і в ньому вже неможливо жити. [86] Кризові етапи 

розвитку особистості спостерігаються в періоди різких змін на шляху життя: 

соціального оточення, ролей та статусу. Перехід від одного типу взаємодії зі світом 

до іншого викликає особливий стан нестійкості та розмежування, який виникає 

внаслідок порушення цілісності особистості. 
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Вивчення поглядів науковців щодо кризи середнього віку виявляє аспекти, 

пов’язані із трактуванням цього терміну, визначенням причин її виникнення та 

характеристиками цього життєвого періоду. Проблема кризи середнього віку є 

предметом досліджень багатьох вчених у галузі психології та суміжних наук. Цей 

віковий період характеризується довготривалістю та раптовим виникненням. 

Чоловіки в цьому віці досягають пікового рівня у професійній сфері, формують 

стабільну сімейну модель та розвивають адекватну самооцінку та внутрішню 

мотивацію. Симптоматика, що характеризує кризовий період середнього віку, хоч і 

не становить загрози для життя чи розвитку індивіда, однак може істотно впливати 

на якість його життя. [26] Деякі дослідники вважають, що криза середнього віку не є 

нормативною, оскільки кожна особа може або не відчути цього явища, або легко 

перейти до наступного етапу вікового розвитку без труднощів та внутрішніх 

конфліктів. 

Аналізуючи кризу середнього віку в чоловіків, зауважимо дослідницький 

внесок Т. Титаренко, яка вказує на те, що криза середнього віку виявляється в 

усвідомленні людиною досягнення половини свого життєвого шляху та наближення 

до старості [34, 81]. Особливо схильні до усвідомлення цього стану чоловіки у віці 

від 40 до 55 років. Розрив або протиріччя між очікуваннями та реальністю може 

викликати невротичну тривогу. Надмірне переживання напруження від 

невідповідності може призводити до невротичного спотворення реальності. У 

випадку, коли діяльність є продуктивною і прагнення відповідають реальності і 

служать засобом її творчої трансформації, то розрив між її очікуваннями і фактичною 

дійсністю стає менш помітним. Оскільки людина постійно пристосовує свої 

очікування так, щоб вони відповідали реальності, що є ефективним методом 

подолання невротичної тривоги [85]. 

 Зарубіжні психологи – Ш. Бюлер, Б. Лівехуд, Е. Еріксон звертають особливу 

увагу на вивчення життєвих криз, розглядаючи різні періоди життя людини. Вони 

аналізують труднощі переходу між цими етапами і висвітлюють особливості 

кризових явищ у жінок та чоловіків. Розглядають фактори, що можуть викликати ці 
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кризи. Залежно від наукової спрямованості, деякі вчені розглядають біологічні 

аспекти, звертаючи увагу на статеві зміни, інші акцентують увагу на соціалізацію 

особистості, а треті надають значення духовно-моральному розвитку [9, 114]. 

 Вперше поняття «криза середнього віку» та його пояснення виникло у К. Юнга. 

Він описав цю кризу, спираючись на свої спостереження за пацієнтами в середньому 

віці. К. Юнг вважав, що наближаючись до середини життя, особистість може 

переживати кризу, пов’язану з усвідомленням відсутності життєвих цілей та сенсу. 

Він підкреслював, що друга половина життя має свій унікальний сенс та цілі, і для 

досягнення цих цілей потрібна глибока внутрішня перебудова та духовний розвиток. 

К. Юнг виділив три групи криз: перша група –  тенденції людини змінювати власні 

цілі з зовнішніх на внутрішні; друга група – це вирішення життєвих завдань через 

перехід від використання зовнішніх ресурсів на психофізіологічні; третя група – це 

кризи, які пов’язані з ознаками вікових змін. У своїх працях К. Юнг зазначав, що 

неможливо прожити все своє життя за одними зразками та правилами, як на початку 

життя, що «середина життя» вимагає від людини ґрунтовного аналізу власних цілей, 

цінностей, потреб. Таким чином, він позитивно визначав середину життя як «кризу 

злету», коли особистість набуває автономності та самобутності, а критичне 

переосмислення своєї поведінки, ролей дозволяє досягти відчуття повноти життя та 

психічного благополуччя [94]. 

 В своїх працях Е. Еріксон багато уваги приділяв вивченню нормативних криз 

та їх походженню. Він виділив вісім етапів кризового формування Я-концепції 

особистості. На кожному з них відбувається формування важливих якостей, що 

забезпечують досягнення ідентичності. Вік від 30 до 60 років Е. Еріксон назвав 

кризою середньо віку. Ключове протиріччя, метою вирішення якого є виникнення 

відчуття «включеності», потрібності – це існуючі здатності до розвитку, набуті на 

попередніх етапах та регрес, особистісний застій, що виникає у звичайному 

рутинному житті. Основна відмінність цього періоду життя – це незалежність від 

хронологічного віку. Розвиток дорослої людини визначається її цінностями, 

досвідом, родом занять, включеністю в діяльність та організацією особистого життя. 
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У період середнього віку в чоловіків Е. Еріксон відносить до позитивних аспектів: 

самореалізацію, продуктивність, а до негативних - стагнацію, спрямованість на себе. 

Успішне розв’язання кризи, на думку Е. Еріксона, призводить до формування 

основного новоутворення середнього дорослого віку – генеративності 

(продуктивності). В протилежному варіанті – це застій, якому притаманні почуття 

спустошеності, регресія тощо [59]. 

У 70-х роках ХХ ст. Д. Левінсон описав термін «криза середини життя», як 

перехідний етап у житті, що супроводжується переоцінкою цінностей та досягнень, 

побудовою нових цілей та домагань. 

Так, Р. Кессер, Дж. Клаузен, С. Розенберг, М. Фаррелл, Р. Кесслер, розглядають 

переживання кризи середини життя, як виняток, ніж як закономірність. Вчені 

пояснюють це особливістю розвитку в дорослому віці, а саме очікуванням важливих 

подій, які можна передбачити і запланувати [6, 7]. Проте Е. Еріксон, Б. Лівехуд, Дж. 

Холліс, Д. Шарп, Г. Шіхі, К. Юнг висловлюють протилежну точку зору, що розуміння 

певних процесів, коли вони зіштовхуються зі змінами, не усуває необхідності 

пережити й перестраждати їх. [10, 25] 

Б. Лівехуд вважає, що у віці 35-45 років людині властива так звана «боротьба з 

порожнечею», коли вона ніби втрачає певну опору і не знаходить нову. На його 

думку, криза середини життя є роздоріжжям на життєвому шляху людини цього віку. 

Через зниження фізичних сил, відсутність життєвих орієнтирів та духовне 

спустошення, особистісним завданням є вибір в сторону переходу до нових 

домінантних цінностей через «духовне дозрівання». [25, 94] 

Автори концепції розвитку людини у період дорослості П. Перун і Д. Боулбі 

розглядають середній вік чоловіків як певну кількість тимчасових послідовностей. 

Вони виділяють такі послідовності: досвід минулих подій; внутрішні зміни; тілесні 

зміни; стадії сімейного циклу; розвиток «Я»; зрушення в професійних ролях і гендерні 

та соціальні ролі. За результатами своїх досліджень вони дійшли висновку, що криза 

середини життя не є обов’язковою подією. [43] 
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Дж. Холліс визначав кризу середини життя як «перевал на середині шляху». 

Ґрунтуючись на своєму психотерапевтичному досвіді, він дослідив, що в період 

середньої дорослості багатьох осіб з різною біографією, життєвим досвідом та 

соціальними ролями об’єднують ряд спільних моментів: усвідомлення 

неефективності колишніх уявлень про життя та стратегій поведінки. Тому ця криза 

стає можливістю для визначення нового життєвого курсу та переорієнтації 

особистості [44]. 

Деякі дослідники та науковці зазначають, що період середнього віку в чоловіків 

пов’язаний з усвідомленням розриву особистого і загального сенсу життя, 

трасформацією образу «Я» та системи стосунків, відсутністю реалізації життєвої 

перспективи та усвідомленням перспективності життя. 

О.Хухлаєва зазначену кризу називає екзистенціальною нормативною кризою 

періоду зрілості. На її думку, особа може й не знати про існування кризи середнього 

віку, але у той же час успішно пережити її, виходячи із нових життєвих проблем. [2, 

33, 94] 

Ряд дослідників припускає, що криза середнього віку має гендерний аспект. Так 

К. Юнг і Д. Левінсон підкреслювали, що криза яка виникає у середньому віці – 

перевага чоловіків. [45, 110] 

Аналіз літературних джерел відповідної проблематики дозволяє підсумувати та 

визначити зміст кризи «середини життя»: 

● критична самооцінка та переоцінка життєвих досягнень: людина вважає своє 

життя марною тратою себе та втрачених можливостей; 

● аналіз автентичності образу життя: розв’язуються проблеми моралі; доросла 

людина стикається з проблемою незадоволеності шлюбними стосунками, 

турботою про дітей, які залишають батьківську оселю; можливе невдоволення 

рівнем кар’єрного зростання тощо; 

● не відбувається «Я-інтеграція»: тобто людина відчуває гостру невдоволеність 

своїм життям, не бачить сенсу свого життя, не приймає його таким як воно є;  
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● психологічний стан: депресія; почуття хронічної втоми від обридливої 

дійсності; соціальна ізоляція або в мріях, або у реальних спробах «довести свою 

молодість» через любовні інтриги або злети кар’єри; зростання тривожності, 

страх перед подальшим життям. [53, 55, 65] 

  Вікова криза середини життя є закономірною і показовою в сенсі причин, 

проявів та пошуку шляхів виходу з неї. Це період екстраординарних життєвих змін в 

житті чоловіків. Основними досягненнями цього віку є: високий рівень 

професіоналізму; особистісна зрілість; вибудувані сімейні зв’язки; розвинена 

рефлексія; сформовані риси характеру; кордони психічного образу; стабілізуються 

релігійні, політичні, економічні, соціальні інтереси та цінності; усвідомлення потреби 

в здоровому способі життя; чітко окреслена професійна траектория. Період зрілості 

відзначається найвищою продуктивністю в інтелектуальному плані.  

  Отже розглянемо основні ознаки переживання кризи середнього віку 

чоловіками. Кожен з них має свій унікальний життєвий шлях, який формується через 

взаємодію особистого минулого, теперішнього й майбутнього. Коли майбутній план 

життя стає сумнівним або руйнується, особа опиняється в кризовій ситуації. [2, 116] 

І це вимагає переосмислення цінностей, ідеалів й сенсів, відкидання звичних уявлень. 

В такий період людина аналізує своє минуле, робить висновки, часто з сильним 

негативним відтінком, який може виражатись у депресіях, байдужості, або навпаки у 

невластивих для людини вчинках. Через втрату зв’язку між минулим і майбутнім 

чоловіки вважають попередній досвід непотрібним, а плани – нездійсненними. 

Виникає враження втрати контролю над часом, що призводить до збільшення 

тривожності і погіршення настрою. Життя в сьогоденні стає практично неможливим, 

оскільки людина не може адекватно сприймати все, що її оточує. Внутрішній світ 

віддаляється від зовнішнього, і людина опиняється в полоні власних ілюзій, 

невротичних перебільшень та болючих думок. Накопичення відчуття невирішених 

труднощів і протиріч або втрата сенсу попереднього способу життя ще більше 

загострюють кризовий стан чоловіків. [113] 
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  Характерних проявів кризи середнього віку у чоловіків досить багато, 

включаючи байдужість до професійної діяльності, спад розумової активності, 

збільшення вживання алкоголю, прояви агресії, зміни в зовнішності, відмова від 

інтимних відносин, проблеми зі сном, гіпохондрія, погіршення пам’яті а також 

відчуття загального невдоволення та втрата сенсу життя. [15, 25] 

  Реакції чоловіків на кризові симптоми теж проявляються по різному: деякі 

успішно долають кризу, знаходячи ефективні рішення для своїх життєвих проблем. 

Інші, хоч і справляються з труднощами, прикидаються, що все під контролем, а 

насправді відчувають, що вони втрапили в тупик. Є також ті, хто відчувають 

розгубленість і вважають, що їхній світ руйнується, що вони неспроможні виконати 

завдання та адекватно розв’язувати нові проблеми. Для деяких це може бути 

тимчасовим етапом розвитку, а для інших – початком тривалого спаду. Ще один 

спосіб реагування полягає в невпорядкованості і нездатності подолати труднощі. У 

сучасному суспільстві чоловікам часто доводиться відповідати стандартам успіху та 

мужності, що може викликати відчуття невідповідності цим критеріям. В такому 

випадку чоловіки або адаптуються до ідеалізованого образу «чоловіка», або 

відмовляються від власних бажань, щоб відповідати цьому ідеалу. Це може 

спричинити виникнення інших проблем через пригнічення власних потягів і бажань. 

[26, 98] 

  Криза середнього віку чоловіків проявляється в таких сферах життя: 

  Сфера життєвих цінностей та смислів. Переоцінка життєвих цінностей 

призводить до нових потреб, спрямованих на самореалізацію, втілення творчого 

потенціалу, збереження відносин з близькими та передачу досвіду майбутнім 

поколінням, звільненням від ілюзій, адаптацією амбіцій та узгодженням їх із 

реальністю, побудову власної кар’єри, оцінку ролі та значення професійної 

діяльності, адекватності винагороди за працю та потенціалу самореалізації Г. Шихі, 

П. Массен [90, 91]. 
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  Сфера самоусвідомлення. Під час цієї кризи в чоловіків з’являється нове 

сприйняття минулого, теперішнього й майбутнього: сьогодення стає менш цікавим і 

радісним, а майбутнє – менш очевидним, тоді як минуле розширюється в сприйнятті. 

Людина в цей період переконується, що кращі роки вже минули тому й набувають 

особливої цінності. Виникає суб’єктивне відчуття завершення життя, що ускладнює 

його планування. [13, 14, 74] Переважають почуття нереалізованості, пустоти, 

розгубленості та втрати сенсу життя. Отже розвиток самосвідомості за таких умов 

визначається конкретними зовнішніми умовами та особистісними особливостями. 

  Емоційна сфера. В цей віковий період у чоловіків відзначається зниження 

емоційної насиченості життя, що може призводити до  асоціальної поведінки. 

Спробами уникнути чи подолати кризу та її депресивні прояви для чоловіків, на 

думку Дж. Холліса, є зловживання алкоголем та іншими речовинами, нестабільні 

статеві зв’язки, постійна зміна місця роботи. [61, 65] У цьому віковому періоді 

домінує негативний настрій, а цікавість життєвими подіями суттєво зменшується. Це 

призводить до постійної емоційної втоми. Емоційна виснаженість збільшується через 

стреси на роботі та в побуті, через втрати близьких та друзів, коли діти залишають 

батьківський дім. Все це призводить до проблем із самоконтролем почуттів, появи 

негативних емоцій та переживань. 

  Професійна сфера. Ф. Зеєр зауважував, що під час виконання професійної 

діяльності у віці 40-45 років чоловіки можуть перерости свою професію, виконуючи 

завдання ефективно та якісно. І саме через розходження між бажаною кар’єрою та 

реальними перспективами у них виникають ознаки кризи соціально-професійної 

самоактуалізації. Д. Добсон вказує, що в цей час зростає незадоволення власним 

професійним розвитком. Але необхідність забезпечувати матеріальну стабільність 

перешкоджає чоловікам задовольняти потребу у самореалізації, що впливає на 

виникнення кризи середини життя. Отже прагнення до останнього ривка в досягненні 

бажаного фахового рівня призводить до збільшення темпів роботи та 

перенапруження. Таким чином, у цей період часто можна зафіксувати появу 
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трудоголізму. [11, 18] За словами П. Горностая, саме це може бути спробою 

захиститися від життєвих труднощів і діяти як захисний механізм особистості. 

  Сфера міжособистісних стосунків. У чоловіків середнього віку під час кризи 

виникають труднощі в міжособистісних стосунках, зокрема в подружжі, взаєминах з 

дорослими дітьми, старіючими батьками та друзями. Розчарування у довготривалих 

відносинах та зміни у соціальному та психологічному просторі є типовими проявами 

цієї кризи. Незадоволення шлюбом, конфлікти в сім’ї створюють психологічний 

дискомфорт, спричинений кризою, і проектуються на зовнішнє оточення: соціальне 

положення в державі, роботу, сім’ю, що спонукає змінити його. [34, 81] Дж. Холліс 

вважає, що головна причина розпаду шлюбів, у неадекватності дитячих бажань і 

надій, які впливають на міжособистісні взаємовідносини у подружжі. Це може 

призводити до відчуття зради й самотності через незадовільнення іншої людини 

потребам «внутрішньої дитини». [48] Також характерною особливістю кризи 

середнього віку є переосмислення ставлення до батьків через болісне звільнення від 

батьківських комплексів. У період кризи середнього віку для сімейних стосунків 

характерна рутинізація, оскільки почуття любові стає менш насиченим через 

повсякденність життя; діти віддаляються від батьків, а коло друзів звужується і стає 

більш монотонним. Все це в сукупності сприяє розвитку кризи. У віці 40-50 років 

багато сімей переживають кризові періоди, які супроводжуються підвищеною 

емоційною нестійкістю, соматичними захворюваннями, страхами, відчуттям 

самотності, непотрібності та втратою сімейного спілкування. [48, 50, 69] У цьому ж 

віковому періоді спостерігається значна кількість розлучень, які викликають зміни у 

соціальних ролях. Неможливість або труднощі при адаптації до нових життєвих 

ролей, а також ускладнення у втраті попередніх ролей сприяють формуванню 

кризових переживань. Реорганізація психологічного простору сім’ї актуалізує 

проблему визначення свого місця у системі міжособистісних стосунків, що впливає 

на самоприйняття чоловіків та відносини з оточенням. 

  Фізіологічна сфера. Під час кризи середини життя відзначаються природні 

фізіологічні зміни, такі як ослаблення організму, втрата зовнішньої привабливості, 
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спад обміну речовин, поява соматичних скарг, розвиток та загострення хвороб. 

Збереження попередньої продуктивності праці та привабливості вимагає від чоловіків 

додаткових зусиль. Наукові дослідження вказують на нерівномірний та 

гетерохронний характер розвитку пізнавальних психічних процесів під час 

середнього віку. [8, 62] Зокрема, спостерігається помітне погіршення пам’яті, 

випередження уваги перед розвитком мислення та пам’яті. У цьому віковому періоді 

чоловіки, які раніше покладалися на фізичні якості та силу, можуть відчувати 

депресію. Саме в цьому  віці, за Р. Пеком, у чоловіків спостерігається переосмислення 

цінностей, де значення мудрості набуває переваги перед фізичними силами. В цей 

період вони часто переглядають своє ставлення до власного здоров’я та способу 

життя. 

  У період середньовікової кризи в чоловіків руйнується колишня система 

відносин з навколишнім світом і формується нова, що супроводжується значними 

психологічними труднощами, як для них самих, так і для їх оточення. В більшості 

випадків, кризовий період у житті чоловіків пов’язаний з потребою зробити важливий 

вибір серед безлічі можливих рішень. Від цього вибору залежить подальший розвиток 

їхнього життя. 

  С. Розенберг та М. Фарел, аналізуючи ставлення чоловіків до особливостей 

середини життя, виділяють чотири основні шляхи розвитку в цьому віці, які 

відображають мотиваційну спрямованість: 

1) трансцендентно-генеративний чоловік проходить мотиваційну кризу практично 

непомітно, оскільки більша частина його бажань і потреб втілилися в життя. Для такої 

людини середина життя може бути часом реалізації своїх можливостей і досягнення 

нових цілей; 

2) псевдорозвинутий чоловік, ззовні, неначе справляється зі своїми проблемами та 

робить вигляд, що все, що відбувається, його влаштовує і знаходиться під його 

контролем. Насправді він, як правило, відчуває, що втратив правильний напрямок 

реалізації, зайшов у глухий кут, втомився та зневірився;  
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3) розгублений чоловік вважає, що весь його світ починає руйнуватися. З одного боку, 

він нездатний відповідати вимогам, які ставить перед ним суспільство, а з іншого - 

його власні потреби залишаються незадоволеними; 

4) знедолений – характерний для людини, яка була нещасною та покинутою більшу 

частину життя. Зазвичай, такі чоловіки не в змозі впоратися з кризовими проблемами. 

[58, 66] 

  При цьому можливими є шляхи виходу з кризи. Важливо звернути увагу що 

існують деструктивні методи виходу з кризи, такі як алкоголізм, наркоманія, 

суїцидальні наміри та дії. Ці стратегії свідчать про неспроможність особистості 

подолати труднощі та вимагають втручання фахівців, таких як лікарі, психологи, або 

підтримки від друзів та родичів. [26, 91] Можливим є й інший вихід з кризи, який 

часто супроводжує цей період – зрив, який виражається в конфліктах, зміні роботи, 

сім’ї, переїзді в інше місто, спробі «почати все спочатку». Багато чоловіків 

розглядають зміну професії як один із способів виходу з кризи середнього віку. Проте 

така зміна може призвести до втрати соціальних зв’язків, тому рекомендується 

уникати раптових змін у всіх аспектах життя. Стабільність у певних аспектах, таких 

як робота, професія, місце проживання чи взаємини, може бути важливою. Щоб зміни 

не впливали на загальний рівень життя, людина повинна адекватно оцінити свої 

ресурси, такі як: особистісні якості, досвід, уміння долати труднощі; інтелектуальні 

здібності; професійні знання та навички, а також здатність до переосмислення; 

соціальні аспекти, зокрема, підтримка від оточуючих, адаптивність; фізичні – 

здоров’я, рівень енергії; емоційні – саморегуляція, психоемоційна стійкість тощо. 

  Особистісний розвиток відбувається через прийняття, усвідомлення та 

інтеграцію завдань, даних і ресурсів на життєвому шляху у внутрішньому «Я». Такий 

вибір призводить до конструктивного подолання кризи, поповнення досвідом і 

оновлення внутрішнього «Я». [55, 63]  
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  Конструктивний вихід із кризи вимагає: 

● розуміння і усвідомлення власного життєвого шляху; 

● спрямованості та актуалізації власних ресурсів; 

● глибокого аналізу і поетапного вирішення завдань особистісного розвитку. 

[55, 76] 

  Під час кризи середнього віку чоловіки можуть знайти новий шлях у житті, 

виходячи за межі свого звичного «Я». Цей період відкриває унікальні можливості для 

змін, розвитку та становлення зрілої та творчої особистості. Конструктивний вихід з 

кризи допомагає не лише відновити рівновагу, але й зробити важливі відкриття, 

необхідні для зростання та розвитку. [79] В період зрілості чоловіки стикаються з 

багатьма важливими рішеннями та виборами. Саме в цей час їм потрібно обрати 

майбутній курс життєвого шляху, побудувати так званий «план на все життя». Тут 

особа обирає ким їй бути, яку позицію зайняти відносно себе, інших людей та світу в 

цілому. [115] 

  Ефективне розв’язання труднощів та подолання кризи призводить до 

підвищення самооцінки чоловіків та позитивного сприйняття свого життя. Цей 

процес також сприяє навчанню приймати і розуміти себе, власне життя та обставини; 

формуванню особистісних якостей; виникненню особливої життєвої ідеології 

чоловіка; створенню свого роду сценарію «переможця». Конструктивний вихід з 

кризи середнього віку чоловіками передбачає прийняття реальності; аналіз ситуації, 

що склалася; здатність розрізняти головне і другорядне; виділяти складові частини 

проблеми і поетапно її вирішувати. У цьому випадку вікова криза є поворотним 

пунктом життєвого шляху особистості, який призводить до нових висот розвитку 

чоловіків. [28, 91] Крім того, конструктивним шляхом є фізична активність чоловіків. 

Заняття спортом дозволяє знизити фізичне напруження і дає емоційну розрядку. 

  Психологічними дослідженнями все частіше підтверджується гіпотеза, що 

вибір способу подолання кризи середини життя чоловіками залежить від таких 

психологічних чинників як: індивідуальні якості, здібності, рішучість, установки, 
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характер, темперамент та вік. В кризовій ситуації вони об’єднуються та реалізуються 

в ефективних або помилкових діях. Взаємодія різних аспектів темпераменту, 

виявлених у сприйнятті інформації, рішеннях та діях, формує у чоловіків 

індивідуальний стиль діяльності. [15, 31, 91] 

  Для того, аби конструктивно подолати кризу зрілості, для чоловіків важливо 

усвідомити даний період життя як певну сходинку до подальшого розвитку та 

самовдосконалення. Їм потрібно подолати прагнення до зовнішньої підтримки та 

натомість знайти джерела опори в собі. Головною умовою при цьому є стан рівноваги, 

яка досягається усвідомленням ієрархії власних потреб. Криза середнього віку 

долається більшістю чоловіків через розуміння ролі і місця своєї діяльності в 

історичному і суспільному процесі, необхідності прогресу, оновлення професійної 

діяльності, приходу нових людей, а також особистого включення в процес творення 

нового, використовуючи весь свій вплив суспільного і професійного становища. У 

новій ситуації розвитку, опинившись на вершині життя, чоловік може на основі 

самоаналізу відновити тотожність себе в нових умовах, знайти собі і своєму «Я» місце 

в цих умовах, виробити відповідну форму поведінки та спосіб діяльності. [25, 26, 91] 

  Вчені розглядають конструктивні стратегії подолання, або копінг, як 

ефективний спосіб виходу із кризових ситуацій. Перші дослідження цього 

психологічного явища з’явилися у другій половині ХХ століття в зарубіжній 

психології [Х. Вебер, Р. Лазарус, С. Фолкман, Н. Ендлер, Дж. Паркер, М. Перрез та 

інші]. Науковці, Р. Лазарус і С. Фолкман виділяють проблемно-орієнтований копінг, 

що спрямований на вирішення кризової ситуації, та емоційно-орієнтований копінг, 

який включає зміну особистісних установок стосовно ситуації. [11, 56] Копінг-

стратегії забезпечують у чоловіків в кризовому періоді зниження психологічного 

напруження та тривоги [К. Фрейре]. Копінг-поведінка представляє собою розумне 

керування власною поведінкою з метою оптимальної взаємодії з життєвими 

обставинами або їх трансформації відповідно до власних потреб. Різноманітність 

стратегій копінгу пов’язана з різними реакціями в чоловіків, що виникають під час 
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подолання кризи середнього віку, і включає когнітивні, емоційні та поведінкові 

аспекти цих операцій. 

 

 

  1.3 Аналіз концепції самоприйняття 

  Самоприйняття визначається як стійка готовність особистості приймати 

особливості власної ідентичності у певному контексті (прийняття, відкидання, 

неприйняття). Ця готовність виявляється через конкретні емоційні, когнітивні та 

поведінкові прояви і формується під впливом як індивідуального досвіду, так і 

соціокультурних уявлень суспільства, релігії та культури. Відношення до себе 

чоловіками у позитивному ключі, виражене через самоприйняття, є необхідною 

основою для їх психічного здоров’я, стійкості та розвиненої самоідентичності, а 

також для успішної самореалізації. [64] 

  Проблематика самоприйняття особистості вивчається в контексті різних 

теоретичних підходів. В рамках соціально-психологічної теорії самоприйняття 

розглядається через взаємодію між людьми та формування соціальних уявлень і 

емоційних зв’язків [К. Роджерс]. Теорія об’єктних відносин трактує самоприйняття 

як психічне явище, яке формується через інтеракцію з важливими іншими, що 

впливає на розвиток психічних структур особистості [М. Балінт, Д. Боулбі, Д. 

Віннікотт, О. Кернберг, М. Кляйн, Х. Кохут, М. Малер, Х. Сігал, А. Фрейд, З. Фрейд]. 

У гуманістичному підході акцент робиться на важливості самосвідомості та 

самоповаги як основи особистісного розвитку та самоактуалізації [К. Роджерс, А. 

Маслоу, Е. Фромм]. Когнітивно-біхевіоральний підхід вивчає, як процеси пізнання та 

поведінки визначають рівень самоприйняття [А. Бек, Дж. Герберт, А. Елліс, Дж. 

Келлі, Е. Форман], а структурно-динамічний підхід зосереджений на вивченні 

внутрішніх конфліктів і взаємодії різних рівнів психічних структур особистості [К. 

Юнг, Е. Еріксон, Л. Бартон, В. Бутенко, Д. Хекхаузен]. Крім того, континуально-
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ієрархічний підхід досліджує, як змінюється структура особистості та її властивості в 

динаміці розвитку через взаємодію з оточенням [Г. Салліван, У. Нєссер]. [71] 

  В різних концепціях феномен самоприйняття аналізується через призму 

категорій, таких як «переживання», «установка», «властивість особистості», «стан», 

«процес». Це свідчить про його міждисциплінарний характер і розмитість, яка 

виникає внаслідок різних методологічних підходів дослідників та складності самого 

феномена. Дослідження самоприйняття включає в себе опис його різноманітних 

характеристик та виявів, що вимагає узагальнення, визначення цілісності феномена, 

аналізу його індивідуально-психологічних аспектів, розкриття структури, функцій та 

детермінант тенденцій відносно особистісних рис. 

  Значна зацікавленість вчених до вивчення самоприйняття обумовлений 

кількома чинниками:  

● самоприйняття відображає позитивне ставлення до себе та є необхідною 

умовою для психічного здоров’я, психологічного благополуччя та 

соціальної адаптації; 

● самоприйняття впливає на структуру самоставлення та визначає його 

прояви; 

● актуальність вивчення структури, функцій та ролі самоприйняття в системі 

властивостей особистості визначена потребою сучасної практики 

психологічної допомоги в розробці ефективних методів діагностики, 

корекції та терапії проблем самоставлення та міжособистісної взаємодії. 

  У більшості досліджень [А. Елліс, С. Маслоу, К. Роджерс, Е. Фромм та ін. ] 

феномен самоприйняття визначається як позитивне ставлення до себе, що має 

безумовний характер, визнання своєї унікальності, відкритість досвіду переживання 

власного «Я», що розкривається крізь призму синонімічних понять, таких, як: 

аутосимпатія, любов до себе, самоакцептація, самосхвалення, безумовне позитивне 

ставлення до себе, самоцінність, безумовне позитивне ставлення до себе, емоційне 

ставлення до себе, емоційний компонент самооцінки. Також за результатами 
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психологічних досліджень феномен самоприйняття представлено як: процес, як 

позитивна настанова, як властивість особистості, як стан, як сукупність емоційно-

ціннісних переживань щодо себе. [23, 122] 

  Самоприйняття, як характеристика особистості, відображає емоційне ставлення 

до себе, має стабільний характер протягом часу і формується на основі раннього 

досвіду взаємодії з оточенням, виступає основою для особистісних змін та світогляду. 

В контексті психології середнього віку чоловіків самоприйняття зазвичай 

розглядається в рамках самосвідомості, але також може мати свою власну структуру 

як стійка риса особистості. [39] На основі континуально-ієрархічної структури 

особистості визначено макроструктуру самоприйняття, що складається з трьох рівнів: 

формально-динамічного, змістово-особистісного та соціально-імперативного. Кожен 

з цих рівнів має специфічні характеристики, які відображають різні аспекти 

самосприйняття особистості. [73] 

1. Формально-динамічний рівень охоплює властивості, що визначають 

динаміку психічних процесів, а також індивідуальні характеристики, які мають 

конституційний характер. Цей рівень відображає основні психофізіологічні 

особливості, які впливають на стійкість та адаптацію особистості до зовнішніх 

і внутрішніх змін. 

2. Змістово-особистісний рівень включає параметри, що характеризують 

особистісні якості, такі як: спрямованість, інтереси, система цінностей та 

ідеалів, а також мотиваційну сферу. Це рівень, на якому виявляється ставлення 

людини до себе, виражене через ціннісні орієнтації та життєві установки. 

Відображення самоприйняття або неприйняття себе на цьому рівні 

визначається через особистісні прагнення та внутрішні конфлікти. 

3. Соціально-імперативний рівень визначає ті характеристики, що 

відображають соціальні норми та уявлення особистості про прояви 

самоприйняття в суспільстві, його межі та соціально прийняті форми 

самопрезентації. Цей рівень фокусується на соціальних очікуваннях та 
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традиціях, які впливають на вираження самоприйняття або неприйняття себе. 

[20, 21] 

  Між цими рівнями є умовні межі, що представлені як переходи між різними 

зонами. Ці «прикордонні зони» сприяють збереженню цілісності, неперервності та 

континуальності особистісних властивостей. Вони забезпечують взаємодію між 

рівнями, де кожен рівень структури особистості проявляється через свої специфічні 

ознаки. Зона перетину між формально-динамічним та змістово-особистісним рівнями 

включає якісні характеристики самоприйняття, які відображають психологічний 

зміст цього явища, зокрема через інтерпретацію особистістю своїх внутрішніх 

конфліктів та адаптацію до змін у житті. «Прикордонна зона» між змістово-

особистісним та соціально-імперативним рівнями виступає простором, у якому 

індивідуальний досвід взаємодії з собою набуває значення в контексті соціальних 

норм та очікувань. Ця зона є важливою для осмислення особистісної унікальності та 

емоційного самовизначення в соціальній сфері. [22, 24, 72] 

  Під час дослідження самоприйняття, на основі континуально-ієрархічного 

підходу до аналізу структури особистості, спираючись на диференційний, системний 

та інтегральні принципи психології, були визначені та описані як біполярні 

континууми: формально-динамічні аспекти самоприйняття (потреба, широта, 

легкість, стійкість та виразність самоприйняття), так і якісні характеристики 

(емоційний компонент – різноманіття афективних репрезентацій, які відображають 

схильність особистості до різних аспектів самоприйняття; когнітивний – 

репрезентації самоприйняття в думках; поведінковий – зовнішні вияви відношення до 

власної особистості; контрольно-регулятивний компонент – рівень контролю та 

регулювання репрезентацій самоприйняття). 

  Полюс самоприйняття в біполярному спектрі «прийняття себе – неприйняття 

себе» виявляється в позитивному ставленні чоловіків до самих себе. Це служить 

основою для формування самоусвідомленості та передбачає відкритість до свого 

існування, сприйняття себе як цілісності з різнобічними аспектами, відчуття 

самототожності та визнання своїх внутрішніх ресурсів, переваг та обмежень. Все це 
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призводить до толерантного ставлення, включаючи визнання різноманітності, 

багатоаспектності свого існування та згоди з цим. 

  Основні індикатори самоприйняття включають: 

● Позитивне ставлення до себе – виявляється у внутрішньому переконанні в 

своїй цінності та прийнятті себе незалежно від недоліків. 

● Самоусвідомленість – здатність розуміти свої емоції, думки, потреби та 

цінності, що сприяє формуванню чіткого образу «Я». 

● Відкритість до буття – готовність відзначати та приймати різнобіччя свого 

існування, включаючи позитивні та негативні аспекти. 

● Самототожність – відчуття внутрішньої єдності та злагоди зі своїм «Я», що 

допомагає створити стійку самоідентичність. 

● Визнання внутрішніх ресурсів – усвідомлення своїх сильних сторін та 

здатностей, що сприяє підтримці позитивного самовизначення. 

● Толерантне ставлення – це готовність і здатність визнавати та приймати 

різноманіття своїх аспектів, включаючи як позитивні, так і негативні. 

  Ці індикатори взаємодіють, створюючи комплексне уявлення про 

самоприйняття особистості. А це в свою чергу призводить до більш гармонійного та 

позитивного самовідчуття, що сприяє здоров’ю психіки та психологічній стійкості у 

чоловіків. 

Однією з рис відношення до себе чоловіками є відчуття успіху чи невдачі. На 

відміну від цього, самоприйняття розглядається як особистісний підхід чи загальна 

життєва орієнтація, яка формується порівнянням реального образу «Я» людини з 

ідеальним образом «Я». Проте основою для цього є саме емоційний стан чи 

переживання. К. Роджерс визначає самоприйняття як прийняття себе в цілому, 

незалежно від особистісних якостей, в той час як самооцінка виражається у ставленні 

до себе, як до носія певних характеристик. «Я-образ» – це ніби фотографія, яку має 

кожна людина про себе. Це концептуальна модель, яка описує спосіб, як особа 

сприймає себе та своє місце в житті. [122] Вона дуже складна та багатогранна, 
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оскільки включає в себе різні аспекти особистості: ментальний стан, емоції, цінності 

та переконання. 

Вперше поняття «Я-концепції» як особливого утворення психічного в структурі 

самосвідомості було виокремлено і охарактеризовано У. Джеймсом. Глобальне, 

особистісне «Я» він розглядав як подвійне утворення, у якому поєднуються 

одночасно «Я-свідоме» (досвід чистий, власний) та «Я-об’єкт» (смисл цього досвіду). 

В подальшому, другу частину глобального «Я» почали називати «Я-концепцією», чи 

«Я-образом». [3, 17, 29] 

У чоловіків середнього віку процес розвитку та вдосконалення «Я-концепції» 

продовжується шляхом збагачення новими образами самого себе. Більшість уявлень 

про себе, які формують «Я-концепцію» дорослої людини, визначаються тенденцією 

до самоактуалізації. У період середнього віку, основні відмінності у формуванні «Я-

концепції» визначаються тим, що її зміст стає націленим на самоактуалізацію в 

рамках моральних норм та особистісних цінностей.  

Отже, розглянемо особливості «Я-концепції» у чоловіків в середньому віці. «Я-

концепція» набуває більш реалістичного характеру, зникають «ілюзій» юнацтва та 

ранньої молодості щодо оцінки перспектив і можливостей особистості в житті. 

Адекватне сприйняття та переживання реального «Я» в середньому віці досягається, 

коли особистість визволяється від умовної відповідальності перед оцінками та 

очікуваннями тих, хто ще виконує роль наставників (батьки, керівники, державні 

лідери і т. п.). [29] В зрілому віці у чоловіків сутність «Я-концепції» полягає в 

самоактуалізації, що визначається духовно-моральними правилами та особистісними 

цінностями, які мають більший вагомий вплив, ніж ситуативні. 

«Я-концепція» самоактуалізованої зрілої особистості включає такі основні 

риси: відкритість у переживаннях, раціональність, самоповага, особиста 

відповідальність, здатність утримувати гармонійні міжособистісні відносини. 

Особиста відповідальності за власний розвиток  належить дорослій зрілій 

особистості. 
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Переживання кризи, пов’язаної із невикористаними можливостями, може 

викликати зміни в «Я-концепції». Кожна людина на певному етапі життя переглядає 

свої цінності. Під час цього вона оцінює свою особистість як з точки зору інших 

людей, так і власної. Процес вирішення цих завдань здійснюється під впливом і 

контролем «Я-концепції» людини, яка постійно розвивається.  

«Я-концепція» відображає вияв самосвідомості і представляє собою динамічну 

систему уявлень про себе. Ця система формується під впливом життєвого досвіду 

особистості і становить основу для вищого рівня саморегуляції чоловіків. На цій 

основі вони будують свої взаємини з навколишнім світом. Самосвідомість 

розглядається як складне утворення в структурі психіки особистості, а «Я-образ» 

розглядається як його вид. «Я-образ» представляє собою усвідомлення суб’єктом 

практичної та теоретичної діяльностей, ідеалів, сенсів і переконань, які підсилюють 

активність у чоловіків. У середньому віці виділяють такі «Я-образи»: соціальне «Я», 

духовне, професійне, фізичне, особисте, інтимне, сімейне «Я», а також «Я»-реальне і 

«Я»-ірреальне, теперішнє та майбутнє. 

«Я-концепція» є значущим елементом формування особистісного 

самовизначення чоловіками середнього віку, сприяючи досягненню внутрішньої 

гармонії. У тих, хто активно працює над саморозвитком, «Я-концепція» може 

демонструвати значний ріст, подолання зовнішніх і внутрішніх конфліктів, а також 

відкривати нові можливості для життєвого самовираження. У зрілому віці «Я-

концепція» продовжує еволюцію, сприяючи виявленню ключових позитивних 

індивідуальних характеристик. Гармонійна особистість виявляє не лише більше 

позитивних аспектів свого «Я», але й надає їм величезне значення, що сприяє 

позитивному сприйняттю самого себе. У чоловіків в зрілому віці збільшується 

імовірність ідентифікації з іншими та підтримки їхньої самоактуалізації. Така 

розвинена зріла особистість вміє чітко визначати межі між цілями та засобами, 

надаючи більшу значимість «Я-образам», які контролюють моральні норми, у 

порівнянні з операційними «Я-образами» молодших вікових груп. [57] 
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Як зауважують X. Маркус і П. Нуріус, реальна «Я-концепція» – це набір 

уявлень про себе, якими людина володіє на певному етапі свого життя. Чоловіки в 

середньому віці повинні постійно адаптувати свою особисту, професійну та сімейну 

ідентичності відповідно до змін у їх внутрішньому та зовнішньому середовищі. Три 

системи розвитку дорослої особистості включають динамічні взаємодії між трьома 

«Я»: «Я-індивіда», «Я-члена сім’ї» та «Я-працівника». [29] 

  Вплив «Я-концепції» на різні сфери життя є значущим аспектом для вивчення 

особистісного розвитку та психологічного благополуччя. Ця концепція взаємодіє з 

емоційним станом, фізичним самопочуттям, діяльністю та соціальним статусом, 

визначаючи комплексний вплив на чоловіків. У контексті емоційного стану, 

позитивна «Я-концепція» сприяє створенню позитивного емоційного фону та 

психічного благополуччя, тоді як негативна – призводить до емоційного стресу та 

погіршення психічного стану. На фізичному рівні позитивна «Я-концепція» зазвичай 

підтримує загальне фізичне здоров’я і витривалість, в той час як негативна викликає 

фізичні прояви стресу, втоми та енергетичного виснаження. У сфері діяльності 

позитивна «Я-концепція» є джерелом мотивації для активності, саморозвитку та 

досягнення поставлених цілей, тоді як негативна може призводити до втрати 

мотивації та пасивності. Щодо соціального статусу, позитивна «Я-концепція» сприяє 

гармонійним взаємовідносинам та доброзичливому ставленню оточуючих, в той час 

як негативна може викликати конфлікти, ізоляцію та негативні реакції від оточуючих. 

Отже, «Я-концепція» чоловіків визначає спосіб сприйняття себе та світу, впливаючи 

на різні сфери життя і визначаючи психологічний комфорт та самопочуття 

особистості. 

  Самоприйняття це важливий компонент психологічного благополуччя людини, 

що будується на самосвідомості та об’єктивному, але особистісно зорієнтованому 

усвідомленні власних сильних і слабких сторін. Це позитивне сприйняття себе як 

унікальної індивідуальності, яке супроводжується відмінним самопочуттям і 

виступає важливим фактором для забезпечення психічного благополуччя. 
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  Відчуття щастя є особистісною та суб’єктивною характеристикою, яка 

залежить від різноманітних внутрішніх та зовнішніх факторів. Багато з аспектів щастя 

є невимірювальними, і на сьогоднішній день немає загальноприйнятого наукового 

підходу до концепції психологічного благополуччя. Внутрішні предиктори 

психологічного благополуччя переважно асоціюються з процесами самоактуалізації 

людини та пов’язані з теорією особистості. Ключовими компонентами є: 

самоприйняття, самоповага, самооцінка, «Я-образ» і «Я-концепція» та інші аспекти. 

[19, 34] 

  Щастя, здоров’я та благополуччя, за Т. Титаренко, хоч часто розглядаються як 

недосяжні ідеали у свідомості суспільства, насправді визначаються як ключові 

аспекти задоволеності власним життям. У психології благополуччя їх розглядають як 

щасливий стан, який охоплює фізичний, психічний та соціальний контексти. 

Здоров’я, в свою чергу, представляє собою повне фізичне, душевне та соціальне 

благополуччя. [68] Отже, як чоловікам можна активно допомагати собі досягати 

більшого щастя, здоров’я та благополуччя? Вченими було виділено чотири основні 

напрямки, це: підвищення рівня самоприйняття, розвиток комунікативних навичок, 

самореалізація і збереження особистісної цілісності. Тож, готовність кожен день 

працювати над собою, долати труднощі та розвивати ключові аспекти особистості 

такі, як: розуміння та прийняття себе, вміння ефективно спілкуватися, реалізовувати 

власні потенціали, зберігаючи особистісну цілісність, є важливою умовою 

досягнення щастя, здоров’я і загального благополуччя. Адже кінцева мета більшості 

людей – не бути багатими чи освіченими, а бути здоровими і щасливими. [34, 60, 68] 

  Для чоловіків середнього віку дуже важливо, щоб процес самоприйняття 

супроводжувався почуттям задоволеності життям. Аби вони отримували задоволення 

від того як йдуть до своїх мрій, як долають перешкоди, суперечності між бажаним і 

дійсним станом речей. Тож задоволеність є рушійною силою в повноцінному 

розкритті та розвитку особистості на життєвому шляху й визначається, насамперед, 

досягнутими цілями, подоланими труднощами, змінами, що відбуваються в 

особистому й професійному житті. Згідно з дослідженнями М. Аргайла, ключовими 
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аспектами для задоволення життям є наступні: наявність тісних соціальних зв’язків, 

задоволеність роботою, рівень здоров’я, вільний час, особистісні якості та емоційна 

сфера. Взаємозв’язок між тим, наскільки людина задовольняє свої потреби, і 

витратами життєвих ресурсів на задоволення цих потреб визначається тим, як вона 

сприймає і оцінює суб’єктивний рівень задоволеності життям. Задоволеність життям 

виявляється у загальній оцінці умов, сформованій на основі порівняння особистих 

амбіцій та досягнень. Дослідники феномену задоволеності життям зазначають, що 

задоволеність життям має чи не найвизначнішу роль при формуванні «Я-концепції» 

людини. [49, 83] 

  Отже, узагальнюючи вищесказане, можемо виділити основні особливості 

самоприйняття у чоловіків, які визначають їхні внутрішні відносини з собою та 

світом. Для багатьох чоловіків важливим елементом самоприйняття є питання 

статусу та соціальної ролі. Суспільні очікування можуть впливати на те, як чоловіки 

сприймають себе, особливо в контексті культурних стереотипів про маскулінність. 

Однією з ключових особливостей є вміння виражати емоції. Багато чоловіків 

виховуються з уявленням, що вони повинні бути сильними і стриманими. Тому 

проявлення вразливості та відкриття щодо своїх почуттів може сприйматися як відхід 

від стандартів. Однак для здорового самоприйняття важливо розуміти та приймати 

свої емоції. Ще однією аспектною особливістю є ставлення до успіху та досягнень. 

Деякі чоловіки можуть визначати свою цінність через професійний успіх або 

матеріальний статус. Забезпеченість та стабільність можуть стати важливими 

компонентами самоприйняття. Також важливо враховувати вплив соціальних 

стереотипів щодо зовнішності та фізичної форми. Суспільний тиск щодо вигляду 

може впливати на те, як чоловіки сприймають своє тіло і власну привабливість. Тож 

можна сказати, що самоприйняття для чоловіків є складним поєднанням особистих 

переконань, соціокультурних факторів і стосунків з іншими. Здатність бачити себе 

об’єктивно, приймати свої емоції та розуміти важливість внутрішніх якостей може 

сприяти позитивному самоприйняттю та загальному благополуччю чоловіків. [1, 4, 

42]  
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  1.4 Особливості впливу самоприйняття на проживання кризи середнього 

віку чоловіками 

  Для чоловіків у другій половині третього десятиріччя, які переживають кризу 

«середнього віку», Б. Лівехуд описує наступні реакції: 

● одні чоловіки можуть утримувати свої страхи на підсвідому рівні, де вони 

зберігаються активними впродовж кількох років;  

● інші у спробі їх подолати зловживають алкоголем, сексом, пригодами, 

апатичним «вбиванням» часу перед екраном телевізора або напруженою 

роботою;  

● третій тип реакції полягає в пошуку нових цінностей, які могли б дати сенс 

подальшому життю; 

● четверті шукають винних у виниклій ситуації: дружину, дітей, керівництво, 

друзів. [86] 

  Самоприйняття впливає на проживання кризи середнього віку, виступаючи 

вагомим фактором, що модулює сприйняття та адаптацію особистості до нових 

викликів та змін, які характеризують цей період. У середньому віці чоловіків 

взаємозв’язок між самоприйняттям та структурою «Я-концепції» особистості набуває 

особливого значення. Самоприйняття, як ключовий елемент психічного 

благополуччя, визначається усвідомленням, прийняттям і реалістичним оцінюванням 

власної особистості. Структура «Я-концепції», в свою чергу, представляє собою 

динамічну систему уявлень про себе, яка формується під впливом досвіду життя. 

Вона включає в себе елементи саморозуміння, самоприйняття, самооцінки, а також 

ідеали, цінності та переконання. Особистість, що розвиває структуру «Я-концепції», 

виробляє більш глибоке розуміння своїх сильних та слабких сторін, що впливає на 

самоприйняття. Таким чином, самоприйняття в середньому віці взаємодіє зі 

структурою «Я-концепції», де особистість стикається із завданням інтеграції 

минулого, сучасного та майбутнього, а також усвідомленням власної унікальності. 

Цей процес сприяє формуванню позитивного самовизначення та підтримує 

психологічне благополуччя чоловіків у цьому періоді. [46, 54] 
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  Людина, яка має стабільне та позитивне самоприйняття, може сприймати кризу 

як можливість для пошуку себе та самореалізації. Така особистість може 

використовувати кризовий період для переоцінки своїх цілей, цінностей та досягнень, 

внаслідок чого виникає можливість для нового осмислення свого життя. З іншого 

боку, негативне самоприйняття може призвести до заглиблення кризи середнього 

віку. Особистість з низьким рівнем самооцінки та неадекватним сприйняттям власних 

досягнень може відчувати стрес та розчарування. Така ситуація сприяє виникненню 

депресії, невпевненості в майбутньому, може загострити труднощі та перешкоди, що 

супроводжують цей період. 

  Криза є індикатором рівня особистісної зрілості, оскільки вона відображає 

ступінь розвитку індивіда та його здатність адаптуватися до нових життєвих 

обставин. Особистісна зрілість розглядається науковцями як сукупність психічних 

характеристик, які формуються на різних етапах розвитку особистості і визначають її 

здатність ефективно організовувати своє життя. Ці характеристики дозволяють 

людині успішно реалізувати свій потенціал у дорослому віці, а її особистісний 

потенціал оцінюється через соціальну ефективність поведінки та діяльності. [40, 91, 

93] В дослідженнях представників гуманістичної парадигми [Г. Олпорт, К. Роджерс, 

А. Маслоу, Дж. Бьюдженталь та ін. ] особистісна зрілість визначається розвиненим 

відчуттям відповідальності, бажанням проявляти турботу про інших, активною 

участю в суспільному житті, ефективним використанням своїх знань та здібностей, 

здатністю до психологічної близькості з іншими, а також конструктивним 

розв’язанням життєвих проблем для досягнення максимальної самореалізації. [68] 

Американський психолог Г. Олпорт виділив такі риси психологічно зрілої 

особистості: [99] 

● широкі межі «Я» (зрілі особистості здатні подивитися на себе «з боку», вони 

беруть активну участь у соціальних відносинах, мають хобі, цікавляться 

всім, що вважають значущим);  
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● здатність до теплих міжособистісних стосунків (дружня близькість і 

співчуття, глибока повага до інших і визнання їх позиції, а також спільність 

з усіма людьми);  

● емоційна стабільність і самоприйняття;  

● реалістичне сприйняття, досвід і домагання;  

● здатність до самопізнання та почуття гумору (гумор як вміння посміятися 

над найулюбленішим, включаючи свою власну персону, і все ж 

продовжувати цінувати це);  

● цілісна життєва філософія (не інтелектуальна теорія сенсу життя, а система 

цінностей, яка містить головну мету або тему, що і зробить життя 

значущим). [8, 51, 99] 

За Е. Еріксоном зріла особистість має такі якості, як самостійність, 

індивідуальність, сміливість бути відмінним від інших та своєрідність. Він визначав 

розвиток людини процесом формування нових якостей, які передбачають наявність 

актуальних і потенційних властивостей, що визначають її чутливість до впливу 

соціального середовища. 

З іншого боку, ключовим показником зрілої особистості є здатність до 

самотрансценденції, тобто здатність вийти за межі власного «Я». А це властиво лише 

особам віком від 45 до 60 років, як стверджують деякі дослідники, такі як О. 

Кононенко. Цей період дає можливість людині освоїти внутрішній світ і здобути 

доступ до духовних аспектів життя. [32, 42] 

Модель О. Штепи інтегрує різноманітні підходи до вивчення складових 

особистісної зрілості, включаючи такі аспекти: синергічність, автономність, 

контактність, самоприйняття, креативність, толерантність, відповідальність, 

глибинність переживань, децентрація та філософія життя. [96] Він визначав 

самоприйняття, як здатність ставитися до себе як до перспективного проекту. А в его-

ідентичності функція самоприйняття полягає у забезпеченні самооб’єктивації. Цей 

процес важливий для формування ідентичності та самосвідомості у чоловіків. Тому 

що самооб’єктивація дозволяє їм усвідомлювати свою унікальність, визначати власні 
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можливості та обмеження, і врешті-решт, встановлювати більш глибокий зв’язок з 

власним «Я». 

В зрілому віці чоловіки, які досягли особистісної зрілості, мають повну картину 

свого життя, живуть в теперішньому моменті і не глибоко занурені в минулі 

травмуючі події. Вони відкриті для світу, готові приймати реальність такою, якою 

вона є, що сприяє їхньому психологічному благополуччю. Такі чоловіки гармонійно 

взаємодіють з оточуючим світом, забезпечуючи стабільність і задоволеність власним 

життям. [42, 57] Отже, кожній кризі притаманна своя специфіка, яка передбачає 

переосмислення життєвого шляху. Без цього розвиток особистості був би 

неможливий. Тому будь-яка криза середнього віку змінює життєву спрямованість 

людини. При конструктивному проживанні кризи середини життя відбувається 

змістовна перебудова на нові цілі та цінності, життєві плани переглядаються з метою 

підвищення загальної продуктивності життєвого шляху. При деструктивному – цей 

процес затягується і може спричинити деформації в психіці та деградацію чоловіка 

як особистості. [10, 36, 97] 

Самоприйняття відіграє значущу роль у проживанні життєвих та вікових криз 

чоловіками. Зрілі особистості, які позитивно сприймають себе, зазвичай легше 

можуть впоратись з викликами та стресами, пов’язаними з кризами. Стійке 

самоприйняття дозволяє їм зберігати внутрішню стабільність та впевненість у 

власних здібностях. Чоловіки середнього віку, які адекватно сприймають себе, 

можуть переживати цей період як можливість для переосмислення та можливість 

розвитку. Вони активно шукають нові цілі та можливості, що призводить до 

позитивних трансформацій. Самоприйняття також впливає на спосіб, яким чоловіки 

в зрілому віці долають життєві труднощі. Особи, які позитивно ставляться до себе, 

здатні швидше та конструктивніше вирішувати проблеми, шукати підтримку у важкі 

моменти, ініціювати позитивні зміни та залишатися емоційно стійкими. Отже, можна 

впевнено сказати, що самоприйняття є ключовим елементом, який визначає, 

наскільки ефективно чоловіки зрілого віку можуть долати кризові періоди, сприяючи 

психологічній готовності до позитивних трансформацій.  
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Висновки до розділу 1 

Теоретичний аналіз особливостей вікового періоду чоловіків, кризи середнього 

віку та концепції самоприйняття виявив ряд важливих аспектів, що взаємодіють у 

формуванні психологічного стану чоловіків на цьому етапі їхнього життя. Криза є 

основною темою для вчених, які досліджують особистість. Розрізнення нормативних 

та ненормативних криз дозволяє глибше розуміти людину. Гендерні відмінності при 

цьому не визначаються як ключові, оскільки як чоловіки, так і жінки переживають 

кризу «середнього віку», проте з деякими відмінностями. 

Зазвичай чоловіки більш гостро переживають кризу середини життя через тиск 

іделізації суспільством маскулінності як уособлення мужності та сили. У деяких 

чоловіків деструктивний характер цього періоду провокує початок психологічного 

спаду через алкоголізацію. Турбота про свої сексуальні можливості спонукує їх 

зав’язувати позашлюбні сексуальні стосунки. А у зв’язку з досягненням значного 

соціального статусу та матеріальних статків в цьому віці, чоловіки стають 

привабливими для молодих жінок.  

Ознаки кризи середнього віку в чоловіків включають: усвідомлення 

розбіжностей між своїми цілями та досягненнями; незадоволеність у соціальній, 

професійній та сімейній сферах; переоцінка життєвих цінностей та пошук нового 

сенсу; поява страхів, пов’язаних із майбутнім; відчуття фізичного спаду сил. Ці 

переживання призводять до змін в особистісній, емоційно-вольовій та 

міжособистісній сферах. 

Зміни в самосвідомості та образі «Я» людини характеризується зміною часової 

перспективи, надмірною увагою на минуле, зниженням самооцінки та самоповаги. 

Зрушення в емоційній сфері особистості визначається відчуттям психологічного, 

емоційного дискомфорту, переважанням негативного настрою, виникненням низки 

негативних емоцій і переживань, зниженням саморегуляції емоційних станів та 

вольових дій. Тенденції у сфері професійної діяльності проявляються в розвитку 

хронічного дистресу, психосоматичних розладів, зниженні загального рівня 
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працездатності, стереотипізації професійної поведінки, невдоволеності винагородою 

(зарплатня, посада, звання) за свої здібності та виконані трудові обов’язки, 

відсутності перспектив щодо подальшого професійного зростання, трудоголізму. 

Зміни у міжособистісній сфері визначаються підвищенням конфліктності в сім’ї, 

відчуттям самотності, непотрібності близьким людям, труднощами в адаптації до 

розширення соціально-психологічного простору родини. Динаміка загального стану 

самопочуття чоловіків характеризується негативними тенденціями: зниженням 

загального рівня фізичної активності організму, зменшенням зовнішньої 

привабливості, віковими змінами психофізичних функцій. 

Розглядаючи різні класифікації дорослості, важливо відзначити, що всі 

дослідники підкреслюють різноманітність цього періоду. Існують значні відмінності 

в поглядах на визначення меж дорослості, що пояснюються різними підходами до 

класифікації вікових періодів: фізіологічними, психологічними, антропологічними та 

демографічними. Однак важливо враховувати, що психологічні та фізіологічні 

показники розвитку можуть не співпадати у часі, що відображається у різних вікових 

характеристиках.  

Найбільший віковий діапазон цього періоду був виділений науковцями Е. 

Еріксоном та Г. Крайгом (40-60 років), який ми і будемо враховувати при виборі 

респондентів. Середній вік ототожнюється із зрілістю, дорослістю чоловіків. Це 

найбільш довготривалий етап життя, який характеризується набуттям певного 

соціального статусу та матеріального положення, формування адекватної самооцінки, 

суб’єктивної думки, впевненості та продуктивності. 

Період кризи, пов’язаний з почуттями невикористаних можливостей, може 

впливати на самоприйняття чоловіками. На кожному етапі свого життя людина 

переглядає свої цінності, а це також впливає на сприйняття власної особистості, як з 

боку інших, так і власної перспективи. В процесі переосмислення життєвих 

можливостей «Я-концепція» стає більш реалістичною, а особа оцінює себе більш 

адекватно. Це нове усвідомлення може стати тригером для усвідомлення чоловіками 
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відповідальності за власний розвиток, відкриваючи можливість до кращого розуміння 

себе та ефективного подолання кризового періоду. 

Усвідомленість виступає потенційним ресурсом, що сприяє соціальному, 

особистісному та фізичному розвитку. Здатність усвідомлювати життєвий досвід та 

знаходити шляхи розв’язання проблем є важливою адаптивною здатністю у чоловіків 

в середньому віці.  

Життєва криза для чоловіків може бути як загрозою, так і можливістю для 

особистісного зростання. Досвід, набутий під час зіткнення з кризовими періодами, 

суттєво впливає на формування їх особистості та будує нові психологічні аспекти в 

процесі подолання криз. Кризи створюють потребу вирішення проблем, пов’язаних з 

творчою адаптацією до нових умов, переосмисленням життєвого шляху та розвитком 

навичок любити та приймати життя у всій його повноті. 

Особливості впливу самоприйняття на проживання кризи середнього віку 

чоловіками полягають у зміні сприйняття себе, корекції діяльності та усвідомленні 

власного розвитку. Самоприйняття – ключовий аспект психологічного благополуччя 

для чоловіків, який обумовлений їхнім об’єктивним усвідомленням сильних та 

слабких сторін. Це позитивне ставлення до себе, відчуття унікальності та гарного 

самопочуття, що сприяє загальному психічному благополуччю. 

Підсумовуючи все вищесказане, можна зробити висновок, що: вивчення цих 

аспектів дозволяє отримати більш глибоке розуміння внутрішніх процесів, що 

відбуваються у чоловіків під час кризи середнього віку; виявити можливості для 

психологічної підтримки та розвитку особистості; а також в подальшій дослідницькій 

роботі підтвердити або спростувати висунуту гіпотезу про те, що активний розвиток 

позитивного самоприйняття сприяє покращенню психологічного стану чоловіків у 

цей період і забезпечує ефективне подолання кризових явищ цього вікового періоду. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПРОЯВІВ КРИЗИ 

СЕРЕДНЬОГО ВІКУ У ЧОЛОВІКІВ ТА ВИЗНАЧЕННЯ ЇХ РІВНЯ 

САМОПРИЙНЯТТЯ 

 

2.1 Програма емпіричного дослідження 

Основна мета нашого емпіричного дослідження полягає в тому, щоб визначити 

особливості проживання кризи середнього віку чоловіками, а також з’ясувати їхній 

рівень самоприйняття в цьому періоді. [37, 38, 81] В процесі дослідження встановити 

вплив рівня самоприйняття на проживання кризи середнього віку чоловіками. 

Емпірична частина дослідження включає розробку програми, аргументацію вибору 

діагностичних інструментів, формування вибірки, проведення самого дослідження, а 

також аналіз та інтерпретацію отриманих даних. Теоретичним підґрунтям 

емпіричного дослідження є теоретичний аналіз особливостей переживання кризи 

середнього віку чоловіками, проведений у першому розділі магістерської роботи. 

У дослідженні взяли участь чоловіки віком від 40 до 65 років, з різним рівнем 

освіти, сімейного стану, сфери діяльності, місця проживання, соціального статусу. 

Наша вибірка складала 30 осіб. Респондентам були представлені надійні та 

стандартизовані методи діагностики, а також спеціально розроблена авторська 

анкета. Опитування проводилось онлайн, а відповіді збирались через Google форму. 

Збір даних проводився добровільно, без тиску на респондентів, в рамках дотримання 

конфіденційності та анонімності. 

Для дослідження ми використовували такі методи: 

● теоретичний; 

● психодіагностичний; 

● математико-статистичний. 
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В першому розділі ми теоретично дослідили особливості переживання 

чоловіками періоду середини життя, виявили яким чином у них можуть проявлятися 

ознаки кризи, виділили індикатори цього феномену. Тож основним завданням 

емпіричного дослідження є експериментальне виявлення ознак кризового стану у 

респондентів, розглянути прояви в різних сферах життя, використовуючи зазначені 

індикатори. А також дослідити, як з віком змінюється рівень самоприйняття і як він 

може вплинути на проживання кризи середнього віку. 

Отже для реалізації цього завдання нами була розроблена авторська анкета, яка 

якраз досліджує прояви кризи в кожній з цих сфер. Повна її версія представлена в 

Додатку Б. Тож перший блок питань пов’язаний з отриманням демографічних та 

бібліографічних даних для аналізу тих факторів, які можуть впливати на переживання 

кризи середнього віку. Вони також можуть здійснювати вплив на рівень 

благополуччя. Ці фактори пов’язані зі статтю, місцем проживання, рівнем освіти, з 

особливістю діяльності, сімейним станом. 

Питання щодо цінностей, цілей та мотивації відносяться до блоку запитань, які 

охоплюють ціннісно-мотиваційну сферу. Цей блок досліджує особливості та зміни в 

цінностях, сенсах, мотивах чоловіків, які переживають кризу середнього віку. Отже 

про проживання кризи свідчить втрата колишніх орієнтирів і цінностей, зниження 

мотивації. 

Особливості та зміни у близьких взаємовідносинах відображаються у 

запитаннях, що стосуються сімейних відносин, стосунків з дітьми та подружнім 

партнером. Прийняття свого здоров’я та своєї зовнішності належить до того, як 

людина сама себе сприймає і відноситься до сфери самосприйняття. Тобто як 

змінюється образ «Я-реального» та «Я-ідеального» в період кризи середнього віку. [3, 

17, 29] 

Як чоловіки справляються зі стресом покажуть нам копінг-стратегії, а також 

психологічні захисти. Ті питання, які стосуються емоційного стану, дозволяють 

виявити переважання позитивних або негативних ефектів. Тобто більше наближених 
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до тривоги та депресії, або на рівень психоемоційної напруги в цей віковий період. 

Запитання про способи турботи про себе, а також як людина справляється з 

труднощами в своєму житті дають нам картину про життєстійкість, благополуччя, 

про копінг-стратегії та психологічні захисти. 

Опитувальник безумовного прийняття, розроблений Дж. Чамберлайном і Д. 

Хаага, є для нас корисним інструментом для дослідження рівня самоприйняття у 

чоловіків середнього віку. [22, 21, 23] В подальшій роботі результати дослідження за 

допомогою цього опитувальника можуть вказати на зв’язок між рівнем 

самоприйняття і проживанням кризи середнього віку серед чоловіків. Повна версія 

представлена в Додатку В. 

Тест життєстійкості С. Мадді використовувався для визначення здатності 

чоловіків витримувати стресові ситуації, при цьому зберігаючи здатність до 

ефективної діяльності, ставлення до ризиків та оцінки власного рівня контролю. [49, 

92, 112] Це дослідження допоможе встановити зв’язок між рівнем життєстійкості і 

здатністю чоловіків долати кризу середнього віку. Адже життєстійкість допомагає 

людині впоратися зі стресом та подолати тривожність, пов'язані з вибором 

майбутнього. (Додаток Г) 

SWLS – це 5-пунктова шкала, яка оцінює загальні когнітивні судження про 

задоволеність життям. Вона не вимірює позитивний або негативний емоційний стан, 

а лише представляє когнітивний компонент. [41, 47, 103] Методика SWLS (The 

Satisfaction with Life Scale) використовується для того, щоб оцінити загальний рівень 

задоволеності життям у респондентів. Результати SWLS можуть допомогти 

зрозуміти, як самоприйняття впливає на загальне відчуття щастя та задоволеності у 

чоловіків у цьому віковому періоді. (Додаток Д) 

Для того, щоб проаналізувати, наскільки людина вірить у свої власні 

можливості впоратися з викликами та виконати поставлені перед нею завдання, ми 

застосовували Шкалу самоефективності Р. Шварцера та М. Єрусалема. [55, 56] Цей 

показник є важливим у дослідженні, що стосуються психологічної адаптації та 



52 

 

впорядкування під час проживання кризи середнього віку. Результати дослідження за 

допомогою цієї шкали допоможуть зрозуміти, як віра у власні можливості впливає на 

спосіб, яким чоловіки переживають цей життєвий період та долають його виклики. В 

Додатку Е представлена повна версія цієї методики. 

Мінесотський багатопрофільний особистісний опитувальник, запропонований 

С. Хатуеєм і Дж. Маккінлі ми використовували для дослідження індивідуально-

психологічних особливостей чоловіків зазначеного вікового періоду. [6, 25, 84] 

Методика MMPI допомагає виявити в респондентів схильність до 

астеноневротичного типу особистості, що характеризується емоційною нестійкістю, 

занепокоєністю, підвищеною вразливістю, тенденцією до соматизації та тривожністю 

(шкала «Іпохондрії»). Високий показник на цій шкалі може вказувати на наявність 

таких рис особистості, що може впливати на спосіб, яким людина сприймає і реагує 

на світ навколо, включаючи ставлення до свого здоров’я та фізичного самопочуття. 

За допомогою шкали «Депресії» в MMPI ми визначаємо ступінь суб’єктивної депресії 

та морального дискомфорту, що характеризується смутком, втратою інтересу до 

звичних справ, почуттям провини, розчарування та безнадії. Також методика MMPI 

може допомогти в з’ясуванні особливостей самовизначенності та статевої 

ідентичності у досліджуваних осіб. Використовуючи шкалу «Психастенія» ми 

зможемо дослідити особливості психічного стану та ризику розвитку тривожних 

розладів у чоловіків в середньому віці. Ще за допомогою даної методики маємо 

можливість проаналізувати наскільки людина віддає перевагу самотності і уникає 

активного спілкування з іншими, тобто на тенденцію до уникнення від активної 

соціальної взаємодії, відсутності впевненості у власних соціальних навичках та 

бажанні до самоізоляції. Отримані результати можуть допомогти виявити 

особливості соціальної адаптації та стосунків у нашій вибірці. (Повна версія цієї 

методики представлена в додатку Ж).  
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2.2 Результати емпіричного дослідження 

Аналіз отриманих даних дозволить зробити висновки щодо особливостей 

переживання кризи середнього віку в залежності від ключових характеристик, що, в 

свою чергу, сприятиме глибшому розумінню процесів, які впливають на 

психологічний стан людини в цей період життя. Отже спершу розпочнемо з аналізу 

результатів анкетування чоловіків. Треба зазначити, що не всі респонденти, яким 

було запропоновано взяти участь у дослідженні, погодились і відгукнулись. Хоч деякі 

навіть із цікавістю і заохоченням пройшли всі опитування. Тому ще раз хочеться 

підкреслити, що збір даних проводився добровільно, без тиску та за згодою 

досліджуваних. Протягом всього часу зберігалась анонімність та конфіденційність 

даних. 

Віковий діапазон досліджуваних виявився від 40 до 62 років. Респонденти 

працюють у різних сферах, включаючи IT, державну службу, медицину, енергетику, 

охорону, та військову службу. Це свідчить про широкий спектр професійної 

діяльності серед опитуваних. Деякі з них тимчасово не працюють або є 

самозайнятими. Декілька респондентів займають керівні посади, що може свідчити 

про високий рівень відповідальності та можливі стресові ситуації на роботі. 

Переважна більшість проживає в міській місцевості (рис. 2.2.1). 

Рис. 2.2.1 
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Стосовно сімейного положення за результатами дослідження (рис. 2.2.2) 

одруженими є більшість чоловіків, яка складає 72,2%; не одруженими – 16,7%; 5,55% 

– розлучені і 5,55% або не було шлюбних відносин, або може вказувати на складний 

чи нестандартний сімейний статус. 

Рис. 2.2.2 

 

 

За результатами опитування рівень освіти виявився досить широким (рис. 

2.2.3): деякі респонденти мають середню спеціальну або середньо-технічну освіту, а 

один зазначив «середню школу», що показує різний рівень академічного підготовки. 

Переважна більшість респондентів мають вищу освіту. Серед них є бакалаври, 

магістри, спеціалісти та особи з двома вищими освітами, що свідчить про високий 

рівень освіченості серед деяких учасників дослідження. 

Рис. 2.2.3 
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Загальна картина рівня задоволеності своїм соціальним статусом свідчить про 

те, що хоча більшість респондентів задоволені, все ж існує значна частка тих, хто не 

відчуває задоволення своїм соціальним статусом (рис. 2.2.4). Це може впливати на 

їхнє загальне відчуття благополуччя та самосприйняття. Отже більше половини 

респондентів (66,7%) висловили, що вони почуваються комфортно в своїй соціальній 

ролі та положенні в суспільстві. Друга частина респондентів (33,3%) зазначили, що 

вони не задоволені своїм соціальним статусом. Це може вказувати на певну 

незадоволеність своїм місцем в суспільстві, що може бути пов’язано з переживанням 

кризи середнього віку або іншими соціальними чи особистими факторами. 

Рис. 2.2.4 

 

 

Дослідження ціннісно-мотиваційної сфери дало нам наступні результати. 

Відповіді на питання про те, як респонденти оцінюють прогрес в досягненні своїх 

життєвих цілей станом на даний момент представлені діаграмою на рисунку 2.2.5. За 

10-ти бальною шкалою мінімальний показник виявився «3», а максимальний – «9». 

Загалом, результати вказують на широкий спектр оцінок, що відображає різні рівні 

задоволення та досягнень серед респондентів.  
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Рис. 2.2.5 

 

 

На питання з анкети «Як би Ви описали своє сімейне життя станом на зараз?», 

де опитуваним було представлено дати відповідь кількома реченнями, результати 

дослідження вказують на різноманітні емоційні стани і соціальні фактори, які 

впливають на сімейне життя респондентів. Як зазначали самі респонденти, що деякі 

запитання (включно з цим) для них виявились досить глибокими або болючими. І про 

це свідчать відповіді, які щиро та відверто давали чоловіки. Декілька досліджуваних 

описують своє сімейне життя як «задовільне» або «дуже жахливе», вказуючи на 

відчуття дискомфорту, розчарування або конфліктів у стосунках. Наприклад, дехто 

вважає своє життя «катастрофічним», а хтось відзначає, що відчуває відсутність 

когось, з ким можна поділитися своїми переживаннями. 

Деякі респонденти виражають задоволення своїм сімейним життям або 

підкреслюють стабільність та спокій. Наприклад, один респондент зазначає, що його 

сімейне життя стабільне та спокійне, оскільки відсутність дітей зменшує 

відповідальність. Кілька чоловіків підкреслюють добрі відносини з родиною, 

відзначаючи, що в цілому вони задоволені своїми стосунками, а дехто зазначає, що 

він задоволений своєю родиною, незважаючи на втрату, з якою постійно живе. Є 

респонденти, які описують своє сімейне життя як трансформаційне і «задушевне», а 

інші вважає його «американськими гірками», що може вказувати на нестабільність 

або непередбачуваність ситуації. 
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Більшість пишуть, що через роботу сімейне життя обмежене, що їм складно 

балансувати між професійними та сімейними обов’язками. Чоловіки також 

зазначають, що їхнє життя перетворилося на нескінченний цикл «робота – дім», і про 

відсутність рівноваги та можливості для особистого часу. 

Про своє професійне життя багато респондентів кажуть, що воно для них є 

джерелом викликів, таких як постійне вдосконалення, зміна кар’єрного шляху, або 

проблеми з пошуком стабільного місця роботи. Але з тим вони також демонструють 

різні рівні задоволення та активності у своїй професійній діяльності. Декілька осіб 

відзначають високий рівень задоволення та стабільність у своїй роботі, тоді як інші 

стикаються з труднощами, невизначеністю або потребують вдосконалення своїх 

навичок. Хтось описує своє професійне життя як таке, що включає багато авралів, 

постійні наради або обмеження у вільному часі. Вцілому чоловіки демонструють як 

позитивний, так і негативний досвід роботи. Деякі відчувають велике задоволення від 

своєї роботи, інші – відсутність стабільності і навіть невдоволення. Це вказує на 

різний рівень професійної реалізації та адаптації до змін. 

Для наглядності картини про задоволеність своєю кар’єрою за 10-ти бальною 

шкалою, результати виявились наступними (рис. 2.2.6): 33,3% висловлює позитивне 

ставлення до своєї кар’єри, відповідаючи «так»; 16,7% вказує на незадоволення своєю 

кар’єрою, відповідаючи «ні»; 50% відзначають, що важко відповісти на це питання, 

що може свідчити про неоднозначне або змінюване ставлення до своєї кар’єри. 

Рис. 2.2.6 
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Результати дослідження питання «Як змінилися Ваші цінності після досягнення 

40-річного віку?» показують, що досягнення цього періоду часто супроводжується 

переоцінкою цінностей, зокрема зростанням важливості часу, родини, стабільності та 

особистого спокою. Водночас, для деяких респондентів цінності залишаються 

незмінними або змінюються незначно. Виявляється тенденція до більшого 

усвідомлення значення особистого часу та якості стосунків. Декілька респондентів 

відзначають, що стали більш виважено приймати рішення та цінувати мудрість, яку 

приносить вік. Є чоловіки, які пишуть, що труднощі в досягненні нових цілей є 

«наслідком віку». 

Дуже цікавим виявилось дослідження питання «Що найсильніше Вас мотивує 

станом на зараз?» Отже виявилось, що найсильнішим джерелом мотивації для 

більшості респондентів є сім’я, діти та близькі родичі. Це включає як конкретних 

членів сім’ї (дітей, онуків), так і загальне значення родинних зв’язків. Чоловіки також 

підкреслюють важливість особистих цінностей, таких як можливість жити та 

реалізовувати свої інтереси, а також перспектива розвитку та спілкування з 

однодумцями. Для деякого з них мотивуючими є більш соціальні та зовнішні 

чинники, такі як впевненість у позитивних змінах після війни та підтримка країни. 

Відтак результати показують, що основними джерелами мотивації для чоловіків в 

середньому віці є сім’я та близькі, особисте щастя та можливості для розвитку, а 

також соціально важливі чинники. Мотивація часто пов’язана з особистими 

цінностями і надією на позитивні зміни в майбутньому. 

Як наведено в діаграмі нижче (рис.2.2.7), більшість респондентів задоволені 

своїми стосунками з колегами, з переважанням позитивних оцінок. Більшість оцінює 

свої стосунки з колегами як «хороші» (50%). Це свідчить про загальну задоволеність 

і позитивне ставлення до взаємодії на роботі. Є й ті, хто відзначають, що їхні 

відносини є «міцними» (11,1%), що може вказувати на високий рівень довіри та 

підтримки в робочому середовищі. Нейтральні стосунки у деяких респондентів 

вказують на відсутність значних емоційних зв’язків або конфліктів, в той час як 

напружені стосунки можуть вказувати на окремі проблеми у взаємодії на роботі. 
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Рис. 2.2.7 

 

 

Переважна більшість досліджуваних займається саморозвитком. Про що 

свідчить рисунок 2.2.8. Чоловіки зазначають, що займаються читанням книжок і 

навчанням як основними способами особистісного зростання. Займаються спортом, 

йогою, медитацією, що свідчить про прагнення до фізичного та психологічного 

благополуччя. Брак часу у деяких випадках є бар’єром для активної самоосвіти та 

розвитку. 

Рис. 2.2.8 

 

 

Відповіді на питання «Як би Ви описали Ваші близькі відносини?» показують, 

що більшість респондентів відчувають позитивні та підтримуючі близькі відносини. 



60 

 

Однак є й ті, хто стикається з викликами або труднощами у своїх стосунках, а також 

ті, хто вважає, що їхні відносини потребують подальшого розвитку та покращення. 

Дехто описує свої близькі відносини як гармонійні, теплі, спокійні та підтримуючі. 

Для них важливі як стабільність, так і взаємопідтримка в родинному середовищі. 

Декілька респондентів вказують на складнощі або проблеми у близьких відносинах, 

включаючи непорозуміння, конфлікти або відсутність близьких стосунків через різні 

обставини. У кількох випадках чоловіки згадують про відстань або відсутність 

близьких відносин. 

Як складаються стосунки з дітьми у досліджуваних цього вікового періоду 

представлено на діаграмі (рис. 2.2.9). 

Рис. 2.2.9 

 

 

Наскільки загалом досліджувані чоловіки середнього віку задоволені своїм 

сімейним життям за 10-ти бальною шкалою відображає діаграма (рис. 2.2.10). 

Результати демонструють широкий спектр задоволення сімейним життям серед 

респондентів, від високого «10» до дуже низького «1». Значна частина з них 

задоволені своїм сімейним життям, щовказує на позитивний досвід та високий рівень 

задоволення в цій сфері. Низький рівень може свідчити про наявність серйозних 

проблем або незадоволеність в особистих стосунках. Респонденти, які оцінили своє 



61 

 

задоволення на рівні «6» або «7», можуть мати змішане ставлення до свого сімейного 

життя, що вказує на наявність як позитивних, так і негативних аспектів. 

Рис. 2.2.10 

 

 

Досліджуючи питання «Чи змінились Ваші відносини з батьками і як?», можна 

зробити висновки, що респонденти демонструють різний рівень змін у відносинах з 

батьками. Від позитивних та конструктивних змін до навіть негативних, або взагалі 

відсутність відносин з батьками через їхню смерть. Отже, одні зазначають, що їхні 

відносини з батьками покращились або стали більш зрозумілими, інші вказують на 

збільшення відповідальності за життя та здоров’я батьків, потребою в додатковій 

підтримці. 

Аналізуючи зміни стосунків з друзями можна зауважити, що респонденти 

демонструють тенденцію до зменшення кількості друзів та рідшого спілкування, 

часто через життєві обставини та зміни пріоритетів. Водночас, у багатьох випадках 

відносини, що залишилися, стали більш щирими та глибокими. Деякі респонденти 

вказують на погіршення відносин через зовнішні фактори, такі як війна, що обмежує 

можливість підтримувати контакти. 

Питання «Як би Ви описали свою зовнішність?» досліджує самосприйняття та 

самооцінку респондентів щодо їхньої зовнішності. І результати опитування дали нам 

наступні результати. Більшість респондентів оцінюють свою зовнішність позитивно 

або нейтрально. Вони описують себе як «гарний», «привабливий», «нормальний», або 
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«середньостатистичний». Деякі респонденти визнають зміни, пов’язані з віком, такі 

як старіння або зміна ваги, але загалом вони приймають свою зовнішність і не 

демонструють значного незадоволення. Відповіді також свідчать про самосвідомість 

і реалізм у сприйнятті свого віку та зовнішнього вигляду. 

А от наскільки чоловіки оцінюють за 10-ти бальною шкалою своє фізичне 

здоров’я в цьому віці, демонструють нам результати на діаграмі (рис. 2.2.11). 

Більшість респондентів оцінюють своє фізичне здоров’я на рівні від «5» до «8» балів. 

Це свідчить про загальне задоволення станом здоров’я, хоча деякі з них відзначають 

помірні проблеми або зниження рівня фізичного здоров’я. Найнижчі оцінки («2», «3», 

«4») свідчать про наявність значних проблем або незадоволення станом здоров’я у 

частини респондентів. 

Рис. 2.2.11 

 

 

Проте підтримувати хороше самопочуття за відповідями анкетування, 

чоловікам допомагають певні копінг-стратегії і вони вказують на різноманітні 

підходи до збереження фізичного та психічного здоров’я. Більшість з досліджуваних 

відзначають важливість фізичної активності, таких як зарядка, спорт, велосипедні 

прогулянки, а також здорове харчування та відпочинок. Інші респонденти 

наголошують на значенні підтримки сімейних стосунків, спілкування з оточуючими, 

медитації, а також уміння не реагувати на стресові ситуації. Проте, деякі учасники 
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зізнаються в труднощах, пов’язаних із підтриманням хорошого самопочуття, що 

може вказувати на емоційне виснаження або депресивний настрій. 

Розкрити, як чоловіки бачать себе в контексті своїх моральних, етичних та 

соціальних цінностей, а також виявити їхні сильні сторони, недоліки та загальне 

ставлення до себе допоможуть відповіді на питання анкети «Якою людиною Ви себе 

вважаєте?» Результати опитування показують, що респонденти мають різні уявлення 

про себе, що свідчить про їхню самосвідомість та різноманітність характерів. Багато 

з них вважають себе добрими, чесними та відвертими людьми. Деякі респонденти 

визнають свої недоліки, такі як неввічливість, гарячковість, або схильність до 

прокрастинації. Інші описують себе як інтелігентних, врівноважених та 

відповідальних людей. Загалом, більшість чоловіків має позитивне самосприйняття, 

з готовністю допомагати іншим, але водночас вони усвідомлюють свої особисті 

виклики та недоліки. 

Результати опитування свідчать, що для більшості респондентів 

найважливішими соціальними ролями є роль «чоловіка» та «батька» (рис. 2.2.12). 

Декілька з них також зазначили інші ролі, такі як «дід», «партнер» або «син». А для 

деяких учасників важливими є декілька ролей одночасно, що підкреслює їхню 

багатозадачність і відповідальність у різних аспектах життя. Окремі респонденти не 

визначають конкретні ролі або відзначають відсутність важливих ролей на даний 

момент. 

Рис. 2.2.12 
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На момент заповнення анкети, респонденти оцінювали свій емоційний стан 

відносно останнього місяця. І за результатами опитування вони відзначають, що 

відчували тривогу, страх і втому, що може бути пов’язано з невизначеністю та 

стресом. Водночас деякі респонденти зазначили позитивні емоції, такі як радість і 

впевненість. Переважаючими все ж були негативні емоції, такі як злість, песимізм, 

розпач, гнів, і самотність. Загалом, емоційний фон характеризується змішаними 

почуттями, від позитивних до тривожних і депресивних настроїв. 

А от якраз наступне запитання в анкеті «Що на Вашу думку найсильніше 

впливає на Ваш емоційний стан?» досліджує фактори, які найбільше впливають на 

емоційний стан респондентів. Відповіді на це питання допомагають зрозуміти, що 

саме викликає певні емоції у людей і які чинники є найбільш вагомими для їхнього 

психічного благополуччя. Результати опитування показують, що емоційний стан 

респондентів тісно пов’язаний з їхніми особистими, сімейними та соціальними 

умовами, а також з впливом зовнішніх факторів. Підсумовуючи, можемо виділити 

наступні фактори впливу: 

● сімейні стосунки (поведінка близьких, підтримка та успіхи родини, 

нерозуміння з боку рідних); 

● війна та її наслідки (війна, загибель людей, руйнування та загальна ситуація 

в країні); 

● особисті очікування та розчарування (невідповідність між очікуваннями та 

реальністю, розуміння власного життєвого шляху); 

● робота та фінансовий стан (статок, успіхи або проблеми на роботі); 

● соціальне оточення (думка інших, щирість і доброта оточуючих); 

● віра та надія (віра в краще, надія на позитивні зміни). 

Ці фактори взаємодіють між собою, формуючи комплексний вплив на 

загальний емоційний стан чоловіків. 

За словами досліджуваних для подолання стресу вони використовують 

наступні методи та стратегії: 
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● Фізична активність, спорт є найбільш поширеними способами зняття стресу. 

● Спілкування з рідними та підтримка близьких допомагають впоратися зі 

стресом. 

● Багато респондентів зазначають, що робота допомагає їм відволіктися від 

стресових ситуацій. 

● Мрії, позитивне мислення та духовні практики також виступають як способи 

справляння зі стресом. 

● Заняття улюбленими справами, включаючи навчання та хобі, позитивно 

впливають на емоційний стан. 

Респонденти справляються з неприємними емоціями різними способами, 

такими як висловлення своїх почуттів, фізичні навантаження, переключення на 

позитивні думки, ігнорування проблем, або заняття улюбленими справами. Деякі 

тримають емоції в собі або ігнорують їх, а інші знаходять заспокоєння у сімейному 

колі, рутині, чи просто у прийнятті своїх емоцій. 

Значну роль в отриманні задоволення для чоловіків середнього віку відіграє 

час, проведений з родиною. Вони отримують емоційне підкріплення та радість від 

успіхів членів родини, обіймів, поцілунків, а також від взаємодії з дітьми та онуками. 

Завершення значущих проектів та успіхи в роботі сприяють відчуттю задоволення та 

самоактуалізації. Зміна обстановки та активний спосіб життя забезпечують 

позитивний емоційний фон. Комунікація з близькими та друзями, а також нові 

враження та активності у соціальному середовищі є важливими для емоційного 

благополуччя, зазначають досліджувані. А ще інтереси та хобі, комп’ютерні ігри 

відіграють роль в отриманні позитивних емоцій та розслабленні. Відтак, ці всі 

джерела натхнення та енергії для чоловіків допомагають справлятися зі стресом і 

підтримувати високий рівень життєвого тонусу. 

Як показують відповіді досліджуваних чоловіків, вони справляються з 

труднощами в житті по-різному. Багато з них активно вирішують проблеми, шукаючи 

конструктивні рішення або звертаючись за допомогою до психологів і близьких. 

Значна роль в цьому процесі відводиться підтримці родини та партнерів. Деякі 
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чоловіки ігнорують проблеми, які не можуть змінити, або виражають свої емоції 

через через гучні висловлювання або інші способи, такі як алкоголь чи ігри. 

А от стратегія поведінки та реагування для подолання кризових ситуацій серед 

чоловіків в середньому віці дала нам наступну картину. Це підтримка сім’ї та 

близьких, зокрема партнерів, – є ключовим фактором для багатьох. Віра в краще 

майбутнє, розуміння кореня проблеми, та впевненість у власних силах також 

допомагають в подоланні труднощів. Декілька респондентів вказують на виконання 

монотонної роботи. 

І останнім не менш цікавим та інформативним питанням в анкеті було «Як Ви 

проявляєте турботу про себе?» Де чоловікам було представлено дати відповідь 

кількома реченнями. За результатами відповідей можна визнати, що респонденти 

використовують різні методи для турботи про себе, зокрема забезпечення 

достатнього сну, здорового харчування та фізичної активності. Деякі приділяють 

увагу самообслуговуванню та психологічному комфорту, уникання негативного 

впливу і спілкування з приємними людьми. Інші акцентують увагу на підтримці з 

боку близьких, особливо партнерів, а також на саморозвитку і відпочинку. Водночас, 

деякі респонденти зазначають відсутність активної турботи про себе або 

покладаються на близьких для підтримки та турботи про себе. 

На основі отриманих результатів опитування чоловіків середнього віку за 

допомогою опитувальника безумовного прийняття ми отримали наступні результати. 

Отже показники респондентів коливаються від 38,6 до 69,3 балів, що свідчить про 

переважно середній рівень самоприйняття. А це далеко від максимального можливого 

результату у 140 балів. Деякі респонденти набрали досить низькі бали – 38,6; 48,6; 

49,3, що може вказувати на труднощі з прийняттям себе такими, якими вони є, 

можливо, через негативну самооцінку чи самокритику. Більшість досліджуваних 

мають результати в діапазоні 50-60 балів. Це нам говорить про те, що чоловіки 

частково приймають себе та можуть мати певні аспекти особистості або поведінки, 

які важко прийняти повністю. В даному віковому періоді чоловіки часто стикаються 

з кризою середнього віку, яка характеризується періодом роздумів над досягненнями, 



67 

 

сенсом життя та страхом перед майбутнім. [23, 52] Низький рівень самоприйняття 

може якраз бути однією з ознак цієї кризи. Зниження самоприйняття також 

призводить до підвищеної тривожності, депресії, почуття незадоволеності життям, 

що, в свою чергу, посилює кризові переживання. 

Аналіз отриманих даних за методикою С. Мадді дозволяють нам оцінити рівень 

психологічної стійкості особистості та її готовність до прийняття викликів (рис. 

2.2.13). Отже високий рівень життєстійкості спостерігається у 22% чоловіків. Вона 

проявляється у респондентів в здатності ефективно долати стресові ситуації, 

приймати життєві виклики та зберігати оптимізм, а також контролювати свої дії та 

рішення та готові ризикувати заради досягнення важливих цілей.  

У 64% досліджуваних виявляється середній рівень життєстійкості. Для 

чоловіків середнього віку він характеризується здатністю підтримувати баланс між 

роботою та особистим життям, знаходити інтерес у повсякденних справах і 

залишатися адаптивними перед труднощами. Вони можуть переживати стресові 

ситуації, але зазвичай знаходять способи справлятися з ними та продовжувати 

рухатися вперед. 

Низький рівень життєстійкості складає 14% респондентів. Чоловіки з низькими 

показниками можуть потребувати підтримки для розвитку стратегії подолання кризи, 

підвищення впевненості в собі та здатності до адаптації. Вони більш схильності до 

підвищеного стресу, тривожності та відчуття безнадії перед труднощами. Вони 

можуть мати труднощі з адаптацією до змін і часто сприймають життєві виклики як 

травматичні, що може негативно впливати на їхнє психічне та фізичне здоров’я. [75] 
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Рис. 2.2.13 

 

 

Рівень вираженості життєстійкості за окремими шкалами представлено в таблиці 

2.2.1. 

Таблиця 2.2.1 

Показники вираженості життєстійкості у чоловіків середнього віку за шкалами 

 

Рівень вираженості життєстійкості за шкалами Респонденти (%) 

Шкала залученості 

Високий 7 

Середній 72 

Низький 21 

Шкала контролю 

Високий 7 

Середній 86 

Низький 7 

Шкала прийняття 

ризику 

Високий 21 

Середній 72 

Низький 7 

 

14%

64%

22%

Рівень вираженості життєстійкості

Низький Середній Високий
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Як бачимо для досліджуваних більш характерний середній рівень вираженості 

залученості (72%). Залученість є важливим фактором самосприйняття, що дозволяє 

чоловікам відчувати власну значущість та цінність, сприяючи їхньому повному 

залученню до вирішення життєвих проблем, незважаючи на наявність стресових 

факторів. Такий рівень залученості дозволяє їм підтримувати задоволеність життям 

та ефективно справлятися з життєвими викликами. Чоловіки з високим рівнем 

залученості (7%) активно беруть участь у всіх аспектах свого життя, від роботи до 

особистих стосунків. Вони знаходять сенс і задоволення в повсякденних справах, що 

допомагає їм почуватися більш реалізованими та щасливими. Натомість респонденти 

з низьким рівнем залученості (21%) можуть відчувати себе менш зацікавленими та 

мотивованими, їх діяльність може здаватися їм беззмістовною. А це в свою чергу 

призводить до відчуття втоми, вигорання та зниження загального задоволення від 

життя. 

Контроль відображає впевненість людини у власній здатності впливати на події 

та керувати ними. Переважаючим рівнем вираженості контролю за результатами 

дослідження виявився середній (86%), що свідчить про помірне відчуття контролю 

респондентами над ситуацією, з певними сумнівами щодо здатності впливати на 

результат. Проте в ситуаціях стресу та невизначеності вони все ж продовжують 

боротьбу та пошуки нових шляхів для розв’язання проблем. Високий рівень 

контролю (7%) респондентів вказує на відчуття впевненості в можливості впливати 

на результати подій. Такі люди здатні ставити важкодоступні цілі і прагнути їх 

реалізувати. На противагу цьому –відсутність впевненості у своїй здатності впливати 

на події і відчуття нерегульованості результатів, яка притаманна для чоловіків з 

низьким рівнем контролю (7%). 

Прийняття ризику означає готовність до нових викликів, як можливості для 

розвитку. Іншими словами – це віра в те, що будь-які події, які трапляються з 

людиною, сприяють її розвитку завдяки знанням, здобутим з досвіду. Переважна 

кількість досліджуваних (72%) проявила середній рівень прийняття ризику. Тобто 

вони можуть оцінювати потенційні ризики і можливості для розвитку, але їхня 
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готовність до прийняття ризику залежить від конкретної ситуації і ймовірності 

негативних наслідків. Це свідчить про обачне ставлення до ризику, де позитивні та 

негативні аспекти оцінюються зважено. Група респондентів, яка відзначається 

високим рівнем готовності до ризику і прийняття непередбачуваних ситуацій складає 

21%. Такі чоловіки вірять, що будь-який досвід, незалежно від його результатів, є 

цінним для особистісного росту та розвитку. Вони схильні сприймати ризик як 

можливість отримати нові знання та навички, навіть якщо результати можуть бути 

негативними. А от 7% досліджуваних чоловіків проявили низький рівень прийняття 

ризику. Це може свідчити про уникнення ситуацій, які пов’язані з невизначеністю або 

можливими негативними наслідками. Ці респонденти виявляють значний скептицизм 

або небажання приймати ризики. Їхня реакція на ризикові ситуації часто є обережною 

або негативною, і вони можуть менш позитивно оцінювати можливості для розвитку 

через непередбачувані обставини. Їхнє сприйняття ризику може бути обумовлено 

страхом перед невдачами або бажанням уникати потенційних труднощів. Водночас 

бажання розміреного та спокійного життя, ностальгія за минулим, відчуття, що життя 

проходить повз, і роздратованість через різкі зміни характерні для тих людей, хто має 

низький рівень прийняття ризику. 

Тепер проаналізуємо отримані результати за 5-пунктовою методикою SWLS 

(The Satisfaction with Life Scale), яка дозволяє оцінити рівень задоволеності життям 

серед чоловіків середнього віку. Цей інструмент дає змогу респондентам висловити 

свою суб’єктивну оцінку власного життя на основі п’яти тверджень, які вони 

оцінюють за шкалою від 1 до 7 балів, де 1 означає «рішуче не згоден», а 7 – «рішуче 

згоден» (рис. 2.2.14).  
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Рис. 2.2.14 

 

 

Отже, як бачимо, що нажаль жоден з респондентів не виявив повну 

задоволеність своїм життям. 20% опитуваних загалом задоволені своїм життям, а 46% 

– складають чоловіки, які ним переважно задоволені, хоча й вважають необхідністю 

незначних життєвих змін. 7% респондентів виявились з нейтральним ставленням до 

свого життя, та 20% – виявляють свою задоволеність життям нижче за середню, тож 

зазвичай прагнуть змін, але часто не уявляють, як їх реалізувати. Абсолютне 

незадоволення життям проявляють 7% чоловіків, що свідчить про глибоке відчуття 

невдоволення та розчарування у своєму житті. Такі люди можуть відчувати, що їхні 

очікування та цілі не досягнуті, а життєві обставини не відповідають їхнім бажанням 

або потребам. 

При аналізі результатів опитування чоловіків середнього віку щодо 

задоволеності життям слід враховувати, що тимчасова незадоволеність життям є 

нормальним та поширеним явищем. Вона часто виступає як стимул для особистісного 

розвитку і змін. Такі низькі показники задоволеності, як правило, виникають як 

реакція на критичні події в житті, які потребують адаптації та перебудови життєвих 

орієнтирів. Особливістю цього дослідження стало й те, що воно проводилося в період 

воєнних дій в країні. Фактор війни та супутні їй трагічні події значно вплинули на 
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відчуття людей та сприйняття власного життя. Беззаперечно можна сказати, що 

загроза життю та безпеці, спричинена воєнними діями, значно впливає на суб’єктивну 

оцінку задоволеності життям у опитуваних чоловіків. Це відображається не лише на 

рівні задоволеності життям, але й на підвищеному рівні тривожності, що може 

призвести до депресивних розладів або до загострення існуючих проблем із 

психічним здоров’ям. Фактор війни створює постійне відчуття невизначеності та 

загрози, що може погіршувати психологічний стан і знижувати відчуття задоволення 

від життя. Враховуючи ці обставини, тимчасова незадоволеність життям є не лише 

зрозумілою, але й природною реакцією на подібні зовнішні стресори. 

Незадоволеність життям у таких умовах є природною реакцією на важкі стресові 

обставини, особливо для чоловіків, що робить їх більш вразливими. 

Шкала самоефективності Р. Шварцера та М. Єрусалема дозволяє нам дослідити 

рівень впевненості чоловіків середнього віку у своїй здатності організувати та 

реалізувати необхідні дії для досягнення поставлених цілей, що є важливим 

показником у подоланні середньовічної кризи. За результатами емпіричного 

дослідження було встановлено рівень загальної самоефективності (рис. 2.2.15). 

Результати дослідження за шкалою самоефективності показали, що у 53% 

респондентів виявлено вищий за середній рівень самоефективності, що свідчить про 

їхню значну впевненість у своїх здібностях досягати цілей. Середній рівень 

самоефективності спостерігався у 33% респондентів, що говорить про помірну 

впевненість у своїх можливостях. Лише 7% досліджуваних продемонстрували 

високий рівень самоефективності, а у 7% було виявлено нижчий за середній рівень. 

Відсутність низького рівня самоефективності серед опитуваних чоловіків свідчить 

про загальну позитивну самооцінку та потенціал для успішного подолання 

труднощів, пов’язаних із кризою середнього віку.  
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Рис. 2.2.15 

 

 

Тепер розглянемо та проаналізуємо отримані результати за повною версією 

методики MMPI для чоловіків середнього віку. 

Низькі значення за шкалою «брехні» (L) говорять нам про щирість респондентів 

та про відсутність тенденції до «прикрашання» свого характеру, а також про 

достовірність отриманих результатів. Такі люди схильні до надмірної відкритості, 

часто не приховують своїх труднощів і слабкостей. Вони добре усвідомлюють свої 

проблеми, але можуть перебільшувати міжособистісні конфлікти, тяжкість 

симптомів і особисті недоліки. Їхня самокритичність, скептицизм та незадоволеність 

можуть робити їх вразливішими та ускладнювати стосунки з іншими. 

На основі отриманих результатів за оціночними шкалами F та K можна зробити 

висновок щодо достовірності та автентичності відповідей респондентів, що є 

критично важливим для подальшої інтерпретації результатів базисних шкал. За 

показником середнього значення індекса Уелша F-K, який знаходиться в межах від 

18 до 4, при цьому жодна з оціночних шкал не перевищує 70 Т-балів, що свідчить про 

об’єктивність і надійність отриманих даних. Це дозволяє нам припустити, що 

досліджувані надавали чесні й відкриті відповіді під час тестування. 
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Рис. 2.2.16 

 

 

Як бачимо на діаграмі (рис. 2.2.16), що більшість респондентів отримали низькі 

бали по шкалі «контролю». Ці чоловіки здебільшого не переживають щодо свого 

здоров’я, проявляють більшу активність та енергійність, а також ефективніше 

справляються з труднощами завдяки використанню адаптивних стратегій. Для 

респондентів з середніми балами характерна помірна стурбованість своїм здоров’ям, 

вони менше звертають увагу на симптоми. Отже загальний помірний рівень 

іпохондрії може бути нормальним для чоловіків середнього віку, які зазвичай більш 

усвідомлюють своє здоров’я в цьому віці. 

Рис. 2.2.17 
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Низькі та середні Т-бали в досліджуваних чоловіків свідчать про відносну 

стабільність у частини вибірки, що може вказувати на менш виражені депресивні 

прояви або менше переживання тривоги в їхньому житті. Розподіл показників за 

шкалою «депресії» представлений на рисунку 2.2.17. Але є й такі респонденти в яких 

бали більш наближені до високих. Вони можуть бути вкрай чутливими, сензитивними 

особами, схильними до тривоги, страхів, невпевненості в собі. Таким людям може 

бути складно самостійно приймати рішення, вони більш схильні впадати у відчай. 

Але все ж для більшості респондентів притаманна активність, товариськість, відчуття 

своєї значущості, сили, енергії та бадьорості. 

Вимірювання показників «емоційної лабільності» серед чоловіків вказує на 

низький переважаючий рівень (рис. 2.2.18). Для таких осіб характерні прояви 

інтроверсії, скептицизму, недостатня здатність до спонтанності в соціальних 

контактах. Низькі показники за шкалою «істерія» (менше 50 Т) свідчать про емоційну 

стійкість респондентів. Це означає, що вони менш чутливі до впливів навколишнього 

середовища і не так сильно реагують на проблеми соціального оточення. Через це 

їхній стиль міжособистісного спілкування може бути менш гнучким і вони не 

проявляють необхідної дипломатичності чи відповідності настрою оточення. Для осіб 

з дуже низькими показниками Т-балів (нижче 30-ти) відзначається знижений рівень 

емоційної чутливості, холодність та схильність подавляти й приховувати власні 

переживання. 

Рис. 2.2.18 
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Результат вимірювання представлений на діаграмі (рис. 2.2.19) за четвертою 

шкалою «імпульсивності» показує, що половина досліджуваних продемонстрували 

середні показники (50%), що свідчить про помірний рівень адаптації до соціальних 

норм. Такі особи, як правило, здатні підтримувати адекватні міжособистісні стосунки, 

не виявляючи значних відхилень у поведінці. 

Рис. 2.2.19 

 

 

Проте високі показники (44%) свідчать про схильність до опору зовнішньому 

впливу, орієнтацію на власні думки та імпульси. Такі люди рідко проявляють 

конформізм і надають перевагу самостійності та незалежності. Високі бали за 

шкалою «психопатія» вказують на труднощі чоловіків із соціальною адаптацією. 

Вони більш агресивні, схильні до конфліктів та ігнорування соціальних норм та 

цінностей. Також у них спостерігається тенденція до частих перепадів настрою, 

надмірної дратівливості, підвищеної агресивності та конфліктності, схильність до 

афектів, особливо в ситуаціях обмеження почуття власної гідності. 

Лише 6% респондентів показали низькі результати, що говорить про 

конвенціональний тип особистості, сильну ідентифікацію зі своїм соціальним 

статусом та схильність підтримувати сталі інтереси, переконання й цілі. Вони також 

надають перевагу стабільності, порядку та дотриманню встановлених стандартів і 
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часто демонструють сильне бажання відповідати очікуванням свого соціального 

положення в суспільстві. 

Низькі показники 5-ї шкали (88%) в профілі чоловіків середнього віку вказують 

на домінування стереотипної маскулінної поведінки, яка характеризується 

самовпевненістю, наполегливістю та прямолінійністю у взаємодії з оточуючими (рис. 

2.2.20). Такі індивіди рідко заглиблюються в емоційні або міжособистісні аспекти 

відносин, віддаючи перевагу демонстрації фізичної сили, інтелектуальної 

впевненості та спрощеного підходу до стосунків з іншими. Це може 

супроводжуватися поведінковою демонстративністю та бравадою, що свідчить про 

певний рівень захисних механізмів у самоприйнятті та адаптації до вікових криз. 

Рис. 2.2.20 

 

 

Невеликий відсоток (12%) респондентів демонструє середній рівень за шкалою 

«мужності-жіночності», що свідчить про їхню природність і невимушеність в 

поведінці, відсутність манірності або надмірної витонченості. Водночас вони мають 

високу самооцінку щодо своїх фізичних характеристик.  
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Рис. 2.2.21 

 

 

Результати діагностики по шкалі «тривожності» наочно продемонстровані на 

діаграмі вище (рис. 2.2.21). У досліджуваних чоловіків відзначається переважання 

середніх та низьких показників за даною шкалою 50% на 50%. Для низького рівня за 

шкалою «психастенії» у респондентів характерна рішучість, гнучкість поведінки, 

низький рівень тривожності, впевненість при ухваленні рішень. Середні показники за 

цією шкалою вказують на помірний рівень тривожності та тенденцію до переживань, 

а також відчуття невпевненості в собі, надмірну обережність в прийнятті рішень і 

схильність до самокритики. Такі чоловіки можуть мати деякі труднощі з подоланням 

стресу і схильність до хвилювань, але ці риси не сильно впливають на їхню поведінку 

чи адаптацію.  
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Рис. 2.2.22 

 

 

Нульова базисна шкала (шкала «соціальної інтроверсії») призначена для 

оцінювання включеності в соціальне життя, прагнення до соціальних контактів чи 

ухиляння від них. На рисунку 2.2.22 якраз представлено результати дослідження 

чоловіків за цією шкалою. Середній рівень показників (20%) відображає прагнення 

осіб до міжособистісних контактів, організаторської діяльності та суспільної 

активності. Низький рівень показників за 0-ю шкалою серед 80% респондентів 

свідчить про те, що ці індивіди проявляють високий рівень комунікабельності та 

прагнення до соціальної взаємодії. Вони зацікавлені подіями у своєму оточенні і 

виявляють значний інтерес до міжособистісних контактів. Ці респонденти важко 

переносять самотність і спілкування з обмеженим колом людей. Емоційна чутливість 

і відкритість у вираженні почуттів підкреслюють їхню схильність до активної 

соціальної інтеракції та емоційного відгуку.  

0%

20%

80%

Показники респондентів за шкалою соціальної 

інтроверсії

високий

середній

низький



80 

 

2.3 Математично-статистична обробка результатів дослідження 

В сучасних дослідженнях психологічних криз важливе місце займає вивчення 

факторів, які сприяють адаптації особистості до складних життєвих обставин. Одним 

із таких факторів є самоприйняття, що розглядається як ключовий компонент 

особистісної зрілості та психологічного благополуччя. [47, 59] Самоприйняття може 

значно впливати на процеси подолання кризових ситуацій, зокрема на перебіг і 

результат кризи середнього віку у чоловіків, яка супроводжується переоцінкою 

життєвих цінностей, зміною соціальних ролей і пошуком нових життєвих сенсів. 

Актуальність дослідження обумовлена необхідністю виявлення психологічних 

детермінант, які сприяють ефективному подоланню кризових періодів, а також 

розробки практичних рекомендацій для підвищення рівня самоприйняття і зміцнення 

психологічної стійкості. Встановлення взаємозв’язків між рівнем самоприйняття та 

особливостями перебігу кризи дозволить більш глибоко зрозуміти механізми 

адаптації та розробити ефективні програми психологічної підтримки. 

Для проведення аналізу кореляційних зв’язків було використано метод 

кореляції Спірмана. [27, 78]. Він є особливо доречним у соціально-психологічних 

дослідженнях, оскільки дозволяє оцінити силу та напрямок асоціацій між ранговими 

змінними, не вимагаючи дотримання умов нормальності розподілу даних. 

Кореляційний аналіз Спірмена дасть можливість виявити наявність або відсутність 

статистично значущих зв’язків між рівнем самоприйняття та різними психологічними 

показниками. Цей підхід є важливим для глибшого розуміння того, як самоприйняття 

може впливати на психологічне благополуччя чоловіків середнього віку та їх 

здатність справлятися з життєвими викликами. 

Отже результати аналізу кореляційних зв’язків між рівнем самоприйняття та 

шкалами методики MMPI представлені в таблиці 2.2.2.  
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Таблиця 2.2.2 

Кореляційні зв’язки між шкалою «Самоприйняття» та шкалами 

«Іпохондрія» «Депресія», «Істерія» «Психопатія», «Мужність-жіночність», 

«Психастенія», «Соціальна інтроверсія» 
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Показник 

кореляції 

(rs) 

-0,22 -0,40 -0,229 -0,089 -0,243 -0,094 -0,337 

Показник 

рівня 

значущост

і (p) 

0,463 0,179 0,452 0,773 0,471 0,864 0,385 

 

На основі цього, можемо зробити висновок, що жодна з виявлених кореляцій 

не є статистично значущою, що свідчить про відсутність сильних взаємозв’язків між 

показниками самоприйняття та зазначеними шкалами. Це може говорити про 

складний характер взаємодії між психологічними характеристиками та 

самоприйняттям, що потребує подальших досліджень. Також, результати можуть 

наштовхувати нас на важливість розгляду впливу самоприйняття на емоційний стан 

респондентів та їхню психологічну адаптацію. 

Метою нашого дослідження є також аналіз взаємозв’язків між рівнем 

самоприйняття чоловіків та їхнім ставленням до кризи середнього віку, а також 

визначення того, як високий рівень самоприйняття впливає на продуктивність 

переживання кризи. Для досягнення поставленої мети проведемо порівняльний аналіз 

показників самоприйняття та результатів інших психодіагностичних методик, що 
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дозволить зробити висновки про особливості переживання кризи в залежності від 

рівня самоприйняття. 

Для цього ми обрали респонднтів з найвищими показниками рівня 

самоприйняття, це 35% від загальної кількості досліджуваних. Отримані результати 

показують, що чоловікі з найвищим рівнем самоприйняття демонструють високий 

рівень задоволеності життям, який можна охарактеризувати як «майже задоволений» 

або «задоволений». Ця тенденція свідчить про наявність прямого взаємозв’язку між 

рівнем самоприйняття та суб’єктивною задоволеністю життям. Тобто, чим вищий 

рівень самоприйняття, тим більша ймовірність того, що індивід відчуватиме себе 

задоволеним власним життям. Таким чином, ці результати свідчать про те, що 

самоприйняття може слугувати важливим ресурсом для підтримки та підвищення 

якості життя чоловіків під час переживання кризових періодів. [11, 97] Це 

підтверджує значимість програм психологічної підтримки, спрямованих на розвиток 

самоприйняття. 

Аналіз показників життєстійкості серед респондентів виявив загальний 

середній рівень за всіма основними субшкалами. Це свідчить про те, що ці особи в 

цілому мають помірну здатність адаптуватися до стресових ситуацій, ефективно 

використовувати свої внутрішні ресурси та долати життєві труднощі. Середній рівень 

життєстійкості передбачає, що у більшості респондентів відсутні як явні ознаки 

високої стійкості до стресу, так і критично низькі показники, що могли б свідчити про 

труднощі в адаптації та відсутність психологічних ресурсів для подолання стресу.  

Варто зазначити, що найвищі бали за шкалою самоприйняття, які ми обрали для 

порівняння, є середніми показниками за результатами дослідження. Таким чином, 

середній рівень самоприйняття у респондентів корелює із середнім рівнем 

життєстійкості. Це дає підставу припускати про прямий зв’язок між цими 

показниками.  

Отже, респонденти з високим рівнем самоприйняття демонструють більш 

стійкі адаптивні механізми, що дозволяє їм ефективніше справлятися з життєвими 
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труднощами та викликами. Наявність прямого зв’язку між самоприйняттям і 

життєстійкістю може свідчити про те, що розвиток самоприйняття може позитивно 

впливати на життєстійкість респондентів, сприяючи формуванню більшої 

психологічної стійкості та здатності до адаптації в умовах стресу. Це підкреслює 

важливість роботи над самоприйняттям у контексті психічного здоров’я та 

психологічної підтримки, особливо в періоди криз. 

Аналізуючи самоефективність обраної групи досіджуваних, можна 

спостерігати чіткий прямий зв’язок з рівнем їхнього самоприйняття. Це свідчить про 

те, що респонденти з високим рівнем самоприйняття відчувають себе більш здатними 

до досягнення своїх цілей і реалізації особистих амбіцій. Вищий рівень 

самоефективності в даній групі респондентів вказує на те, що самоприйняття, 

ймовірно, є важливим фактором, який впливає на впевненість у власних 

можливостях. Це може бути зумовлено тим, що чоловіки, які приймають себе, більш 

схильні вірити у свої здібності та потенціал, що, в свою чергу, підвищує їхню 

активність у досягненні особистих і професійних цілей. 

Таким чином, можна стверджувати, що існує пряма залежність між рівнем 

самоприйняття та самоефективністю: чим вищий рівень самоприйняття, тим вища 

самоефективність респондентів. Це підкреслює важливість розвитку самоприйняття 

як ключового елемента для підвищення самооцінки та впевненості у своїх силах. 

 

 

Висновки до розділу 2 

В рамках проведеного емпіричного дослідження ми визначили ключові 

особливості переживання кризи середнього віку чоловіками, акцентуючи увагу на 

рівні їх самоприйняття. Основна мета цього дослідження полягала в тому, щоб 

з’ясувати вплив самоприйняття на спосіб, у який чоловіки проходять через цей 

критичний етап життя. 
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Результати аналізу підтвердили наявність істотного взаємозв’язку між рівнем 

самоприйняття та характеристиками переживання кризи середнього віку. Зокрема, 

було виявлено, що респонденти з високим рівнем самоприйняття демонструють 

кращі показники задоволеності життям, життєстійкості та самоефективності. Це 

свідчить про те, що чоловіки, які приймають себе такими, якими вони є, мають більшу 

здатність адаптуватися до викликів, які супроводжують кризу середнього віку, що, в 

свою чергу, позитивно впливає на їхнє загальне психічне благополуччя. 

Таким чином, результати дослідження підтверджують важливість 

самоприйняття як фактора, що має значний вплив на переживання кризи середнього 

віку. Це підкреслює необхідність впровадження програм, спрямованих на розвиток і 

підвищення рівня самоприйняття серед чоловіків у період середнього віку, що може 

слугувати ефективним інструментом для зменшення негативних наслідків кризи та 

покращення загального психоемоційного стану. 

За результатами проведеного емпіричного дослідження було виявлено важливі 

закономірності, що підтверджують теоретичні висновки, викладені в першому розділі 

роботи. Наше дослідження дозволило експериментально виявити ознаки кризового 

стану у респондентів, а також проаналізувати їх прояви в різних сферах життя, 

використовуючи зазначені індикатори. 

Зокрема, ми з’ясували, що чоловіки в період середнього віку відчувають 

значний вплив на їх психоемоційний стан та адаптацію до нових життєвих обставин, 

залежно від рівня самоприйняття. Виявлена пряма залежність між високим рівнем 

самоприйняття і позитивними показниками задоволеності життям, життєстійкості та 

самоефективності свідчить про важливість самоприйняття як критичного фактору, 

що впливає на якість переживання кризи. 

Крім того, результати показали, що зміни у рівні самоприйняття, які можуть 

відбуватися з віком, значною мірою впливають на переживання кризового стану, 

визначаючи, наскільки успішно чоловіки адаптуються до викликів середнього віку. 
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Це підтверджує необхідність розробки програм підтримки, спрямованих на 

підвищення рівня самоприйняття серед чоловіків у цьому віці. 

Отже, отримані результати свідчать про те, що глибше розуміння зв’язку між 

самоприйняттям і переживанням кризи середнього віку може стати основою для 

розробки ефективних психологічних інтервенцій, що допоможуть чоловікам більш 

продуктивно проходити через цей складний етап свого життя. 

Отримані результати кореляційного аналізу слугуватимуть основою для 

подальшого вивчення факторів, що впливають на самоприйняття та психологічну 

адаптацію. Зокрема, ці результати можуть вказати на потенційні напрямки для 

психокорекційної роботи та розробки терапевтичних інтервенцій. 
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РОЗДІЛ 3 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ЧОЛОВІКАМ ЩОДО ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ 

САМОПРИЙНЯТТЯ 

 

  3.1 Психологічні підходи до самоприйняття 

Самоприйняття є однією з ключових характеристик психологічного 

благополуччя, важливим аспектом самореалізації [А. Маслоу], показником 

оптимального функціонування [К. Роджерс] і зрілості особистості [Г. Оллпорт]. Це 

поняття широко розглядається в дослідженнях, присвячених его-інтеграції [Е. 

Еріксон] та процесу індивідуації [К. Юнг]. Самоприйняття можна трактувати як 

довготривалу форму самооцінки, що потребує усвідомлення себе та прийняття 

власних сильних і слабких сторін. [87] 

Згідно з дослідженнями К. Рифф, психологічне благополуччя має позитивний 

зв’язок із задоволеністю життям, самоповагою та інтернальним локусом контролю. 

Також спостерігається позитивна кореляція між рівнем здоров’я та самоприйняттям 

людини. На думку К. Рифф, підтримання високого рівня психологічного 

благополуччя відіграє важливу роль як захисний чинник, допомагаючи людині 

справлятися з фізичними та психологічними труднощами. [19, 59, 121] 

Отже самоприйняття є однією з ключових характеристик психологічного 

благополуччя, що є основою для самореалізації, зрілості особистості та оптимального 

функціонування. На основі попередніх досліджень можна зробити висновок, що 

підтримка високого рівня самоприйняття серед чоловіків позитивно впливає на їх 

здатність справлятися з фізичними та психологічними викликами. 

Позитивне ставлення до себе є важливим критерієм психологічного здоров’я, 

особливо серед чоловіків середнього віку, і тісно пов’язане з рівнем самооцінки. Це 

поняття охоплює такі складові, як самоприйняття, впевненість в собі та віра у власні 

можливості. Самоприйняття передбачає здатність чоловіків визнавати та приймати як 
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свої обмеження, так і сильні сторони, що сприяє розвитку внутрішньої гармонії. 

Впевненість в собі, самооцінка і самоповага відображають стан рівноваги між «Я» та 

особистісними ресурсами, такими як компетентність та стійкість. [77, 80, 88] Довіра 

до себе вказує на внутрішню впевненість, здатність діяти незалежно від зовнішніх 

оцінок та ініціативність, що виходить з особистісного потенціалу. 

Для забезпечення оптимального психологічного благополуччя у чоловіків 

середнього віку важливо підтримувати високий рівень позитивного ставлення до 

себе, що сприяє відчуттю щастя та життєвої задоволеності. 

Найважливішою властивістю людської природи є позитивне, творче прагнення 

до зростання, яке Оллпорт назвав «пропріумом». Саме пропріум як сила, що об’єднує 

і організує, формує унікальність особистісного життя. Поведінка зрілих суб’єктів 

функціонально автономна і вмотивована. Здорова (зріла) особистість 

характеризується такими рисами: 

● вона має широкі межі «Я»; 

● у неї розвинена здатність до налагодження теплих, щирих взаємин; 

● вона демонструє самоприйняття та емоційну врівноваженість; 

● у неї здорове почуття реальності; 

● вона має неабияку здатність до самопізнання і розвинене почуття гумору; 

● її життєва філософія характеризується цілісністю. 

Не менш важливим аспектом життя є стосунки особистості із самою собою. 

Тривалий стрес може призвести до зниження здатності до самоідентифікації, 

спотворення самооцінки та втрати звичного самоприйняття. Людина усвідомлює, що 

не в змозі впоратися з життєвими труднощами, її характер виявляється не таким 

сильним, як здавалося раніше, а набутий досвід не допомагає в розв’язанні 

актуальних проблем. В умовах постійного занепокоєння, інтенсивного страху, 

хронічної дратівливості та безпорадності виникає тенденція до самозневаги, що ще 

більше поглиблює психосоматичні симптоми. Часто це призводить до 
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аутоагресивних станів, супроводжуваних безперервними самозвинуваченнями, 

самовисміюванням і самоприниженням. [4, 10, 94] 

Отже, яким чином можна підтримати чоловіків, які проживають певний віковий 

період, а особливо тих, які відчувають наслідки тривалої вікової кризи, та допомогти 

підвищити рівень їхнього самоприйняття? Важливо зосередитися на впливах, що 

сприяють процесам самоідентифікації, формуванню здатності краще розуміти себе, 

підвищенню самооцінки, самоповаги та віри у власні сили. [15, 24] Необхідно також 

розвивати більш толерантне ставлення до власних недоліків і обмежень, а також 

вдосконалювати навички самопідтримки та самодопомоги. Саме ці аспекти повинні 

стати основними цілями майбутніх реабілітаційних технологій, враховуючи віковий 

період чоловіків та психологічні особливості цього етапу життя. 

Відтак, людина, яка активно працює над поліпшенням свого психологічного 

здоров’я, здатна насолоджуватися життям у всіх його проявах, і поряд з нею кожному 

хочеться посміхатися та забувати про свої несінченні проблеми. Ніколи не пізно 

розвивати свій емоційний інтелект. Вдосконалюючи свої емоційні здібності, особа 

стає більш чутливою до потреб близьких, що сприяє створенню захищеного від 

вигоряння, комфортного і безпечного середовища. Це відкриває нові можливості для 

глибшого задоволення сімейними стосунками. 

Для ефективної самодопомоги чоловікам важливо враховувати ключові 

напрями роботи над собою: підвищення самоприйняття, розвиток комунікативної 

компетентності, прагнення до самореалізації та цілісності. Самоприйняття не означає 

зниження вимог до себе, відмову від відповідальності чи самодисципліни, а також 

безмежну поблажливість до власних недоліків і помилок. [35, 95] Підвищення рівня 

самоприйняття вимагає розвитку власної рефлексії. Основні напрямки внутрішньої 

роботи включають:  

● Формування звички до постійного самоспостереження – це допоможе 

чоловікам бути більш уважними до своїх думок і почуттів, а також до 

реакцій на різні життєві ситуації. 
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● Осмислення власного ставлення до змін у житті – важливо враховувати, як 

чоловіки реагують на життєві виклики та невдачі, адже це впливає на їх 

емоційний стан і самосприйняття. 

● Своєчасна увага до внутрішніх суперечностей – визнання і аналіз цих 

конфліктів можуть допомогти чоловікам зрозуміти, чому вони відчувають 

дискомфорт, і знайти шляхи для вирішення цих питань. 

В комплексі ці підходи сприятимуть розвитку позитивного самосприйняття і 

підвищенню емоційної стабільності, що є важливими чинниками для чоловіків 

середнього віку в їхньому прагненні до більш гармонійного життя. 

Самоприйняття визначається як «усвідомлення і прийняття всіх своїх якостей, 

як позитивних, так і негативних». Це охоплює прийняття свого тіла, здатність 

захищатися від негативної критики та віру у власні можливості. Важливо зазначити, 

що самоприйняття (або його відсутність) не існує окремо – воно має значний вплив 

на фізичне та психологічне здоров’я чоловіків. Тому корисно зрозуміти, як саме цей 

вплив проявляється і що можна зробити для його покращення. [35, 82] 

Зниження рівня самоприйняття негативно впливає на психологічне 

благополуччя, і часто корисні втручання виявляються менш ефективними для 

чоловіків з низьким рівнем самоприйняття порівняно з тими, хто має більш високий 

рівень. Наприклад, практика усвідомленості здатна зменшити вплив стресу на 

багатьох людей, але якщо чоловік не може прийняти себе, ця практика стає менш 

результативною. 

Крім того, умовно, якщо чоловік страждає на якесь фізичне захворювання, 

неприйняття себе може призвести до збільшення занепокоєння щодо власного тіла. В 

такому контексті автоматичні негативні думки лише посилюються. Негативне 

ставлення до себе також пов’язане з меншим обсягом сірої речовини в тих ділянках 

мозку, які відповідають за контроль емоцій та стресу, порівняно з чоловіками, які 

мають вищий рівень самоприйняття. Це означає, що ці ділянки мають менше 

«матеріалу» для виконання своїх функцій. Недостатня кількість сірої речовини може 
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також впливати на ділянки стовбура мозку, відповідальні за обробку стресу та 

тривоги. Сигнали стресу, що надходять з цих областей, в свою чергу, можуть 

порушувати роботу зон, які контролюють емоції. Отже, низький рівень 

самоприйняття негативно впливає на емоційний контроль двома шляхами: 

безпосередньо, через вплив на відповідні ділянки мозку, та опосередковано, через 

посилення стресових сигналів, що порушують їх функціонування. Це підкреслює 

важливість самоприйняття для підтримки психологічного здоров’я чоловіків, в 

особливо вразливому для них віці, а тим більше в контексті життєвих змін і кризових 

ситуацій. 

 

 

  3.2 Практичні методи підвищення рівня самоприйняття 

Популярною темою для наукових дискусій серед дослідників-психологів було 

порівняння самоприйняття та самооцінки. Загалом вважається, що самоприйняття 

має більш позитивні наслідки для психічного та емоційного здоров’я, ніж самооцінка. 

Деякі дослідники, такі як Л. Парк і Дж. Крокер, навіть припускають, що прагнення до 

самоповаги може бути шкідливим. Це робить самоприйняття більш вартісною метою, 

оскільки залежність від самооцінки вказує на те, що людина все ще судить і оцінює 

себе, на противагу простому прийняттю себе. [101] 

Терапія є високоефективним інструментом, який допомагає розвинути та 

підвищити рівень самоприйняття, але це не єдиний метод. Прагнення до 

самоприйняття – це не те, чого можна досягти за одну ніч. Оскільки наша психіка 

формується протягом тривалого часу, будь-яка спроба скасувати або виправити 

негативні патерни та мислення також може зайняти певний час. Однак конкретні дії, 

зокрема ті, що перелічені нижче, можуть допомогти човікам розвинути вищий рівень 

самоприйняття. 

1. Вчитися самопрощенню та співчуттю для себе. Ключовим аспектом 

самопрощення для чоловіків є розуміння, що минулі помилки не можна змінити. 
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Здоровий підхід полягає в прийнятті власних помилок, навчанні з них та русі вперед. 

Чоловіки зазвичай ухвалюють рішення, виходячи з власних обставин та знань на 

момент вибору. Хоча тепер вони можуть вирішити інакше, важливо пам’ятати, що 

навіть помилки можуть стати цінним досвідом. [72, 77, 88] Прощення не означає 

закриття очей на власні слабкості. Це визнання минулих помилок, прийняття свободи 

для нових рішень і звільнення від самообвинувачення за скоєні промахи. 

2. Відключити шум і практикувати уважність. Заклопотані моменти в житті 

чоловіків середнього віку можуть відволікати і ускладнювати усвідомлення 

численних саморозмов, які виникають протягом дня, особливо під час переживання 

кризи середини життя. Практика майндфулнес пропонує чоловікам спосіб 

зосередитися на своїх думках, відсіваючи зайвий когнітивний шум. Основна ідея 

майндфулнес полягає в спостереженні за своїми думками без оцінювання, що може 

допомогти змінити негативне сприйняття (наприклад, «я невдаха» або «я не досяг 

успіху») на більш конструктивне (наприклад, «я помилився, але все ще заслуговую 

на повагу»). Медитація уважності може стати особливо корисною практикою в цей 

період. Рекомендується завантажити додаток для навчання усвідомленості або знайти 

медитаційні відео в Інтернеті. З часом чоловіки можуть зрозуміти, що багато з їхніх 

постійних думок заважають їм рухатися вперед, і самоусвідомлення – ключовий 

компонент самоприйняття – може бути кориснішим, ніж вони могли б уявити. 

Визнання цих негативних стереотипів мислення стане першим кроком до їхньої 

зміни, допомагаючи знайти нові можливості та шляхи розвитку у другій половині 

життя. 

3. Давати місце бути будь-яким почуттям, що виникають. Альтернативний 

спосіб подолання емоційних труднощів полягає в прийнятті всіх почуттів, як 

позитивних, так і негативних. Спочатку взаємодія з неприємними емоціями може 

бути складною, але це важливий етап у процесі самоприйняття. Пригнічуючи 

негативні емоції, чоловіки витрачають емоційні ресурси, які могли б використовувати 

на інші важливі справи, що призводить до виснаження. Корисними можуть бути 

запитання, що спонукають до роздумів, наприклад: «Чого я можу навчитися з цих 
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почуттів?» або «Як я можу перетворити ці негативні емоції на позитивні?» Ці 

запитання можуть допомогти чоловікам зрозуміти свої емоції, знайти конструктивні 

виходи та використовувати труднощі як можливості для зростання. 

4. Протистояти перфекціонізму. Досконалість є недосяжною метою, а 

прагнення до неї може негативно впливати на психічне здоров’я. За результатами 

досліджень, перфекціонізм і депресія пов’язані з низьким рівнем безумовного 

самоприйняття. Оскільки самооцінка перфекціоністів залежить від їхніх уявних 

успіхів і невдач, вони часто стикаються з «психологічним дистресом», коли зазнають 

невдачі або оцінюють себе негативно. [22, 105] 

Для чоловіків важливо усвідомити, що ніхто не є досконалим, і навіть недоліки 

можуть бути рисами, які додають індивідуальності та унікальності. Переосмислення 

власних недосконалостей допомагає побачити їх як частину особистої сили, а не 

слабкості. Важливо пам’ятати, що справжній успіх не визначається відсутністю 

помилок чи недоліків. Відмовившись від гонитви за досконалістю, чоловіки можуть 

відчути полегшення і звільнитися від тиску постійно відповідати ідеальним 

стандартам, що в підсумку посприяє їхньому кращому психічному здоров’ю та 

благополуччю. 

5. Припинити порівнювати. Порівняння себе з іншими часто веде до 

розчарувань і є легкою пасткою, особливо у часи, коли соціальні мережі надають нам 

безмежні можливості бачити чужі досягнення та життя. Однак для чоловіків 

середнього віку, які вже мають життєвий досвід і досягнення, порівняння може 

набирати іншої форми – перегляд свого минулого, аналіз минулих помилок або 

нездійснених цілей. Дослідження серед користувачів Facebook показали, що люди з 

нижчою самооцінкою частіше порівнюють себе з іншими, що підвищує ризик 

незадоволеності собою. Натомість варто пам’ятати: кожне життя – унікальне, а наш 

власний досвід має безумовну цінність, оскільки відображає наш особистий шлях та 

уроки. Замість порівняння з іншими чи своїм минулим, спробувати зробити паузу в 

соціальних мережах або відійти від постійних самооцінок, щоб більше цінувати 

власні успіхи та досвід. [24, 104] 
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6. Практикувати розслаблене усвідомлення. Розслаблене усвідомлення – це 

м’яке сприйняття всього, що відбувається всередині та навколо нас, без активного 

контролю чи зусиль для фокусування. На відміну від відволікання чи 

концентрованого фокусу, розслаблене усвідомлення дозволяє помічати свої думки, 

почуття, біль, самооцінку та інші переживання як частину потоку явищ, що існують 

в моменті. Для практики потрібно закрити очі на хвилину й просто спостерігати за 

всім, що виникає в думках, емоціях та тілі, не намагаючись їх змінити чи приглушити. 

Якщо з’являються негативні думки або емоції – це нормально. Важливо відмічати їх 

і продовжувати спостерігати. Починати можна з 5 хвилин на день і, за бажанням, 

поступово збільшувати до 30 хвилин. 

7. Скласти список сильних і слабких сторін. Приділити трохи часу, щоб сісти 

і уважно подумати про свої якості. Скласти два списки: в одному вказати свої сильні 

сторони, а в іншому – слабкі. [4, 32] Після того, як обидва списки будуть готові, 

потренуватись дивитися на них без осуду. Читати кожен пункт і просто визнавати 

його, не намагаючись змінити чи виправдати. Цей процес допоможе отримати більш 

неупереджене бачення своїх якостей та рис характеру, що, в свою чергу, сприятиме 

підвищенню рівня самоприйняття. 

8. Саморефлексія та ведення щоденника. Ведення щоденника може стати 

чудовим інструментом для глибшого самопізнання. Фіксування своїх почуттів і 

думок сприяє формуванню чесності та відвертості в стосунках із собою, а також 

допомагає виявити емоції, пов’язані з переживаннями середнього віку. Цей процес 

дозволяє систематизувати думки, розглядати їх без критики та осуду і спостерігати за 

змінами в емоційному стані. Регулярна практика ведення щоденника може сприяти 

кращому розумінню власних переживань і, зрештою, покращити рівень 

самоприйняття, оскільки він є ключовим елементом психологічного благополуччя. 

[47] 

9. Практика вдячності. Рекомендується, прокидаючись вранці, приділяти 

кілька хвилин роздумам про речі, за які можна відчувати вдячність. У цей процес 

варто включати особисті якості, досягнення та моменти, які сприяли розвитку. У 
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випадку, якщо виникли невдачі, корисно аналізувати, які уроки можна винести з них, 

а також визначати позитивні аспекти, які можуть виникнути внаслідок пережитих 

труднощів. Слід звернути увагу на власну недосконалість як на важливий аспект 

людської природи, що може стати джерелом нових можливостей для особистісного 

зростання. Регулярне ведення щоденника, в якому фіксуються ці роздуми про 

вдячність, може бути теж дуже корисним. Це можна робити щодня або раз на 

тиждень, залежно від можливостей. Дана практика сприятиме розвитку 

самосвідомості та підвищенню рівня самоприйняття. [87] 

10. Побудувати систему підтримки. Формування мережі соціальної 

підтримки може значно допомогти чоловікам середнього віку в розвитку співчуття до 

себе. [17, 18] Дослідження свідчать, що підтримка з боку друзів та близьких може не 

лише знизити рівень стресу, але й зменшити ймовірність прояву симптомів депресії. 

Друзі та близькі, які приймають людину безумовно, можуть виконувати роль 

«дзеркала», відображаючи бажане самоприйняття. З метою підвищення якості 

власного життя та розвитку здорового ставлення до себе, чоловікам рекомендується 

активно формувати та підтримувати коло спілкування, яке забезпечує емоційну 

підтримку і прийняття. Спілкування з людьми, які готові надавати підтримку, формує 

позитивний емоційний клімат, що значно покращить їхній загальний психоемоційний 

стан. 

11. Практика позитивного самонавіювання. Позитивне самонавіювання 

може бути дієвим додатковим інструментом для чоловіків у розвитку самоприйняття 

та підвищення психологічного добробуту. Використання позитивних афірмацій, які 

представляють собою твердження, що підвищують мотивацію та настрій, може 

суттєво впливати на формування позитивного самообразу. Зокрема, твердження, такі 

як «Я можу змінити свою думку», «Я приймаю себе таким, яким я є», «Я прощаю собі 

минулі помилки», «Я здатний і сильний, і я впораюся з цим», «Я заслуговую на 

повагу», заохочують щастя, надію, здорову самоповагу та позитивне ставлення. 

Дослідження підтверджують, що регулярне повторення таких тверджень може 

знижувати рівень самокритики та негативних емоцій, що, в свою чергу, позитивно 
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впливає на психоемоційний стан індивіда. Зокрема, позитивна саморегуляція 

дозволяє чоловікам середнього віку формувати більш конструктивне ставлення до 

себе та своєї життєвої ситуації, що в свою чергу може призводити до покращення 

загальної якості життя. Таким чином, інтеграція практик позитивного 

самонавіювання в повсякденне життя є важливим кроком на шляху до досягнення 

емоційної стійкості та самоприйняття. [80, 123] 

12. Благодійність. Здійснення благодійних вчинків може суттєво підвищити 

самооцінку чоловіків в середньому віці, а також покращити їхнє психічне здоров’я. 

Участь у благодійних ініціативах дозволяє не лише зробити добру справу, а й 

зміцнити власне почуття цінності та значущості. Цей досвід може стати важливим 

кроком до покращення загального благополуччя, оскільки відчуття причетності до 

спільноти й підтримка оточуючих ведуть до зростання особистісної задоволеності та 

щастя. Залучення до волонтерських проектів сприяє розвитку соціальних зв’язків та 

взаємопідтримки. Коли чоловіки бачать, що їхні дії приносять позитивні зміни в 

життя інших, це створює відчуття досягнення і підвищує самооцінку. Взаємодія з 

людьми, які потребують допомоги, також може зменшити відчуття ізоляції, що часто 

супроводжує цей етап життя. Крім того, волонтерство допомагає розвивати нові 

навички та інтереси, що може відкривати нові горизонти в житті. Таким чином, 

благодійність стає не тільки шляхом до допомоги іншим, а й потужним інструментом 

для покращення власного самосприйняття, зміцнення впевненості в собі та розвитку 

позитивного ставлення до життя. 

13. Використання інтегративного підходу фізичних вправ та афірмацій 

(методика intenSati). 

Методика intenSati, розроблена П. Морено, базується на інтеграції фізичної 

активності, позитивних афірмацій та усвідомленості. Дослідження в галузі 

нейропсихології підтверджують, що регулярні фізичні вправи стимулюють роботу 

мозку, зокрема покращують нейропластичність, що в свою чергу сприяє створенню 

нових нейронних зв’язків. Афірмації, промовлені під час тренувань, позитивно 

впливають на когнітивні процеси, включаючи зміну негативних мисленнєвих 
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шаблонів, які часто формуються у середньому віці. IntenSati поєднує в собі фізичні 

рухи з кікбоксингу, танців, йоги та бойових мистецтв із проговорюванням усних 

тверджень. [125] 

Фізична активність в рамках intenSati сприяє виробленню ендорфінів, що 

покращує настрій і знижує рівень стресу. У чоловіків середнього віку це допомагає 

подолати тривогу та невпевненість, які часто супроводжують кризові періоди. [59, 

100, 117] Афірмації, спрямовані на прийняття себе, наприклад, «Я гідний успіху», «Я 

приймаю свої сильні та слабкі сторони», допомагають чоловікам створювати більш 

позитивний образ себе. Поєднання активного руху та позитивних тверджень сприяє 

тому, щоб нові переконання закріплювалися на нейрофізіологічному рівні. 

На мою думку методика intenSati має великий потенціал для практичного 

застосування у подоланні кризи середнього віку у чоловіків. Вона базується на 

принципах когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), нейропсихології та рухової 

терапії. А оскільки криза середнього віку у чоловіків часто супроводжується: 

● рефлексією щодо життєвих досягнень; 

● невпевненістю у майбутньому; 

● зниженням самооцінки та самоприйняття; 

● психоемоційним стресом. 

Відповідно поєднання фізичної активності, афірмацій та усвідомленої 

практики, спрямованої на трансформацію негативних емоційних станів і підвищення 

особистої усвідомленості, здатні стимулювати утворення нових нейронних зв’язків, 

що є ключовим механізмом у зміні мислення та поведінки. Таким чином 

використання intenSati може стати інноваційним методом роботи з цими проблемами 

через залучення ресурсів тіла, свідомості та емоційної сфери. 

Також я вбачаю використання методики intenSati для проведення подальшої 

роботи з даною групою респондентів і проведенням емпіричного дослідження, 

спрямованого на вивчення впливу фізичної активності у поєднанні з афірмаціями на 
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рівень самоприйняття та задоволеності життям у чоловіків середнього віку. Навіть 

можна висунути попередню гіпотезу, що регулярне застосування методики intenSati 

сприяє зниженню проявів кризи середнього віку через підвищення рівня 

самоприйняття, емоційної стабільності та загальної задоволеності життям. Це 

дослідження не лише поглибить розуміння кризи середнього віку у чоловіків, але й 

допоможе розробити інноваційні програми підтримки, які враховують взаємозв’язок 

між тілом, розумом та емоціями. Такий підхід може бути корисним не лише в 

індивідуальному консультуванні, а й у корпоративних програмах чи групових 

заняттях. 

Отже, як практичні рекомендації використання цього методу чоловіками можна 

запропонувати наступні кроки: 

1) розробити тренувальну програму на основі intenSati, адаптовану для чоловіків 

середнього віку; 

2) включити афірмації, що фокусуються на самоприйнятті, подоланні соціальних 

стереотипів і стресу; 

3) проводити групові заняття, що створюють підтримуюче середовище для обміну 

досвідом і підвищення впевненості, або запропонувати як додаткове 

використання до будь-якої фізичної діяльності. 

Чоловіки середнього віку часто нехтують фізичною активністю, тому введення 

усвідомлених тренувань може стати додатковим ресурсом для покращення їхнього 

стану. Дослідження показують, що фізичні вправи стимулюють вироблення 

ендорфінів, зменшують рівень кортизолу (гормону стресу) та покращують 

психоемоційний стан. У методиці intenSati афірмації підсилюються фізичною 

активністю, що закріплює нові переконання на глибшому рівні. Згідно з теоріями 

КПТ, промовляння позитивних тверджень допомагає змінити негативні мисленнєві 

шаблони, замінюючи їх конструктивними. Заняття intenSati можна проводити в 

груповому форматі, створюючи безпечне середовище для підтримки та обміну 
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досвідом. Це особливо важливо для чоловіків, які можуть почуватися ізольованими у 

своїй кризі. [85, 107] 

 

 

Висновки до розділу 3 

Самоприйняття є важливим аспектом психологічного благополуччя, що 

впливає на особистісне функціонування і зрілість. Це поняття відображає ставлення 

людини до себе, яке формується через усвідомлення своїх сильних і слабких сторін. 

Дослідження підтверджують, що позитивне самоприйняття корелює із задоволеністю 

життям, самоповагою та здоров’ям, особливо серед чоловіків середнього віку. 

Здорове самоприйняття передбачає здатність налагоджувати стосунки, емоційну 

стабільність та реалістичне сприйняття себе. Однак стрес може призвести до 

зниження самооцінки та спотворення самоприйняття. Тому важливо підтримувати 

чоловіків, які переживають кризу, зосереджуючи увагу на розвитку позитивного 

ставлення до себе. 

Ключовими моментами є формування навичок самопідтримки, усвідомлення 

власних емоцій та визнання суперечностей. Це може підвищити емоційну 

стабільність і сприяти гармонійному життю. Самоприйняття тісно пов’язане з 

фізичним і психологічним здоров’ям. Його розвиток є основою для покращення 

загального благополуччя. 

У даному розділі розглянуто основні практичні рекомендації та методи, 

спрямовані на підвищення рівня самоприйняття у чоловіків. Підкреслено, що 

самоприйняття є важливою складовою психологічного здоров’я, яка впливає на 

загальне благополуччя, емоційну стабільність та якість міжособистісних стосунків. Є 

вагома причина, чому самоприйняття називають «основою психічного здоров’я та 

благополуччя». Призма, через яку ми бачимо себе, є призмою, через яку ми бачимо 

світ, і самоприйняття може визначити, чи буде вона позитивною, чи негативною.  
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У третьому розділі розглянули методику IntenSati, як інноваційний підхід для 

підвищення рівня самоприйняття у чоловіків середнього віку. На основі теоретичного 

аналізу було визначено, що поєднання фізичних вправ із афірмаціями сприяє 

покращенню емоційної стабільності, зниженню стресу та підвищенню задоволеності 

життям. Подальші дослідження можуть сприяти глибшому розумінню механізмів 

впливу цієї методики на психологічний стан респондентів та її порівнянню з іншими 

підходами, що використовуються для подолання кризи середини життя. Розвиток 

таких програм може стати важливим інструментом для підтримки психоемоційного 

благополуччя чоловіків зазначеного віку. 

Проте, якщо чоловіки відчувають потребу у додатковій підтримці, важливо, 

щоб вони зверталися за допомогою. Досвідчений психотерапевт може допомогти в 

ідентифікації проблемних областей, пошуку ефективних рішень та глибшому 

розумінні власної особистості.  
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ВИСНОВКИ 

 

Отже в нашому дослідженні ми спробували глибше проаналізувати 

психологічний феномен «кризи середнього віку» у чоловіків. Поставлену мету 

вдалося досягти, визначені завдання було виконано, а гіпотеза дослідження отримала 

емпіричне підтвердження. Теоретичний огляд наукової літератури в поєднанні з 

результатами емпіричного дослідження дозволив сформулювати відповідні наукові 

висновки. 

Теоретичний аналіз літературних джерел, присвячених вивченню особливостей 

самоприйняття та кризи середнього віку у чоловіків, дозволив виділити ключові 

аспекти, що визначають психологічний стан особистості в даний віковий період. 

Криза середнього віку є нормативним етапом розвитку, який супроводжується 

суттєвими змінами в когнітивній, емоційній, вольовій та міжособистісній сферах. 

Вона пов’язана з переоцінкою життєвих цінностей, усвідомленням невикористаних 

можливостей, а також зі зміною сприйняття власного «Я» у часовій перспективі. 

Одним із визначальних факторів у процесі подолання кризи середнього віку є 

рівень самоприйняття, яке виступає ключовим компонентом психологічного 

благополуччя для чоловіків. Адекватне самоприйняття сприяє позитивному 

сприйняттю власної унікальності, гармонізації внутрішнього світу та підвищенню 

суб’єктивного відчуття щастя. Зміни в самосвідомості, характерні для цього періоду, 

забезпечують можливість перегляду життєвих цілей, корекції поведінки та більш 

реалістичного оцінювання власних сильних і слабких сторін. 

Важливим аспектом дослідження є виявлення гендерних особливостей кризи 

середнього віку. Хоча як чоловіки, так і жінки переживають цей період, для чоловіків 

він часто супроводжується більш гострими психологічними викликами, зокрема 

через соціальний тиск щодо досягнення професійного успіху та фінансової 

стабільності. У чоловіків спостерігаються такі прояви кризи, як емоційна 
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нестабільність, переоцінка життєвих досягнень, професійний дистрес, а також зміни 

в міжособистісних стосунках, що можуть впливати на якість сімейного життя. 

Динаміка розвитку кризи середнього віку та її вплив на самоприйняття вказує 

на необхідність інтеграції усвідомленості як ресурсу адаптації. Здатність до рефлексії 

та переосмислення життєвого досвіду дозволяє чоловікам використовувати кризові 

явища як стимул для особистісного зростання, що сприяє ефективному подоланню 

викликів цього вікового періоду. 

Отже, теоретичне дослідження підтвердило важливість самоприйняття в 

контексті подолання кризи середнього віку у чоловіків. Отримані висновки надають 

базу для подальшого емпіричного вивчення цього феномену, що дозволить розробити 

практичні рекомендації з психологічної підтримки чоловіків у даний віковий період. 

В ході проведеного емпіричного дослідження було визначено ключові 

особливості переживання кризи середнього віку у чоловіків, зокрема вплив рівня 

самоприйняття на психоемоційний стан, задоволеність життям, життєстійкість та 

самоефективність. Результати дослідження підтвердили наявність значущого 

взаємозв’язку між рівнем самоприйняття та характеристиками адаптації до викликів 

цього вікового періоду. Також, виявлено, що високий рівень самоприйняття 

асоціюється з позитивними показниками психологічного благополуччя, з вищим 

рівнем життєвої стійкості, задоволеності життям та самоефективності. Це свідчить 

про те, що самоприйняття є критично важливим фактором, який визначає якість 

переживання кризи середнього віку. Чоловіки з високим рівнем самоприйняття 

демонструють здатність ефективно адаптуватися до нових життєвих обставин, що 

мінімізує негативні наслідки кризи та сприяє підтриманню психоемоційної рівноваги. 

Водночас встановлено, що низький рівень самоприйняття корелює зі 

зниженням адаптаційного потенціалу, що ускладнює процес проходження кризи 

середнього віку. Ці результати узгоджуються з теоретичними положеннями, 

викладеними в першому розділі дослідження, і підкреслюють важливість врахування 
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індивідуальних відмінностей у рівні самоприйняття під час розробки 

психокорекційних програм. 

Таким чином, емпірично підтверджено, що розвиток самоприйняття може 

виступати ефективним інструментом профілактики та подолання негативних 

наслідків кризи середнього віку. Результати дослідження вказують на доцільність 

створення цільових психологічних програм підтримки чоловіків у період середнього 

віку, спрямованих на формування позитивного ставлення до себе, підвищення 

самооцінки та розвиток особистісної життєстійкості. 

Вони також виявили перспективи для подальших наукових досліджень. 

Зокрема, необхідно детальніше вивчити фактори, що впливають на рівень 

самоприйняття, та їхній вплив на різні аспекти адаптації до кризи середнього віку. 

Розробка терапевтичних і консультативних інтервенцій, заснованих на підтримці та 

підвищенні самоприйняття, може суттєво покращити якість життя чоловіків у цей 

період. Загалом, результати дослідження є вагомим внеском у розуміння 

психологічних механізмів подолання кризи середнього віку, що може стати основою 

для розробки ефективних підходів до психологічного супроводу осіб, які 

переживають цей складний етап життєвого циклу. 

Самоприйняття виступає ключовим елементом психічного здоров’я, який 

визначає рівень особистісної інтеграції та психологічної гармонії особистості. Воно 

має значний вплив на загальне благополуччя, а також на здатність адаптуватися до 

життєвих викликів у чоловіків. Психологічне прийняття власної ідентичності сприяє 

розвитку стійкості до стресових факторів і підтримує процеси психоемоційної 

регуляції, що в свою чергу посилює індивідуальну здатність долати труднощі та 

трансформувати їх у можливості для особистісного зростання.  

Однією з основних проблем, яка впливає на рівень самоприйняття, є стрес, що 

може викликати зниження самооцінки та спотворене сприйняття себе. В умовах кризи 

середнього віку чоловіки часто стикаються з труднощами адаптації до змін у житті. І 

це підвищує ризик виникнення психоемоційних розладів. Саме тому важливим 
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напрямом є розробка та впровадження програм, спрямованих на підтримку та 

підвищення рівня самоприйняття. Зокрема, ефективними можуть бути методики, що 

поєднують фізичні вправи та психологічні техніки, що стимулюють позитивне 

ставлення до себе та поліпшують емоційну стабільність. 

Методика IntenSati, яка поєднує рухи з афірмаціями, є інноваційним підходом, 

який може сприяти підвищенню рівня самоприйняття та зниженню рівня стресу у 

чоловіків середнього віку. Результати теоретичного аналізу показують, що фізична 

активність разом із позитивними афірмаціями сприяє покращенню емоційної 

стабільності та життєвого задоволення, що є важливими аспектами психічного 

здоров’я. Однак, для більш глибокого розуміння механізмів впливу цієї методики 

необхідні подальші дослідження, що дозволять порівняти її ефективність з іншими 

підходами до підтримки психоемоційного стану в період кризи середнього віку. 

Незважаючи на важливість самодопомоги та практик для розвитку 

самоприйняття, в деяких випадках чоловіки можуть потребувати професійної 

підтримки. Звернення до психотерапевта дозволяє не лише ідентифікувати проблемні 

зони, але й отримати кваліфіковану допомогу в пошуку рішень, що сприяють 

покращенню самосприйняття та адаптації до кризових ситуацій.  

Чоловіки середнього віку часто нехтують фізичною активністю, тому введення 

усвідомлених тренувань може стати додатковим ресурсом для покращення їхнього 

стану. Дослідження показують, що фізичні вправи стимулюють вироблення 

ендорфінів, зменшують рівень кортизолу (гормону стресу) та покращують 

психоемоційний стан. 

З огляду на високий рівень стресу та психологічних труднощів, характерних 

для кризи середнього віку, результати проведеного дослідження сприяють більш 

глибокому розумінню потреб і психоемоційних особливостей чоловіків на цьому 

етапі життя. Це також може допомогти формуванню соціально-орієнтованих 

стратегій підтримки та зменшити стигматизацію чоловіків, які переживають вікову 

кризу. Застосування підходів до підвищення рівня самоприйняття у чоловіків сприяє 
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підвищенню їхнього рівня особистісної самосвідомості. Цей процес має важливе 

значення для підтримки психічного здоров’я, оскільки спонукає до розвитку 

когнітивно-емоційної адаптації до змін на різних етапах життєвого шляху. 

Підвищення рівня самоприйняття активізує механізми самоактуалізації, що 

забезпечують емоційну стійкість і покращення загальної психологічної 

функціональності особистості, особливо в умовах стресу та кризових ситуацій. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Теоретична модель дослідження кризи середнього віку чоловіків

 



119 

 

Додаток Б 

Анкета 

«Дослідження особливостей проживання кризи середнього віку у чоловіків» 

 

Інструкція. Прошу Вас дати короткі і відверті відповіді на кожне із 

запропонованих в анкеті запитань. В деяких потрібно обрати один із представлених 

варіантів відповідей, а в деякий треба написати відповіді кількома реченнями. 

1. ПІБ. 

2. Вкажіть Ваш вік. 

3. Напишіть будь ласка місце роботи та яку посаду займаєте. 

4. Ваше місце проживання. 

5. Сімейний стан. 

6. Який маєте рівень освіти? 

7. Чи задоволені Ви своїм соціальним статусом?  

8. Як Ви оцінюєте прогрес в досягненні своїх життєвих цілей станом на даний 

момент?  

9. Як би Ви описали своє сімейне життя станом на зараз? 

10. Що Ви можете сказати про своє професійне життя?  

11. Чи задоволені Ви своєю кар’єрою? 

12. Як змінилися Ваші цінності після досягнення 40-річного віку? 

13. Що найсильніше Вас мотивує станом на зараз? 

14. Як Ви оцінюєте свої стосунки з колегами?  

15. Чи займаєтесь Ви саморозвитком? 
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16. Що Ви робите для особистісного зростання? 

17. Як би Ви описали Ваші близькі відносини? 

18. Як би Ви описали свої стосунки з дітьми? 

19. Наскільки Ви задоволені своїм сімейним життям? 

20. Чи змінились Ваші відносини з батьками і як? 

21. Як змінились Ваші стосунки з друзями? 

22. Як би Ви описали свою зовнішність? 

23. На скільки Ви оцінюєте своє фізичне здоров’я? 

24. Що допомагає Вам підтримувати хороше самопочуття?  

25. Якою людиною Ви себе вважаєте? 

26. Які соціальні ролі зараз для Вас є найважливішими? 

27. Які емоції у Вас переважають протягом останнього місяця? 

28. Що на Вашу думку найсильніше впливає на Ваш емоційний стан? 

29. Що допомагає Вам справлятися зі стресом? 

30. Як Ви справляєтесь з неприємними емоціями? 

31. Що приносить Вам найбільше задоволення? 

32. В який спосіб Ви справляєтесь з труднощами в своєму житті? 

33. Що допомагає Вам долати кризи? 

34. Як Ви проявляєте турботу про себе?  
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Додаток В 

Опитувальник безумовного прийняття (Unconditional SelfAcceptance 

Questionnaire), розробленого Дж. Чамберлайном і Д. Хаага в адаптованій 

україномовній версії 

 

Інструкція. Позначте, будь ласка, якою мірою кожне твердження відповідає 

Вашому стану. Зліва біля кожного твердження напишіть відповідну цифру, 

дотримуючись цього ключа: 1 – цілковита неправда 2 – зазвичай неправда 3 – більше 

неправда, ніж правда 4 – важко визначитись 5 – більше правда, ніж неправда 6 – 

зазвичай правда 7 – цілковита правда. 

___1. Коли мене хвалять, відчуваю себе більш цінним як особистість. 

___2. Відчуваю свою цінність навіть коли не в змозі досягнути якоїсь важливої для 

мене мети. 

___3. Коли про мене негативно відгукуються, розцінюю це як можливість покращити 

свою поведінку чи якість роботи. 

___4. Відчуваю, що деякі люди вартують більше за інших. 

___5. Серйозні помилки трохи засмучують мене, але загалом не впливають на моє 

самовідчуття. 

___6. Інколи замислююсь над тим, яка я людина – добра чи погана. 

___7. Для почуття гідності, мене мають любити люди, яких я ціную. 

___8. Ставлячи перед собою цілі, покладаю надію, що вони зроблять мене 

щасливішим. 

___9. На мою думку, саме компетентність у багатьох сферах прикрашає людину. 

___10. Моє відчуття самоцінності великою мірою залежить від порівняння себе з 

іншими. 
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___11. Думаю, що маю цінність просто через те, що я людина. 

___12. Коли хтось негативно відгукується про мене, мені часто буває важко це 

відкрито прийняти. 

___13. Ставлю перед собою ті цілі, що можуть довести мою цінність. 

___14. Невдачі знижують мою самооцінку. 

___15. Вважаю, що успішні в будь-якій сфері люди заслуговують на особливу 

цінність. 

___16. Коли тебе хвалять, це допомагає мені знайти свої сильні сторони. ___17. 

Відчуваю свою особистісну цінність навіть якщо інші засуджують мене. 

___18. Визначаючи свою цінність, я не порівнюю себе з іншими. 

___19. Коли мене критикують чи в мене щось не виходить, мій настрій погіршується. 

___20. Вважаю поганою ідеєю розмірковувати над тим, наскільки я цінний як 

особистість. 

Інтерпретація результатів. Опитувальник містить 20 тверджень, які 

оцінюються за 7-бальною шкалою, у якій 1 – майже повністю неправда, 2 – зазвичай 

неправда, 3 – більшою мірою неправда ніж правда, 4 – однаковою мірою правда і 

неправда, 5 – більшою мірою правда ніж неправда, 6 – зазвичай правда, 7 – майже 

повністю правда. Дев’ять тверджень опитувальника (2, 3, 5, 8, 9, 11, 17, 18, 20) мають 

прямий порядок обрахування балів, і вищий бал за оцінювання змісту твердження 

означає вищий рівень безумовного самоприйняття, решта одинадцять тверджень (1, 

4, 6, 7, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 19) мають зворотній порядок обрахування і нижчий бал 

означає вищий рівень безумовного самоприйняття. Максимальна кількість балів за 

методику 140 балів.  
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Додаток Г 

Тест життєстійкості (Методика С. Мадді) 

 

Інструкція. Прочитайте наступні твердження і виберіть той варіант відповіді 

(«ні», «скоріше ні, ніж так», «скоріше так, ніж ні», «так»), який найкращим чином 

відображає Вашу думку. Тут немає правильних або неправильних відповідей, так як 

важлива тільки Ваша думка. Прохання працювати в темпі, подовгу не замислюючись 

над відповідями. Відповідайте послідовно, не пропускаючи питань. 

1. Я часто не впевнений у своїх рішеннях. 

2. Іноді мені здається, що нікому немає до мене діла. 

3. Часто, навіть добре виспавшись, я насилу змушую себе встати з ліжка. 

4. Я постійно зайнятий, і мені це подобається. 

5. Часто я віддаю перевагу «плисти за течією». 

6. Я міняю свої плани в залежності від обставин. 

7. Мене дратують події, через які я змушений змінювати свій розпорядок дня. 

8. Непередбачені труднощі часом сильно стомлюють мене. 

9. Я завжди контролюю ситуацію настільки, наскільки це необхідно. 

10.  Часом я так втомлююся, що вже ніщо не може зацікавити мене. 

11. Часом все, що я роблю, здається мені марним. 

12.  Я намагаюся бути в курсі всього, що відбувається навколо мене. 

13.  Краще синиця в руках, ніж журавель у небі. 

14.  Увечері я часто відчуваю себе зовсім розбитим. 

15.  Я вважаю за краще ставити перед собою важко досяжні цілі та досягати їх. 

16.  Іноді мене лякають думки про майбутнє.  

17.  Я завжди впевнений, що зможу втілити в життя те, що задумав. 

18.  Мені здається, я не живу повним життям, а тільки граю роль. 

19.  Мені здається, якби в минулому у мене було менше розчарувань і негараздів, 

мені було б зараз легше жити на світі. 
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20.  Проблеми, що виникають часто здаються мені нерозв’язними.  

21.  Зазнавши поразки, я буду намагатися взяти реванш.  

22.  Я люблю знайомитися з новими людьми.  

23.  Коли хто-небудь скаржиться, що життя нудне, це означає, що він просто не 

вміє бачити цікаве. 

24.  Мені завжди є чим зайнятися. 

25.  Я завжди можу вплинути на результат того, що відбувається навколо. 

26.  Я часто шкодую про те, що вже зроблено. 

27.  Якщо проблема вимагає великих зусиль, я вважаю за краще відкласти її до 

кращих часів. 

28.  Мені важко зближуватися з іншими людьми. 

29.  Як правило, оточуючі слухають мене уважно. 

30.  Якби я міг, я багато чого змінив би в минулому. 

31.  Я досить часто відкладаю на завтра те, що важко здійснити, або те, в чому я не 

впевнений. 

32.  Мені здається, життя проходить повз мене. 

33.  Мої мрії рідко збуваються. 

34.  Несподіванки дарують мені інтерес до життя. 

35.  Часом мені здається, що всі мої зусилля марні. 

36.  Часом я мрію про спокійне розмірене життя. 

37.  Мені не вистачає завзятості завершити розпочате. 

38.  Буває, життя здається мені нудним і безбарвним. 

39.  У мене немає можливості впливати на несподівані проблеми. 

40.  Навколишні мене недооцінюють. 

41.  Як правило, я працюю із задоволенням. 

42.  Іноді я відчуваю себе зайвим навіть в колі друзів.  

43.  Буває, на мене навалюється стільки проблем, що просто руки опускаються. 

44.  Друзі поважають мене за завзятість і непохитність. 

45.  Я охоче беруся втілювати нові ідеї. 
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Ключ. Для підрахунку балів відповідям на прямі пункти присвоюються бали від 

0 до 3 («ні» – 0 балів, «скоріше ні, ніж так» – 1 бал, «скоріше так, ніж ні» – 2 бали, 

«так» – 3 бали); відповідям на зворотні пункти присвоюються бали від 3 до 0 («ні» – 

3 бали, «так» – 0 балів). Потім підсумовується загальний бал життєстійкості та 

показники для кожної з 3-х субшкал (залученості, контролю и прийняття ризику). 

Прямі і зворотні пункти для кожної шкали представлені у ключі до тесту. 

Підсумовуються бали окремих субшкал за прямими і зворотними пунктами, далі 

обчислюється загальний бал життєстійкості шляхом підсумовування даних за трьома 

субшкалами. 

 

Шкала Прямі твердження Зворотні твердження 

Залученість 4, 12, 22, 23, 24, 29, 41 2, 3, 10, 11, 14, 28, 32, 

37, 38, 40, 42 

Контроль 9, 15, 17, 21, 25, 44 1, 5, 6, 8, 16, 20, 27, 31, 

35, 39, 43 

Прийняття ризику 34, 45 7, 13, 18, 19, 26, 30, 33, 

36 

 

До тесту додаються середні і стандартні відхилення загального показника і 

субшкал, отримані результати порівнюються з нормативними показниками. 

 

Норми Життєстійкість Залученість Контроль Прийняття 

ризику 

Середнє 

відхилення 

80,72 37,64 29,17 13,91 

Стандартне 

відхилення 

18,53 8,08 8,43 4,39 
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Інтерпретація результатів. Значення за шкалами, що відповідають середнім 

та вище середнього свідчать про вираженість вимірюваних показників. Загальний 

показник 0-61 балів свідчить про низький рівень життєстійкості, 62-99 балів – про 

середній, а 100-135 балів – про високий рівень життєстійкості. Показник 

«залученості»: 0-29 балів свідчить про низький рівень вираженості компоненту, 30-

46 балів – про середній, а 47-54 бали – про високий рівень. Показник «контролю»: 0-

20 балів – низький рівень вираженості компоненту, 21-38 балів – середній, 39-51 бал 

– високий. Показник «прийняття ризику»: 0-8 балів – низький рівень вираженості 

компоненту, 9-18 балів – середній, 19-30 балів – високий.  
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Додаток Д 

Шкала задоволеності життям 

Методика SWLS (THE SATISFACTION WITH LIFE SCALE) 

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. 

 

Інструкція. Нижче наведено п’ять висловлювань, з якими Ви можете 
погодитися або не погодитися. Використовуючи 7-бальну шкалу, оцініть кожне 
висловлювання відповідним, на вашу думку, балом. Будь ласка, будьте відверті і 
правдиві у своїх відповідях. 7-бальна шкала: 

1 – повністю не погоджуюся; 

2 – не погоджуюся; 

3 – майже не погоджуюся; 

4 – важко визначитися (і згоден і не згоден одночасно); 

5 – майже погоджуюся; 

6 – погоджуюся; 

7 – повністю погоджуюся. 

 

№ Твердження Ваша 
відповідь 

1. Майже в усьому моє життя відповідає моєму ідеалу.  

2. Умови мого життя чудові.  

3. Я задоволений своїм життям.  

4. Я досягав майже всього того, чого хотів у житті.  

5. Якби випала змога прожити своє життя ще раз, я б майже 
нічого в ньому не змінив. 

 

 

Інтерпретація результатів. Підсумовуються бали. 

31 – 35 балів: повністю задоволений життям; 

26 – 30 балів: задоволений життям; 

21 – 25 балів: майже задоволений життям; 

20 – балів: нейтральний, не визначився; 

15 – 19 балів: майже незадоволений життям.  
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Додаток Е 

Методика: «Шкала самоефективності» 

Р. Шварцера та М. Єрусалема 

 

Інструкція. Прочитайте, будь ласка, кожне твердження і виберіть той варіант 

відповіді («абсолютно невірно», «скоріше невірно», «скоріше вірно», «абсолютно 

вірно»), який найбільше відповідає ефективності Вашій діяльності. 

 

№ 

п/п 

Твердження Абсолютно 
невірно 

Скоріше 
невірно 

Скоріше 
вірно 

Абсолютно 
вірно 

1 Якщо я добре постараюсь, то 
завжди знайду вирішення 
навіть складних проблем 

    

2 Якщо мені щось заважає, то я 
все ж знаходжу шляхи 

досягнення своєї мети 

    

3 Мені достатньо легко досягати 

своїх цілей 

    

4 У несподіваних ситуаціях я 
завжди знаю, як поводитися. 

    

5 Я вірю, що можу упоратися з 
непередбаченими труднощами 

    

6 Якщо я докладу достатньо 
зусиль, то зможу упоратися з 
більшістю проблем 

    

7 Я готовий (а) до будь-яких 
труднощів, оскільки 

покладаюся на власні 
здібності 

    

8 Якщо переді мною постає 
якась проблема, то я звичайно 
знаходжу кілька варіантів її 
вирішення 

    

9 Я можу щось вигадати навіть у 
безвихідній, на перший 

погляд, ситуації 

    

10 Я звичайно здатен (а) тримати 

ситуацію під контролем 
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Обробка результатів. Шкала самоефективності складається з 10-ти тверджень, 

які респонденту пропонується співвіднести з ефективністю своєї діяльності. 

Позначення респондентом ячейки «абсолютно невірно» дає 1 бал; «скоріш невірно» 

дає 2 бали; «скоріш вірно» – 3 бали; «абсолютно вірно» – 4 бали. 

Отримання підсумкового результату здійснюється шляхом складання балів за 

всіма 10-ма твердженнями. 

 

Інтерпретація результатів. Отримані результати інтерпретуються наступним 

чином: 

36–40 балів – висока самоефективність; 

30–35 балів – вища за середню; 

25–29 балів – середня; 

20–24 бали – нижча за середню; 

19 і менше балів – низька.  
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Додаток Ж 

Тест СМІЛ 

(Minnesota Multiphasic Personality Inventory, MMPI) 

 

Інструкція. Вам буде пред’явлена ціла серія різних тверджень. Оцінюючи 

кожне з них не витрачайте багато часу на роздуми. Найбільш природна перша 

безпосередня реакція. 

Уважно вчитуйтесь в текст, дочитуючи до кінця кожне твердження і оцінюючи 

його як вірне або невірне стосовно Вас. Намагайтеся відповідати щиро, інакше Ваші 

відповіді будуть розпізнані як недостовірні і опитування доведеться повторити. 

Розбирайтеся з опитувальником як би наодинці з самим собою – «Який я насправді?». 

Тоді Вам буде цікава інтерпретація отриманих даних. Вона стосується лише 

особливостей Вашого темпераменту і описує Ваші стійкі професійно важливі якості. 

Якщо Ваша відповідь – «вірно», то поставте хрестик в реєстраційному листі над 

відповідним опитувальником номером. 

Якщо Ваша відповідь – «так», то поставте хрестик під відповідним номером. 

Звертайте увагу на твердження з подвійними запереченнями (наприклад, «У мене 

ніколи не було нападів з судомами»: якщо не було, то Ваша відповідь – «вірно», і, 

навпаки, якщо це з Вами було, то відповідь «невірно»). 

Деякі твердження в опитувальнику вимагають від Вас – «Обведіть номер цього 

твердження кружечком». В цьому випадку в реєстраційному листі номер, що 

відповідає цьому твердженню слід в реєстраційному листі обвести кружечком (це ті 

твердження, які в процесі стандартизації виявилися баластними і не включаються до 

загального автоматизованого обрахування). 

Якщо деякі твердження викликають великі сумніви, орієнтуйтеся у Вашій 

відповіді на те, що все-таки імовірно більше властиво Вам. Якщо твердження вірне 

по відношенню до Вас в одних ситуаціях і невірно в інших, то зупиніться на тій 
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відповіді, яка більше підходить зараз. Лише в крайньому випадку, якщо твердження 

для Вас взагалі не підходить, Ви можете номер цього твердження на реєстраційному 

листі обвести кружечком. Однак надлишок кружечків в реєстраційному листі також 

призведе до недостовірності результатів. 

Відповідаючи навіть на досить інтимні питання, не дивуйтеся, так як Ваші 

відповіді ніхто не стане читати і аналізувати: вся обробка даних ведеться 

автоматично. Експериментатор не має доступу до конкретних відповідей, отримуючи 

результати лише у вигляді узагальнених показників, які можуть виявитися цікавими 

і корисними для Вас. 

Питання СМІЛ (ММРІ) тест. 

Чоловічий варіант: 

2. У мене хороший апетит. 

3. Вранці я зазвичай встаю свіжим і відпочилим. 

5. Найменший шум мене будить. 

17. Мій батько хороша людина. 

19. Поступаючи на нову роботу, я вважаю за краще знати, з ким я повинен налагодити 

хороші відносини. 

25. Я б хотів бути співаком. 

28. Якщо зі мною чинять несправедливо, я відчуваю, що повинен відплатити за це 

просто з принципу. 

35. Якби люди не інтригували проти мене, я б домігся набагато більшого. 

37. У мене ніколи не було неприємностей через поведінку, пов’язану зі статевим 

життям. 

38. У юності був час, коли я робив дрібні крадіжки. 
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40. Я б вважав за краще більшу частину часу сидіти нічого не роблячи і мріяти. 

41. У мене бували такі періоди, що тяглися дні, тижні або навіть місяці, коли я не міг 

ні за що взятися, так як не міг включитися в роботу. 

42. Моїй родині не подобається робота, яку я вибрав (або збираюся вибрати). 

50. Часом я відчуваю, що вмираю. 

52. Я віддаю перевагу проходити повз своїх шкільних друзів або людей, яких я давно 

не бачив, якщо вони зі мною не заговорюють першими. 

56. Коли я був хлопчиськом, мене виганяли зі школи за прогули. 

57. Я людина товариська. 

59. Мені часто доводилося виконувати вказівки осіб, які знали менше за мене. 

61. Я вів неправильний спосіб життя. 

65. Я люблю (любив) свого батька. 

73. Я значна особистість. 

74. Іноді я думаю: «Краще б я народився жінкою». 

75. Іноді я буваю сердитим. 

77. Я люблю читати про любов. 

78. Я люблю поезію. 

79. Мене не так легко зачепити (я не образливий). 

80. Іноді я дражню тварин. 

82. Мене легко переконати. 

84. Відчуваю, що я втрачаю надію добитися чогось в житті. 

90. Іноді я відкладаю на завтра те, що повинен зробити сьогодні. 
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91. Я не проти того, щоб мене обирали мішенню для насмішок. 

94. Я часто здійснюю вчинки, про які потім жалкую (більше і частіше, ніж інші). 

100. Я зустрічав проблеми з такою безліччю рішень, що мені важко було зупинитися 

на одному з них. 

102. Найважча боротьба для мене – це боротьба з самим собою. 

105. Іноді, коли я себе погано почуваю, я буваю дратівливим. 

106. Більшу частину часу у мене таке відчуття, ніби я зробив щось погане чи зле. 

107. Більшу частину часу я відчуваю себе щасливим. 

111. Я ніколи не йшов на небезпечну справу заради сильних вражень. 

115. Я вірю в справедливість. 

122. Мабуть, я так само здатний і кмітливий, як і більшість оточуючих мене людей. 

129. Часто я не можу зрозуміти, чому я був таким впертим і незадоволеним. 

135. Я переходжу вулицю в недозволеному місці, коли впевнений, що мене не 

помітить міліціонер. 

138. Критика та зауваження дуже зачіпають мене. 

139. Іноді я відчуваю, що повинен нанести ушкодження або самому собі, або кому-

небудь іншому. 

140. Я люблю готувати їжу. 

142. Часом я впевнений у власній непотрібності. 

143. В дитинстві я був в такій компанії, де всі у всьому стояли один за одного. 

146. У мене пристрасть до зміни місць, і я не можу бути щасливим без подорожей і 

мандрівок. 
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149. Я вів щоденник. 

153. Останні кілька років моє самопочуття більшу частину часу було хорошим. 

158. Я легко можу заплакати. 

159. Я став гірше розуміти зміст прочитаного. 

162. Я буваю обурений і роздратований, коли доводиться визнати, що мене вміло 

провели. 

163. Я б не сказав, що я швидко втомлююся (якщо «не втомлююся» – відповідь 

«вірно»). 

168. Навряд чи я впевнений, що з моїм розумом все в порядку. 

173. Я любив школу. 

174. Я ніколи не непритомнів. 

176. Я б не сказав, що дуже боюся змій. 

179. Я стурбований деякими пунктами, пов’язаними зі статевим життям. 

180. Мені важко підтримувати розмову з людьми, з якими я тільки що познайомився. 

192. У мене не було труднощів при збереженні рівноваги при ходьбі. 

194. У мене бували напади, під час яких я не керував своїми рухами і мовою, але 

розумів, що відбувається навколо. 

196. Я люблю відвідувати місця, де ніколи не бував раніше. 

198. Я віддаюся мріям не часто. 

201. Я б хотів бути не таким сором’язливим. 

203. Якби я був журналістом, мені б сподобалося писати про театр. 

204. Мені б сподобалося бути журналістом. 
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206. Я строго дотримуюся принципів моральності і моралі, набагато більше 

оточуючих мене людей. 

208. Мені подобається фліртувати (вести грайливу розмову з жінкою або дівчиною, 

яка мені подобається). 

209. Я впевнений, що моїм провинам немає прощення. 

212. Мої рідні поводяться зі мною як з дитиною, а не як з дорослим. 

215. Я надмірно захоплювався алкогольними напоями. 

216. В моєму будинку відносини менш теплі та дружні, ніж в інших сім’ях. 

218. Мене не особливо зворушує вигляд тварини, яка страждає. 

220. Я люблю (любив) свою матір. 

221. Мене цікавить наука. 

223. Я дуже люблю полювання. 

229. Я б охоче записався в кілька різних гуртків і товариств. 

230. Я майже ніколи не помічав у себе нападів серцебиття або задишки. 

231. Я люблю поговорити на теми, пов’язані з питаннями статі. 

232. Я намітив собі життєву програму, засновану на почутті обов’язку і 

відповідальності, і намагаюся її виконувати. 

235. Я був цілком незалежний і вільний від прийнятих в нашій родині правил і 

традицій. 

239. Я пережив розчарування в любові. 

242. Я не вважаю себе більш нервовим, ніж більшість оточуючих. 

245. Мої батьки та інші члени сім’ї часто до мене чіпляються. 



136 

 

248. Іноді без будь-якої причини, або навіть коли справи йдуть не дуже добре, я 

відчуваю себе схвильовано-щасливим, «на вершині блаженства». 

249. Я впевнений, що того, хто здійснює злі вчинки, в майбутньому чекає кара. 

250. Я не засуджую того, хто прагне урвати від життя все, що тільки може. 

251. У мене бували такі стани, коли мої дії були перервані і я не розумів, що 

відбувається навколо. 

256. Найбільш цікава сторінка в газеті – відділ гумору. 

260. В школі я погано засвоював матеріал. 

264. Я абсолютно впевнений в собі. 

266. Раз в тиждень або частіше я буваю збуджений і дратівливий. 

269. Іноді я для забави лякаю людей, так як мені легко змусити інших боятися мене. 

272. Часом я буваю сповнений енергії. 

276. Я люблю дітей. 

277. Іноді мене так забавляє спритність шахрая, що мені хочеться, щоб йому 

пощастило. 

278. Я часто помічав, що незнайомі люди дивляться на мене критично. 

283. Якби я був журналістом, то волів би писати про спорт. 

284. Я переконаний, що є предметом обговорення. 

288. У мене бувають приступи нудоти або блювоти. 

291. В моєму житті бували випадки, коли я відчував, що хтось змушує мене діяти, 

гіпнотизуючи мене. 

294. Я ніколи не порушував закону. 
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295. Мені подобалося читати казки Андерсена «Гидке каченя», «Стійкий олов’яний 

солдатик» та інші. 

297. Я б хотів позбутися думок, пов’язаних з статевим питанням, так як вони мене 

турбують. 

300. В моєму житті не було такого періоду, коли я любив грати в ляльки. 

303. Мене настільки хвилюють деякі теми, що я намагаюся не торкатися їх в розмові. 

305. Більшу частину часу я відчуваю себе самотнім, навіть перебуваючи серед людей. 

311. В юності був час, коли я робив дрібні крадіжки. 

313. Людина, що залишає свої речі без нагляду і вводить цим в спокусу, винна в тій 

же мірі, що і злодій. 

317. Я більш ранимий, ніж більшість людей. 

324. Я ніколи ні в кого не був закоханий. 

325. Я наляканий тим, що зробив дехто з членів моєї сім’ї. 

329. Мені рідко сняться сни. 

331. Якби люди не мали нічого проти мене, я б домігся набагато більшого. 

332. Іноді у мене змінюється або пропадає голос, навіть якщо я не застуджений. 

337. Я майже весь час відчуваю почуття тривоги за когось або за щось. 

340. Іноді я буваю настільки збуджений, що мені важко заснути. 

343. Я зазвичай повинен зупинитися і подумати, перш ніж зробити щось, навіть якщо 

мова йде про дрібниці. 

344. Часто я переходжу на іншу сторону вулиці, щоб не зустрітися з тим, кого я 

побачив. 

345. Навколишній мені часто здається нереальним. 
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348. Мене насторожують люди, які ставляться до мене більш дружелюбно, ніж я 

очікував. 

350. Коли я залишаюся один, мені іноді чуються дивні речі. 

351. Я стаю тривожним і засмученим, коли доводиться хоча б ненадовго виїжджати з 

дому. 

357. Я не раз кидав якусь справу, так як вважав, що не впораюся з нею. 

361. Я схильний приймати все близько до серця. 

362. Я більш уразливий, ніж більшість людей. 

366. Навіть перебуваючи серед людей, я більшу частину часу відчуваю себе самотнім. 

367. Я не боюся вогню. 

370. Ненавиджу, коли я повинен поспішати в роботі. 

371. Не можу сказати, що я надмірно сором’язливий. 

372. Я скоріше схильний захоплюватися, ніж на довгий час зупинитися на чомусь 

одному. 

373. Я впевнений, що існує одне, єдино правильне розуміння сенсу життя. 

375. Коли я почуваюся щасливим і повним сил, хтось своїм поганим настроєм може 

все зіпсувати. 

376. Міліціонери зазвичай – чесні люди. 

377. На вечірці я частіше сиджу один або розмовляю з одним з гостей, ніж з усією 

групою. 

381. Мені часто говорять, що я запальний. 

384. Я відчуваю, що не зміг би розповісти кому-небудь все про себе. 

388. Мені страшно бути одному в темряві. 
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399. Мене важко розсердити. 

400. Якби дозволили умови, я міг би принести людству велику користь. 

407. Зазвичай я спокійний і мене нелегко вивести з рівноваги. 

408. Я схильний приховувати свої почуття з тих міркувань, що люди мимоволі 

можуть образити мене. 

411. Я відчуваю себе невдахою, коли чую про успіхи знайомих мені людей. 

414. Я схильний так гостро переживати розчарування, що довго не можу викинути це 

з голови. 

415. При вдалому збігу обставин я міг би стати великим гарним керівником. 

418. Часом мені здається, що я ні на що не придатний. 

419. Я часто прогулював в школі. 

423. Я люблю (або любив раніше) рибну ловлю. 

425. Я часто бачу сни. 

426. Часом я змушений бути різким і грубим з дратівливими мене людьми. 

433. Я звик мати уявного співрозмовника. 

434. Я б хотів бути автогонщиком. 

435. Я волів би працювати з жінками. 

442. У мене бували періоди, коли я втрачав сон через хвилювання. 

443. Я готовий відмовитися від задуманого, якщо оточуючі вважають, що я почав це 

робити не так. 

445. В юності (або в дитинстві) я любив яскраві, хвилюючі переживання. 

446. Я б вважав за краще грати в карти, доміно або інші ігри на невелику ставку. 
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447. Я готовий на все, щоб перемогти в суперечці. 

453. В дитинстві я не прагнув бути членом вуличної компанії. 

454. Я б міг жити щасливо один в хатинці серед лісів і гір. 

463. Я любив грати в «класи» або скакати через мотузку. 

464. Я позбавлений здатності викликати в собі будь-які бачення. 

468. Я часто шкодую, що був таким впертим і незадоволеним. 

469. Я часто зустрічав людей, які заздрили моїм ідеям тільки тому, що вони прийшли 

в голову не їм першим. 

475. Опинившись «припертим до стіни», я говорю лише ту частину правди, яка мені 

не зашкодить. 

476. Я покликаний зробити велику місію. 

477. Якби я потрапив в біду разом зі своїми друзями, винними в тій же мірі, що і я, я 

швидше за волів би взяти всю вину на себе, ніж видати їх. 

478. Я ніколи особливо не хвилювався через неприємності, які траплялися з членами 

моєї сім’ї. 

480. Я боюся темряви. 

481. Бували випадки, коли я прикидався хворим, щоб уникнути чого-небудь. 

483. Я вірю в чудеса. 

486. Я ніколи не помічав крові у своїй сечі. 

488. Я б хотів, щоб моя доля була прихильною до мене. 

493. Я швидше віддам перевагу роботі, що вимагає пильної уваги, ніж такій, при якій 

можна бути недбалим. 
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499. Я повинен визнати, що часом хвилююся без причини через те, що в дійсності не 

має значення. 

500. Я готовий на все заради гарної ідеї. 

501. В роботі я віддаю перевагу самостійно знаходити рішення, а не слідувати 

вказівкам інших. 

503. Я не схильний давати категоричні оцінки для вчинків оточуючих. 

505. Бувають періоди, коли я відчуваю себе настільки повним сил, що, здавалося б, 

міг обходитися без сну по кілька діб. 

507. Я часто працював під керівництвом таких людей, які ставили собі в заслугу всі 

досягнення і звалювали всі упущення і недоліки на підлеглих. 

522. Я не боюся павуків. 

523. Я червонію дуже рідко. 

534. Бувало, що я намагався зробити що-небудь важке тоді, коли всі інші вже 

відмовилися від подальших спроб. 

537. Я б хотів пополювати на левів або тигрів. 

539. Я не боюся мишей. 

552. Я люблю читати про науку. 

553. Мені страшно бути одному на відкритому з усіх боків місці. 

554. Якби я був журналістом, я б вважав за краще писати про театр. 

556. Я дуже уважний щодо стилю свого одягу. 

562. Людина, до якої я в дитинстві був найбільше прив’язаний і кого я найбільше 

любив, була жінка (мати, сестра, тітка або хто-небудь ще). 



142 

 

564. Я готовий відмовитися від своїх намірів, якщо оточуючі вважають, що цього 

робити не варто. 

 

Бланк відповідей тесту СМІЛ (MMPI): 

 

В 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

 27 28 29 30 

Н 

В 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43

 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56

 57 58 59 60 

Н 

В 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73

 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 85 86

 87 88 89 90 

Н 

В 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 103

 104 105 106 107 108 109 110 111 112 113 114 115 116

 117 118 119 120 

Н 

В 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132 133

 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144 145 146

 147 148 149 150 

Н 
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В 151 152 153 154 155 156 157 158 159 160 161 162 163

 164 165 166 167 168 169 170 171 172 173 174 175 176

 177 178 179 180 

Н 

В 181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 191 192 193

 194 195 196 197 198 199 200 201 202 203 204 205 206

 207 208 209 210 

Н 

В 211 212 213 214 215 216 217 218 219 220 221 222 223

 224 225 226 227 228 229 230 231 232 233 234 235 236

 237 238 239 240 

Н 

В 241 242 243 244 245 246 247 248 249 250 251 252 253

 254 255 256 257 258 259 260 261 262 263 264 265 266

 267 268 269 270 

Н 

В 271 272 273 274 275 276 277 278 279 280 281 282 283

 284 285 286 287 288 289 290 291 292 293 294 295 296

 297 298 299 300 

Н 

В 301 302 303 304 305 306 307 308 309 310 311 312 313

 314 315 316 317 318 319 320 321 322 323 324 325 326

 327 328 329 330 

Н 
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В 331 332 333 334 335 336 337 338 339 340 341 342 343

 344 345 346 347 348 349 350 351 352 353 354 355 356

 357 358 359 360 

Н 

В 361 362 363 364 365 366 367 368 369 370 371 372 373

 374 375 376 377 378 379 380 381 382 383 384 385 386

 387 388 389 390 

Н 

В 391 392 393 394 395 396 397 398 399 400 401 402 403

 404 405 406 407 408 409 410 411 412 413 414 415 416

 417 418 419 420 

Н 

В 421 422 423 424 425 426 427 428 429 430 431 432 433

 434 435 436 437 438 439 440 441 442 443 444 445 446

 447 448 449 450 

Н 

В 451 452 453 454 455 456 457 458 459 460 461 462 463

 464 465 466 467 468 469 470 471 472 473 474 475 476

 477 478 479 480 

Н 

В 481 482 483 484 485 486 487 488 489 490 491 492 493

 494 495 496 497 498 499 500 501 502 503 504 505 506

 507 508 509 510 

Н 
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В 511 512 513 514 515 516 517 518 519 520 521 522 523

 524 525 526 527 528 529 530 531 532 533 534 535 536

 537 538 539 540 

Н 

В 541 542 543 544 545 546 547 548 549 550 551 552 553

 554 555 556 557 558 559 560 561 562 563 564 565 566  

Н 

Шкали СМІЛ (ММРІ) тесту. 

Основні клінічні шкали СМІЛ (ММРІ) тесту: 

Шкала іпохондрії (HS) – визначає «близькість» обстежуваного до астено-

невротичного типу особистості. 

Шкала депресії (D) – призначена для визначення ступеня суб’єктивної депресії, 

морального дискомфорту (гіпотимічних тип особистості). 

Шкала істерії (Hy) – розроблена для виявлення осіб, схильних до невротичних 

реакцій конверсійного типу (використання симптомів фізичного захворювання як 

засіб вирішення складних ситуацій). 

Шкала психопатії (Pd) – спрямована на діагностику соціопатичного типу 

особистості. 

Шкала маскулінності - фемінності (Mf) – призначена для вимірювання ступеня 

ідентифікації обстежуваного з роллю чоловіка або жінки, що пропонується 

суспільством. 

Шкала параної (Pa) – дозволяє судити про наявність «надцінних» ідей, 

підозрілості (паранойяльний тип особистості. 
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Шкала психастенії (Pt) – встановлюється подібність обстежуваного з хворими, 

що страждають фобіями, нав’язливими діями і думками (тривожно-недовірливий тип 

особистості). 

Шкала шизофренії (Sc) – спрямована на діагностику шизоїдного (аутичного) 

типу особистості. 

Шкала гіпоманії (Ma) – визначається ступінь «близькості» обстежуваного 

гипертимному типу особистості. 

Шкала соціальної інтроверсіїі (Si) – діагностика ступеня відповідності типу 

особистості інтроверта. Клінічною шкалою не є, додана в опитувальник в ході його 

подальшої розробки. 

Оціночні шкали: 

Шкала «?»  шкалою може бути названа умовно, так як не має віднесених до неї 

тверджень. Реєструє кількість тверджень, які обстежуваний не зміг віднести ні до 

«вірних», ні до «невірних». 

Шкала «брехні» (L) – призначена для оцінки щирості обстежуваного. 

Шкала вірогідності (F) – створена для виявлення недостовірних результатів 

(пов’язаних з недбалістю обстежуваного), а також агравації і симуляції. 

Шкала корекції (K) – введена для того, щоб згладити спотворення, що вносяться 

надмірною недоступністю і обережністю обстежуваного. 

Співвідношення між показниками, отриманими за цими шкалами, дозволяють 

судити про достовірність результатів опитування. 

Ключ до СМІЛ (ММРІ) тесту. 

Основні шкали: 

«L» Брехня 
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Н: 15, 30, 45, 75, 105, 135, 195, 225, 255, 285, 60, 90, 120, 150, 165. 

«F» Достовірність 

В: 14, 23, 27, 31, 33, 34, 35, 40, 42, 48, 49, 50, 53, 56, 66, 85, 121, 123, 139, 146, 151, 156, 

168, 184, 197, 200, 202, 205, 206, 209, 210, 211, 215, 218, 227, 245, 246, 247, 252, 256, 

269, 275, 286, 291, 293. 

Н: 17, 20, 54, 65, 75, 83, 112, 113, 115, 164, 169, 177, 185, 196, 199, 220, 257, 258, 272, 

276. 

«К» Корекція 

В: 96. 

Н: 30, 39, 71, 89, 124, 129, 134, 138, 142, 148, 160, 170, 171, 180, 183, 217, 234, 267, 272, 

296, 316, 322, 374, 383, 397, 398, 406, 461, 502. 

«1» Надмірний контроль 

В: 23, 29, 43, 62, 72, 108, 114, 125, 161, 189, 273. 

Н: 2, 3, 7, 9, 18, 51, 55, 63, 68, 103, 140, 153, 155, 163, 175, 188, 190, 192, 230, 243, 274, 

281. 

«2» Песимістичність  

В: 5, 13, 23, 32, 41, 43, 52, 67, 86, 104, 130, 138, 142, 158, 159, 182, 189, 193, 236, 259. 

Н: 2, 8, 9, 18, 30, 36, 39, 46, 51, 57, 58, 64, 80, 88, 89, 95, 98, 107, 122, 131, 145, 152, 153, 

154, 155, 160, 178, 191, 207, 208, 238, 241 242, 248, 263, 270, 271, 272, 285, 296. 

«3» Емоційна лабільність 

В: 10, 23, 32, 43, 44, 47, 76, 114, 179, 186, 189, 238. 

Н: 2, 3, 6, 7, 8, 9, 12, 26, 30, 51, 55, 71, 89, 93, 103, 107, 109, 124, 128, 129, 136, 137, 141, 

147, 153, 160, 162, 163, 170, 172, 174, 175, 180, 188, 190, 192, 201, 213, 230, 234, 243, 

265, 267, 274, 279, 289, 292. 
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«4» Імпульсивність 

В: 16, 21, 24, 32, 33, 35, 36, 42, 61, 67, 84, 94, 102, 106, 110, 118, 127, 215, 216, 224, 239, 

244, 245, 284. 

Н: 8, 20, 37, 82, 91, 96, 107, 134, 137, 141, 155, 170, 171, 173, 180, 183, 201, 231, 235, 

237, 248, 267, 287, 289, 294, 296. 

«5-Ж» Жіночність 

В: 4, 25, 70, 74, 77, 78, 87, 92, 126, 132, 133, 134, 140, 149, 187, 203, 204, 217, 226, 239, 

261, 278, 282, 295, 299. 

Н: 1, 19, 26, 69, 79, 80, 81, 89, 99, 112, 115, 116, 117, 120, 144, 176, 179, 198, 213, 219, 

221, 223, 229, 231, 249, 254, 260, 262, 264, 280, 283, 297, 300. 

«5-М» Жіночність 

В: 4, 25, 69, 70, 74, 77, 78, 87, 92, 126, 132, 134, 140, 149, 179, 187, 203, 204, 217, 226, 

231, 239, 261, 278, 282, 295, 297, 299. 

Н: 1, 19, 26, 28, 79, 80, 81, 89, 99, 112, 115, 116, 117, 120, 133, 144, 176, 198, 213, 214, 

219, 221, 223, 229, 249, 254, 260, 262, 264, 280, 283, 300. 

«6» Ригідність 

В: 15, 16, 22, 24, 27, 35, 110, 121, 123, 127, 151, 157, 158, 202, 275, 284, 291, 293, 299, 

305, 317, 338, 341, 364, 365. 

Н: 93, 107, 109, 111, 117, 124, 268, 281, 294, 313, 316, 319, 327, 347, 348. 

«7» Тривожність 

В: 10, 15, 22, 32, 41, 67, 76, 86, 94, 102, 106, 142, 159, 182, 189, 217, 238, 266, 301, 304, 

305, 317, 321, 336, 337, 340, 342, 343, 344, 346, 349, 351, 352, 356, 357, 359, 360, 361. 

Н: 3, 8, 36, 122, 152, 164, 178, 329, 353. 

«8» Індивідуалістична 
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В: 15, 16, 21, 22, 24, 32, 33, 35, 38, 40, 41, 47, 52, 76, 97, 104, 121, 156, 157, 159, 168, 

179, 182, 194, 202, 210, 212, 238, 241, 251, 259, 266, 273, 282, 291, 297, 301, 303, 305, 

307, 312, 320, 324, 325, 332, 334, 335, 339, 341, 345, 349, 350, 352, 354, 355, 356, 360, 

363, 364. 

Н: 8, 17, 20, 37, 65, 103, 119, 177, 178, 187, 192, 196, 220, 276, 281, 306, 309, 322, 330. 

«9» Оптимістичність 

В: 11, 13, 21, 22, 59, 64, 73, 97, 100, 109, 127, 134, 145, 156, 157, 167, 181, 194, 212, 222, 

226, 228, 232, 233, 238, 240, 250, 251, 263, 266, 268, 271, 277, 279, 298. 

Н: 101, 105, 111, 119, 130, 148, 166, 171, 180, 267, 289. 


