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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. В наш час, динаміка змін українського 

суспільства породжує потребу у коректній орієнтації жінок зрілого віку в 

навколишньому швидкозмінному світі. Це неможливо реалізувати  без навичок 

самоусвідомлення та достатньо розвиненого загального процесу самопізнання.  

Для суспільного сучасного життя, характерною є висока динамічність, 

досить інтенсивний розвиток, збільшення вимог до особистості жінок зрілого 

віку, необхідність швидко пристосовуватися до складних змінних умов, 

приймати відповідальність, творчі рішення у ситуаціях стресових для вдалої 

професійної діяльності.  

Саме тому, жінки зрілого віку мають бути впевнені в собі, мати високу 

стійкість до стрес-факторів, добре розвинену самосвідомість та адекватну 

самооцінку. Саме тому, в сучасних умовах важливим є питання визначення 

особливостей самоусвідомлення жінок зрілого віку, оскільки самоусвідомлення 

має безпосередній вплив на сприйняття оточуючого світу, ефективність 

діяльності професійного спрямування та взаємопов’язане із усіма без 

виключення психологічними процесами та особистісними якостями та 

властивостями. 

В цілому, проблема самоусвідомлення людини певною мірою 

представлена в психологічних теоретичних  дослідженнях. Однак, вчені до 

нашого часу не дійшли згоди відносно визначення поняття 

«самоусвідомлення», в котрому існують різні змістові, структурні та  

процесуальні складові (Г.С. Костюк,  З. Фрейд, М. Кордуелл, О.М. Леонтьєв, 

П.Р. Чамата, С.Д. Максименко, С.Л. Рубінштейн та інші). 

Самоусвідомлення вчені пов’язують із різними складовими психічної 

діяльності людини, а саме: основними механізмами її формування 

(Л.І. Божович, В.В. Столін); міжкомплементарними відносинами  (У. Джеймс, 

Е. Берн, В.В. Столін, М.М. Лісіна); зростання індивіда (М. Кордуелл, 

К.Роджерс, Е.Фромм); приділяється значна увага соціальному середовищу в 



 

його безпосередньому формуванні (Г.С. Костюк, Л.С. Виготський, А. Маслоу, 

Р. Каламаж); формам існування (П.Р. Чамата, Р. Ассаджолі); самоставлення, 

самопізнання та саморегулювання (В.С. Мерлін, І.І. Чеснокова). 

Однак, у більшості досліджень, мало уваги приділено особливостям 

самоусвідомлення жінок зрілого віку, що зумовлює актуальність даної 

проблематики.  

Об'єкт дослідження – процес самоусвідомлення у жінок зрілого віку. 

Предмет дослідження – особливості самоусвідомлення жінок зрілого 

віку. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

особливості самоусвідомлення жінок зрілого віку; розробити і впровадити 

тренінг та проаналізувати його ефективність. 

Для досягнення поставленої мети нами було сформовано такі завдання: 

1) Здійснити теоретичний аналіз літератури з проблеми особливостей 

самоусвідомлення жінок зрілого віку. 

2) Провести емпіричне дослідження щодо визначення рівня та 

особливостей самоусвідомлення жінок зрілого віку. 

3) Розробити та провести тренінг «Поверни собі себе» для підвищення 

рівня самоусвідомлення у жінок зрілого віку та проаналізувати його 

ефективність. 

Для реалізації поставлених завдань було застосовано такі методи 

дослідження: 

 теоретичні: класифікація, аналіз, систематизація, порівняння й 

узагальнення теоретичних та експериментальних даних з проблеми 

дослідження; 

 емпіричні: опитування, анкетування. 

У емпіричному досліджені щодо визначення особливостей 

самоусвідомлення жінок зрілого віку використовували тест-опитувальник для 

визначення самоставлення особистості (В.В. Столін, С.Р. Пантелєєв); методику 

«Впевненість у собі» (С. Райдаса); опитувальник «Стиль саморегуляції 



 

поведінки» (В.І. Моросанова); методику «Шкала вимірювання самоповаги» 

(М.Розенберга); методику «Дослідження вольової саморегуляції» 

(А.В. Зверькова і Є.В. Ейдмана) та анкета «Оцінка способу життя» (за 

Д.Вороніним). 

Емпірична база дослідження. Дослідження виконувалось в онлайн 

форматі. 

Теоретичне значення роботи полягає у поглибленні змісту феномену 

«самоусвідомлення», у конкретизації факторів, що впливають на 

самоусвідомлення жінок зрілого віку та в обґрунтуванні особливостей 

самоусвідомлення жінок зрілого. 

Практичне значення роботи визначається виявленням особливостей 

стану самоусвідомлення жінок зрілого віку; розробкою тренінгової програми, 

яка може бути використана практичними психологами у власній  професійній 

діяльності.   

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів з висновками до них, загальних висновків, списку використаних 

джерел (47 найменувань, з них 11 іноземною мовою) і 10 додатків (на 54 

сторінках). Загальний обсяг кваліфікаційної роботи – 147 сторінок, з них 

основного тексту – 83 сторінки. Робота містить 7 таблиць і 11 рисунків. 

  



 

ВИСНОВКИ 

 

В результаті проведеного дослідження було встановлено наступні 

важливі висновки:  

1) Здійснено теоретичний аналіз літератури з проблеми особливостей 

самоусвідомлення жінок зрілого віку. Встановлено, що самоусвідомлення це 

процес, у якому основний фокус уваги суб’єкта переводиться із трьох 

одночасно наявних світів буття в його світ внутрішній, що має змістовну 

динаміку кіл усвідомлення (від відчування безвідносного власного існування до 

спроможності вільно вводити, оцінювати, змінювати, аналізувати власні 

психічні процеси) та виступає у формі думок, почуттів, переживань. 

Визначено, що віковий період зрілого віку для жінок поділяється на два 

етапи: перший від 33 до 40 років, а другий від 41-50 років. В даному віці, 

преважна більшість жінок досягає власної вершини суспільної та професійної 

кар’єри, зосереджуючи у власних руках управління різними сферами 

суспільства (ректори вузів, директори виробництв, наукові керівники, депутати, 

міністри тощо). У зрілому віці жінки ведуть доцільний спосіб життя, 

відчувають певну соціальну відповідальність за власних рідних, надають їм 

допомогу. Для даного періоду життя характерною є зниження професійної 

активності, втрата відчуття молодості, посиленням почуття інтимності у 

шлюбних стосунках, усвідомлення незворотності змін фізіологічних і 

пристосуванням до них. 

Встановлено, що до основних факторів, які впливають на 

самоусвідомлення жінок зрілого віку можна віднести: самооцінку, 

самоставлення, риси характеру (такі, для прикладу як впевненість у собі, 

внутрішня мотивація), саморегуляцію та самоповагу. 

2) Проведено емпіричне дослідження відносно визначення рівня та 

особливостей самоусвідомлення жінок зрілого віку. В самому дослідженні були 

використані наступні методики: тест-опитувальник для визначення 

самоставлення особистості (В.В. Столін, С.Р. Пантелєєв); методику 



 

«Впевненість у собі» (С. Райдаса); опитувальник «Стиль самоегуляції 

поведінки» (В.І. Моросанова); методику «Шкала вимірювання самоповаги» 

(М.Розенберга); методику «Дослідження вольової саморегуляції» 

(А.В.Зверькова і Є.В. Ейдмана) та анкета «Оцінка способу життя» (за 

Д.Вороніним). Емпіричне дослідження особливостей самоусвідомлення жінок 

зрілого віку  було проведено в онлайн форматі. Всі підібрані методики було 

перенесено до Google-форм та розіслано респонденткам. Дослідження 

проводилося протягом червня-серпня 2024 року. В самому дослідженні взяло 

участь 33 жінки зрілого віку (35+ років). Одержані результати проведеного 

емпірично дослідження засвідчили про необхідність покращення у жінок 

зрілого віку таких компонентів, як самоставлення, самоповага, 

самокерівництво, впевненості в собі, стилів саморегулювання, самоповаги і 

способу життя. 

3) Розроблено та проведено тренінгову програму «Поверни собі себе» 

для підвищення рівня самоусвідомлення у жінок зрілого віку та проаналізовано 

його ефективність. Тренінгова програма складалася із 1 заняття.  Тренінгове 

заняття передбачало інтенсивність 8 год на добу. Також було проаналізовано 

деякі проведені вправи. Для визначення ефективності розробленої програми 

було проведено анкетування. Рівень самоусвідомлення за твердженням 

учасниць підвищився і також переважна більшість  відповіла, що вони досягли 

цілей яких ставили на початку тренінгової програми. Переважна кількість 

жінок зрілого віку підвищила рівень власного самоусвідомлення, покращила 

самоставлення, зміцнили самоповагу, розвинули в собі навички 

самокерівництва, стали більш впевненими в собі, покращили вольову 

саморегуляцію та поліпшили спосіб життя. Проведене анкетування психолога 

показало, що в цілому поставлені завдання тренінгової програми були 

реалізовані. Також було надано рекомендації, щодо підтримки та розвитку 

самоусвідомлення у жінок зрілого віку 
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