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ВСТУП 

 

Актуальність теми дослідження. Сучасні тенденції старіння населення у 

світі та, зокрема, в Україні, актуалізують проблему забезпечення високої якості 

життя осіб зрілого та літнього віку. Зрілий вік, який часто характеризується 

завершенням професійної кар'єри, зміною соціальних ролей та 

переосмисленням життєвих пріоритетів, вимагає від особистості активізації 

внутрішніх ресурсів для адаптації та підтримки психологічного благополуччя. 

Одним із таких ключових, але недостатньо вивчених у цьому контексті, 

ресурсів є саморозкриття – процес свідомого та довільного повідомлення іншим 

людям інформації про себе: свої думки, почуття, переживання, цінності та 

досвід. У цьому контексті особливої значущості набуває вивчення внутрішніх 

психологічних ресурсів, які допомагають особистості адаптуватися до змін та 

підтримувати психологічне благополуччя. 

У наукових дослідженнях (Дж. Девіто [15], С. Джурард [17], І.С. Кон [25], 

A.І. Антоновський [3]) саморозкриття розглядається як важливий механізм 

формування інтимності, довіри, соціальної підтримки та самопізнання. Воно 

сприяє зниженню тривожності, покращенню емоційного стану та, як наслідок, 

підвищенню загальної якості життя. Недостатній рівень саморозкриття у 

зрілому віці може призводити до соціальної ізоляції, відчуження та зниження 

життєстійкості. Незважаючи на значну кількість робіт, присвячених 

саморозкриттю в юнацькому та молодому віці, його роль як ресурсу для 

підвищення якості життя саме у зрілому віці залишається предметом дискусій 

та потребує додаткового емпіричного дослідження. 

Ефективність саморозкриття у зрілому віці значною мірою залежить від 

контексту та індивідуальних особливостей особистості. Важливо враховувати, 

що саморозкриття не є універсальним рецептом щастя, а радше інструментом, 

який потребує усвідомленого та зваженого використання. Підтримка 

позитивних соціальних відносин, наявність хобі та інтересів, а також фізична 



5 

 

активність також відіграють важливу роль у забезпеченні високої якості життя у 

зрілому віці. 

Вчені пов'язують саморозкриття з різними ключовими складовими 

психічної діяльності людини, які охоплюють її пізнавальну, емоційну та вольову 

сфери. 

З пізнавальною сферою саморозкриття пов'язується через процеси 

самопізнання та рефлексії. Такі вчені, як С. Джурард [17], вважали, що процес 

розкриття інформації про себе іншим людям сприяє глибшому усвідомленню та 

структуруванню власного внутрішнього досвіду. Воно є своєрідним механізмом 

зворотного зв'язку, що дозволяє людині краще зрозуміти власні властивості, 

систему цінностей та мотиви. Рефлексія, на думку Н.І. Паніна [30] є 

метамеханізмом саморегуляції, який активізується через осмислення власних 

дій та станів, що неможливе без здатності до саморозкриття. 

З емоційною сферою саморозкриття пов'язують такі дослідники, як 

Дж. Девіто [15] та К. Ріфф [35], які наголошували на його ролі у досягненні 

емоційного благополуччя та зниженні тривожності. Відкритість дозволяє 

«вивільнити» інтенсивні переживання, зменшити внутрішню напругу та 

отримати соціальну підтримку, що позитивно впливає на загальний емоційний 

фон. 

З мотиваційною сферою саморозкриття корелює завдяки задоволенню 

фундаментальних людських потреб в афіліації (приналежності), інтимності та 

прийнятті іншими людьми. Ці потреби, як зазначають вчені, є потужними 

рушіями соціальної поведінки. 

З вольовою та регулятивною сферами саморозкриття пов'язане через 

процеси саморегуляції та самодетермінації. Воно вимагає вольових зусиль для 

управління обсягом, глибиною та адекватністю розкритої інформації, а також 

відображає здатність особистості до самостійного вибору та управління своєю 

поведінкою у соціальних взаємодіях. 



6 

 

Саморозкриття є комплексним психологічним феноменом, який інтегрує 

різні складові психічної діяльності, виступаючи важливим чинником соціальної 

адаптації та особистісного розвитку. 

Об'єкт дослідження – якість життя осіб зрілого віку. 

Предмет дослідження – саморозкриття як психологічний ресурс для 

підвищення якості життя у зрілому віці. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

саморозкриття як психологічний ресурс для підвищення якості життя осіб 

зрілого віку. 

Для досягнення поставленої мети нами було сформовано такі завдання: 

1. Здійснити теоретичний аналіз понять «саморозкриття» та «якість 

життя» в сучасній психології, систематизувати підходи до їх вивчення; 

окреслити психологічні особливості зрілого віку та критерії психологічної 

зрілості особистості; визначити основні чинники, що детермінують якість 

життя та психологічне благополуччя у зрілому віці. 

2. Емпірично дослідити рівень саморозкриття та показники якості життя у 

вибірці осіб зрілого віку; встановити характер взаємозв'язку між 

саморозкриттям та якістю життя, а також її окремими сферами (фізичне, 

психологічне здоров'я, соціальні стосунки, навколишнє середовище). 

3. Розробити та апробувати (або обґрунтувати) психологічну програму, 

спрямовану на розвиток навичок саморозкриття для підвищення якості життя у 

зрілому віці. 

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. 

Дослідження ґрунтується на принципах системного підходу (Б.Ф. Ломов), 

суб'єктно-діяльнісного підходу (С.Л. Рубінштейн, К.О. Абульханова-Славська), 
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концепціях саморозкриття (С. Джурард, Дж. Девіто), а також сучасних 

уявленнях про якість життя та психологічне благополуччя (ВООЗ, К. Ріфф). 

Емпірична база дослідження. Дослідження виконувалось в онлайн 

форматі. До вибірки були включені респондентки віком від 35 до 60 років, що 

відповідає періоду зрілого віку згідно з віковою періодизацією сучасної 

психології. Загальна кількість учасниць становила 150 осіб, серед яких були 

представниці різних рівнів освіти та соціального статусу. 

Теоретичне значення роботи полягає в розширенні та систематизації 

наукових знань у галузі психології розвитку, геронтопсихології та позитивної 

психології. 

Гіпотеза дослідження. Передбачається, що саморозкриття виступає 

значущим психологічним ресурсом та позитивно корелює з показниками якості 

життя у зрілому віці. Високий рівень усвідомленого та адекватного 

саморозкриття пов'язаний з вищим рівнем психологічного благополуччя, 

кращою соціальною адаптацією та задоволеністю життям у осіб зрілого віку. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів з висновками до них, загальних висновків, списку використаних 

джерел (50 найменувань, з них 5 іноземною мовою) і 3 додатків. Загальний 

обсяг кваліфікаційної роботи – 78 сторінок, з них основного тексту – 66 

сторінок. Робота містить 4 таблиць і 6 рисунків. 

  



8 

 

РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

САМОРОЗКРИТТЯ ТА ЯКОСТІ ЖИТТЯ У ЗРІЛОМУ ВІЦІ 

 

1.1. Поняття та сутність саморозкриття в сучасній психології  

 

Поняття саморозкриття посідає одне з центральних місць у соціальній 

психології та психології міжособистісного спілкування. Воно стосується 

процесу свідомого та добровільного надання іншим людям особистісно 

значущої інформації про себе: своїх почуттів, думок, цінностей, цілей, 

минулого досвіду та майбутніх планів. 

Саморозкриття — це не однорідний процес, а складний феномен, який 

можна класифікувати та описати через низку ключових параметрів. Дослідники, 

такі як С. Джурард [17] та Дж. Девіто [15], виділяють основні характеристики: 

широту (кількість тем, які обговорюються), глибину (рівень інтимності 

інформації), щирість (правдивість повідомлень) та спрямованість (конкретний 

адресат). 

Сутність саморозкриття полягає у відкритті внутрішнього світу людини 

іншій особі. Це не просто обмін інформацією, а й вираження себе, демонстрація 

вразливості та довіри. Саморозкриття передбачає ризик бути незрозумілим, 

відкинутим або засудженим, але разом з тим відкриває можливість отримати 

підтримку, емоційний зв'язок та відчуття прийняття. 

Саморозкриття відрізняється від простої відвертості тим, що має чіткий 

намір – створити більш близькі та інтимні відносини. Воно також відрізняється 

від саморозголошення, яке може бути спонтанним або ненавмисним. 

Саморозкриття завжди контрольоване і здійснюється усвідомлено. 

Існує кілька рівнів саморозкриття, від поверхневого (обмін базовою 

інформацією) до глибокого (розкриття інтимних деталей про себе). Рівень 

саморозкриття, який людина готова проявити, залежить від багатьох факторів, 

включаючи її особистісні характеристики, контекст ситуації, а також рівень 

довіри до іншої людини. 
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У психології саморозкриття розглядається як позитивний фактор, який 

сприяє психологічному благополуччю та задоволеності життям. Воно допомагає 

людині краще розуміти себе, виражати свої емоції, будувати здорові відносини 

та підвищувати самооцінку. Проте, важливо пам'ятати, що саморозкриття має 

бути адекватним, добровільним та взаємним. 

Сідні Джурард (Sidney Jourard) [17], якого вважають засновником 

систематичного вивчення цього феномена, визначав саморозкриття як процес 

«повідомлення інформації про себе, яку іншій людині інакше неможливо було б 

отримати». Він підкреслював, що ступінь саморозкриття є ключовим 

показником психічного здоров'я та особистісної зрілості. Джон Девіто [15] 

(John DeVito) розглядає саморозкриття як тип мовленнєвої комунікації, за 

допомогою якої людина свідомо розкриває інформацію про себе, яка раніше 

була невідома іншим Фройд 3. [44] зосереджується на цілеспрямованому 

характері процесу, визначаючи його як "цілеспрямовану передачу особистої 

інформації". 

Узагальнюючи ці підходи, в сучасній психології сутність саморозкриття 

розуміють як динамічну взаємодію між індивідом та його соціальним 

оточенням, що має як внутрішньоособистісний (самопізнання, саморегуляція), 

так і міжособистісний вимір (побудова стосунків, отримання підтримки). 

Залежно від поєднання цих характеристик, виділяють різні види 

саморозкриття. Воно може бути випадковим або навмисним, мати різний рівень 

свідомості та контролю. Критично важливим є поділ на взаємне та 

односпрямоване, адже саме взаємність, як наголошував С. Джурард, є основою 

для формування глибокої довіри. Також розрізняють емоційне (розкриття 

почуттів) та фактичне (надання об'єктивних даних) саморозкриття. [45] 

Цей процес виконує низку критично важливих функцій у психічній 

діяльності людини. Насамперед, це функція самопізнання та самоусвідомлення; 

вербалізація почуттів допомагає їх проаналізувати та структурувати через 

рефлексію. Також важливою є функція емоційної розрядки або катарсису, що 

дозволяє знизити рівень стресу та внутрішньої напруги. У соціальному 
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контексті ключовою є функція побудови та підтримки стосунків, що забезпечує 

формування близькості та інтимності. Нарешті, функція соціальної адаптації 

допомагає отримати зворотний зв'язок та підтримку від оточення. 

Саморозкриття відіграє важливу роль у формуванні ідентичності людини. 

Розповідаючи про себе іншим, ми не лише ділимося інформацією, але й глибше 

усвідомлюємо власні почуття, думки та цінності. Цей процес самопізнання 

через взаємодію з іншими сприяє кращому розумінню себе, своїх сильних і 

слабких сторін. Саморозкриття може слугувати каталізатором особистісного 

зростання, оскільки дозволяє отримати зворотний зв'язок від інших людей та 

по-новому поглянути на власні переконання. [39] 

Важливо враховувати, що саморозкриття потребує певного рівня 

емоційного інтелекту та саморегуляції. Необхідно вміти адекватно оцінювати 

ситуацію, розуміти свої емоції та мотиви, а також враховувати можливі наслідки 

свого саморозкриття. Занадто швидке або необдумане саморозкриття може 

призвести до негативних наслідків, таких як непорозуміння, конфлікти або 

навіть розрив відносин. 

З іншого боку, відсутність саморозкриття може призвести до відчуження, 

самотності та труднощів у встановленні міжособистісних зв'язків. Люди, які 

уникають саморозкриття, часто відчувають складнощі у вираженні своїх емоцій 

та потреб, що може негативно впливати на їхнє психологічне та фізичне 

здоров'я. [31] 

Здатність до саморозкриття тісно пов'язана з рівнем довіри у відносинах. 

Чим більше ми довіряємо людині, тим легше нам відкритися перед нею. Довіра 

створює безпечне середовище, де ми відчуваємо себе захищеними від осуду та 

критики. У такому середовищі ми більш охоче ділимося своїми думками, 

почуттями та переживаннями, не боячись бути вразливими. 

Саморозкриття є двостороннім процесом, який потребує взаємності. 

Важливо, щоб інша людина також була готова відкритися у відповідь. Взаємне 

саморозкриття сприяє зближенню, поглибленню взаєморозуміння та зміцненню 
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відносин. Коли обидві сторони відчувають, що їх чують та приймають, вони 

стають більш відкритими та щирими у спілкуванні. 

Існують різні форми саморозкриття, від простого обміну інформацією до 

глибокого розкриття особистих переживань та травм. Важливо вибирати форму 

саморозкриття, яка відповідає рівню близькості у відносинах та контексту 

ситуації. Не варто поспішати відкривати занадто багато інформації на ранніх 

стадіях знайомства. Поступове та дозоване саморозкриття дозволяє будувати 

більш міцні та довірливі відносини. [21] 

У сучасному світі, де соціальні мережі відіграють важливу роль у 

спілкуванні, саморозкриття набуває нових форм. Важливо пам'ятати про те, що 

інформація, опублікована в соціальних мережах, може бути доступною для 

широкого кола людей. Тому слід бути обережним у тому, чим ми ділимося в 

онлайн-просторі, щоб уникнути негативних наслідків. 

Водночас, не варто недооцінювати значення онлайн-саморозкриття для 

підтримки соціальних зв'язків та пошуку однодумців. Соціальні мережі можуть 

бути корисним інструментом для вираження власних поглядів, обміну досвідом 

та отримання емоційної підтримки від інших людей. Головне – усвідомлено 

підходити до вибору інформації, якою ми ділимося, та враховувати потенційні 

ризики. [12] 

Саморозкриття – це не завжди легко. Іноді нам важко ділитися своїми 

переживаннями через страх бути незрозумілим, відкинутим або засудженим. У 

таких випадках корисно звернутися за підтримкою до близьких людей або до 

професійного психолога. Терапія може допомогти нам розвинути навички 

саморозкриття, навчитися ефективно виражати свої емоції та подолати страхи, 

пов'язані з вразливістю. 

Саморозкриття сприяє не лише зміцненню відносин з іншими людьми, 

але й покращенню нашого власного самопочуття. Коли ми відкрито ділимося 

своїми думками та почуттями, ми звільняємося від тягаря прихованих 

переживань та відчуваємо більшу внутрішню гармонію. Саморозкриття 
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допомагає нам краще зрозуміти себе, свої потреби та бажання, а також сприяє 

особистісному зростанню. [29] 

На шляху до здорових та довірливих відносин, саморозкриття відіграє 

ключову роль. Важливо пам'ятати, що це процес, який потребує часу, терпіння 

та взаємної поваги. Здатність бути відкритим та щирим у спілкуванні з іншими 

людьми – це цінний навик, який допомагає нам будувати більш глибокі та 

значущі зв'язки. 

Отже, саморозкриття є важливим елементом здорових міжособистісних 

відносин та психологічного благополуччя. Воно вимагає усвідомленості, 

взаємності та адекватності. Знаходження балансу між відкритістю та 

обережністю дозволяє будувати довірливі та близькі відносини, сприяє 

особистісному зростанню та відчуттю щастя. 

Сутність саморозкриття полягає не лише в обміні інформацією, а й у 

глибинному механізмі взаємодії особистості з собою та світом, що має 

вирішальне значення для її психологічного благополуччя та якості життя. [31] 

 

1.2. Психологічні особливості зрілого віку та критерії психологічної 

зрілості особистості 

 

Психологічні особливості зрілого віку та критерії психологічної зрілості 

особистості дослідження вченими представляють собою складний і 

багатогранний предмет вивчення. Зрілий вік, як правило, охоплює період від 30 

до 60 років, і характеризується досягненням певного рівня стабільності в різних 

сферах життя, зокрема професійній, сімейній та соціальній. Водночас, цей 

період пов'язаний з новими викликами, такими як криза середини життя, 

потреба в адаптації до змін, пов'язаних з віком, та осмислення досягнутих 

результатів. 

У психології розвитку зрілий вік розглядається як етап, коли людина 

здатна до самостійного прийняття рішень, планування майбутнього та 

відповідальності за свої дії. Важливим аспектом психологічної зрілості є 
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здатність до емпатії, толерантності та конструктивного вирішення конфліктів. 

Науковці також акцентують увагу на необхідності розвитку внутрішньої 

мотивації, саморефлексії та прагнення до самовдосконалення. 

Критерії психологічної зрілості, що досліджуються вченими, включають в 

себе такі аспекти, як емоційна стабільність, здатність до адаптації, 

автономність, самоприйняття, розвиток особистої ідентичності та 

цілеспрямованість. Емоційна стабільність передбачає здатність контролювати 

свої емоції та реагувати на стресові ситуації адекватно. Адаптація проявляється 

у вмінні пристосовуватися до нових умов та змін у навколишньому середовищі. 

Автономність характеризується незалежністю у прийнятті рішень та 

формуванні власної думки. [37] 

Важливим критерієм є самоприйняття, яке передбачає позитивне 

ставлення до себе, визнання своїх сильних і слабких сторін. Розвиток особистої 

ідентичності – це процес формування цілісного образу себе, свого місця у світі 

та своїх цінностей. Цілеспрямованість визначається наявністю конкретних 

планів та цілей, що мотивують людину до дії та саморозвитку. 

Дослідження психологічних особливостей зрілого віку та критеріїв 

психологічної зрілості мають велике значення для розуміння закономірностей 

розвитку особистості протягом усього життя. Результати цих досліджень 

можуть бути використані у практичній психології, психотерапії, освіті та інших 

сферах, спрямованих на підтримку та розвиток потенціалу людини зрілого віку. 

[36] 

Психологічні особливості цього періоду визначаються балансом між 

досягненнями та кризами, стабільністю та необхідністю адаптації до нових 

умов: 

- Пік професійної та соціальної реалізації: У більшості людей цей вік 

асоціюється з досягненням вершин у кар'єрі, набуттям високого соціального 

статусу та матеріальної стабільності. 
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- Зміна соціальних ролей: Відбувається зміна ролей – від батьків малих 

дітей до батьків дорослих дітей, а згодом і дідусів/бабусь. Також часто виникає 

роль догляду за літніми батьками ("сендвіч-покоління"). [44] 

- Криза середини життя: Приблизно у 40-45 років багато людей 

переживають кризу, пов'язану з переосмисленням минулого досвіду, 

усвідомленням обмеженості часу та переоцінкою життєвих цілей. Це час 

пошуку нових сенсів. [43] 

- Зміни у фізичному та когнітивному розвитку: Відбуваються поступові 

інволюційні процеси на фізичному рівні, що вимагає більшої уваги до здоров'я. 

Когнітивні функції, такі як кристалізований інтелект (накопичені знання та 

досвід), продовжують зростати або залишаються стабільними, тоді як плинний 

інтелект (швидкість обробки інформації) може дещо знижуватися. [3] 

- Емоційна стабільність: Зазвичай цей вік характеризується вищою 

емоційною стабільністю та кращими навичками емоційної регуляції порівняно з 

молодістю. [19] 

Ерік Еріксон у своїй стадіальній теорії психосоціального розвитку 

Еріксон виділив дві ключові стадії, що припадають на зрілість. Для ранньої 

зрілості (20-40 років) центральним конфліктом є "інтимність проти ізоляції". 

Успішне його вирішення призводить до здатності формувати глибокі, довірливі 

стосунки. Для середньої зрілості (40-65 років) ключовою стає стадія 

"генеративність проти застою". Генеративність означає турботу про майбутні 

покоління, продуктивність у роботі та творчості; її відсутність веде до 

самозаглиблення та відчуття безглуздості життя. 

Ламмерс М. [27] розглядав зрілий вік через концепцію "сезонів життя". 

Він наголошував на важливості "кризи середини життя" (близько 40-45 років), 

яка передбачає переоцінку життєвих структур, мрій та цілей. За Левінсоном, це 

критичний період для особистісних змін та пошуку нових сенсів. 

Роберт Пек [49], розширюючи теорію Еріксона, виділив чотири 

психологічні адаптації, необхідні у середній зрілості, зокрема: оцінку мудрості 
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вище фізичної сили, соціалізацію проти сексуалізації у стосунках, та гнучкість 

проти ригідності у мисленні. 

Психологічна зрілість не настає автоматично з досягненням певного 

хронологічного віку; це комплексна інтегральна якість особистості, яка 

формується та розвивається протягом усього життєвого шляху. Вчені 

пропонують різноманітні критерії для її оцінки, кожен з яких підкреслює певні 

аспекти функціонування зрілої людини. 

Зокрема, американський психолог Гордон Олпорт [50] виділив шість 

основних критеріїв зрілої особистості. До них належать: розширене почуття 

власного "Я" (здатність виходити за межі власних інтересів), тепле, емпатійне 

ставлення до інших людей, емоційна захищеність та самоприйняття, 

реалістичне сприйняття дійсності, високий рівень самопізнання та почуття 

гумору, а також наявність об'єднуючої життєвої філософії. 

У вітчизняній психології Клаус Муздибаєв [27] визначає відповідальність 

як ключовий критерій зрілості. Він акцентує увагу на усвідомленні людиною 

наслідків своїх дій та непохитній готовності нести за них відповідальність. 

Ненсі Шлоссберг [50] зосередилася на динамічних аспектах життя та 

здатності до адаптації. Вона вважає критерієм зрілості здатність ефективно 

справлятися з життєвими переходами, змінами ролей, стосунків та соціальних 

очікувань. 

Нарешті, Керол Ріфф [35] у своїй широко визнаній моделі психологічного 

благополуччя опосередковано визначає зрілість через такі показники, як 

автономія (незалежність у прийнятті рішень), майстерність управління 

середовищем (ефективна організація повсякденного життя), постійний 

особистісний ріст та здатність формувати позитивні стосунки з іншими людьми. 

Таким чином, зрілий вік є періодом високого особистісного потенціалу, а 

психологічна зрілість, що включає відповідальність, автономію, генеративність 

та здатність до глибоких стосунків (що вимагає адекватного саморозкриття), є 

ключовим внутрішнім ресурсом, який дозволяє ефективно використовувати цей 

потенціал для підтримки високої якості життя. [5] 
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Важливо зазначити, що цілісне переживання зрілості не є лінійним 

процесом. Індивідуальні траєкторії розвитку можуть суттєво відрізнятися. На 

формування психологічної зрілості впливають численні фактори, включаючи 

генетичну схильність, попередній досвід, соціальне оточення та культурні 

цінності. Зрілість передбачає не лише внутрішню гармонію та самоприйняття, 

але й здатність до конструктивної взаємодії з навколишнім світом. Зріла людина 

вміє встановлювати здорові межі, ефективно комунікувати свої потреби та 

емоції, а також вирішувати конфлікти у зрілий спосіб. 

Здатність до саморозвитку є невід'ємною частиною психологічної 

зрілості. Це передбачає готовність до навчання протягом усього життя, 

відкритість до нового досвіду та постійне прагнення до самовдосконалення. 

Зріла людина не боїться визнавати свої помилки та вчиться на них. Розвиток 

емоційного інтелекту відіграє важливу роль у процесі зрілості. Здатність 

розпізнавати, розуміти та керувати своїми емоціями, а також емпатія до інших 

людей, сприяють гармонійним стосункам та успішній адаптації до змін. 

Емоційно зрілі люди краще справляються зі стресом та більш стійкі до 

життєвих труднощів. [26] 

Врешті-решт, психологічна зрілість – це динамічний процес, який триває 

все життя. Це не статичний стан, а постійна подорож самопізнання, зростання 

та вдосконалення. Шлях до зрілості може бути складним, але це інвестиція у 

власне благополуччя та повноцінне життя. 

 

1.3. Якість життя та психологічне благополуччя у зрілому віці: 

критерії оцінки та чинники детермінації 

 

Вивчення якості життя та психологічного благополуччя у зрілому віці є 

ключовим для розуміння повноцінного функціонування людини на цьому етапі 

онтогенезу. Ці поняття не є тотожними, але тісно взаємопов'язані. 

Якість життя та психологічне благополуччя у зрілому віці є складними та 

багатогранними поняттями, що охоплюють фізичне здоров'я, соціальні зв'язки, 
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економічну стабільність, емоційний стан та когнітивні функції. У зрілому віці, 

коли фізичні можливості можуть поступово зменшуватись, а соціальні ролі 

змінюються, особливої ваги набуває підтримка психологічного благополуччя, 

що дозволяє зберігати активність, відчуття задоволення від життя та здатність 

адаптуватися до змін. [17] 

Критерії оцінки якості життя та психологічного благополуччя у зрілому 

віці включають об'єктивні показники, такі як стан здоров'я, рівень доходів, 

наявність житла, а також суб'єктивні оцінки, що відображають особисте 

сприйняття свого життя, задоволеність різними сферами діяльності, відчуття 

контролю над ситуацією та наявність сенсу в житті. Для оцінки психологічного 

благополуччя часто використовуються спеціалізовані опитувальники та шкали, 

що дозволяють виміряти рівень щастя, оптимізму, тривожності, депресії та 

інших психологічних станів. 

Чинники детермінації якості життя та психологічного благополуччя у 

зрілому віці можна поділити на індивідуальні, соціальні та економічні. До 

індивідуальних факторів належать генетична схильність, особистісні риси, 

стиль життя, рівень освіти та когнітивні здібності. Соціальні фактори 

включають наявність соціальної підтримки, активність у соціальних мережах, 

участь у громадському житті та якість міжособистісних відносин. Економічні 

фактори, такі як рівень доходів, наявність роботи, фінансова стабільність, також 

відіграють важливу роль у забезпеченні гідного рівня життя та психологічного 

благополуччя у зрілому віці. [19] 

Важливо відзначити, що якість життя та психологічне благополуччя у 

зрілому віці не є статичними показниками, а динамічно змінюються в 

залежності від різних факторів і подій, що відбуваються в житті людини. Тому 

важливим аспектом є розробка та впровадження програм, спрямованих на 

підтримку активного та здорового старіння, профілактику захворювань, 

сприяння соціальній інтеграції та надання психологічної допомоги тим, хто її 

потребує. 
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Вивчення якості життя та психологічного благополуччя у зрілому віці є 

ключовим для розуміння повноцінного функціонування людини на цьому етапі 

онтогенезу. Ці поняття не є тотожними, але активно досліджувалися багатьма 

вченими. [2] 

Якість життя — це широке, багатовимірне поняття, яке відображає 

ступінь задоволення фізичних, психологічних та соціальних потреб людини. 

У сучасній науковій літературі поняття якості життя та психологічного 

благополуччя у зрілому віці розглядаються як взаємопов’язані багатовимірні 

конструкти, що охоплюють як об’єктивні умови існування людини, так і її 

суб’єктивні оцінки життєвої ситуації. Дослідження Е. Дінера [18] 

підкреслюють, що оцінка якості життя значною мірою базується на 

суб’єктивному благополуччі — поєднанні емоційного стану та задоволеності 

власним життям. Саме у зрілому віці, на думку Р. Вінховена [12], якість життя 

стає інтегральним показником гармонійності життєвих сфер, стабільності 

життєвої позиції та реалізації особистісного потенціалу. 

Психологічне благополуччя у зрілому віці вчені пов’язують із відчуттям 

внутрішньої гармонії, цілеспрямованістю та здатністю контролювати життєві 

події. Однією з найбільш впливових є модель К. Ріфф [34], у якій виокремлено 

шість ключових компонентів благополуччя: самоприйняття, автономія, 

керування середовищем, позитивні стосунки, цілеспрямованість та особистісне 

зростання. Багато дослідників, зокрема С. Вотерман (Waterman, 1993) [14], 

наголошують на евдемонічному аспекті благополуччя, що передбачає 

реалізацію внутрішніх потенціалів та знаходження сенсу в житті. 

Для оцінки якості життя у зрілому віці широко застосовуються 

стандартизовані інструменти, розроблені міжнародними дослідницькими 

групами. Опитувальник SF-36, створений Дж. Уером [43] і С. Шербурном [43], 

дозволяє визначити фізичні, психологічні та соціальні показники 

функціонування. Інший міжнародний інструмент — WHOQOL-BREF, 

розроблений групою експертів ВООЗ під керівництвом М. Пауера [47], — 

забезпечує всебічну оцінку якості життя, включно з духовно-ціннісною сферою. 
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У дослідженнях науковців детермінанти якості життя та психологічного 

благополуччя поділяються на біологічні, психологічні, соціальні, економічні та 

культурні. Згідно з працями П. Балта та Л. Шайє, фізичний стан та відсутність 

серйозних хронічних захворювань мають суттєвий вплив на життєзадоволеність 

у середньому та пізньому дорослому віці. Психологічні чинники, такі як 

оптимізм, внутрішній локус контролю та адаптивні копінг-стратегії, досліджені 

у працях С. Тейлора, значною мірою визначають здатність людини долати 

життєві труднощі та підтримувати емоційну рівновагу. 

Українські дослідники також роблять вагомий внесок у вивчення 

благополуччя особистості та якості життя. Так, Н. Паніна [30] у своїх 

соціологічних дослідженнях акцентує на тому, що суб’єктивне благополуччя 

українських громадян значною мірою залежить від рівня соціальної 

захищеності, стабільності та довіри до соціальних інституцій. У психологічній 

науці Т. Титаренко [42] розглядає благополуччя через призму життєвого шляху 

та концепції «життєстійкості», підкреслюючи важливість смисложиттєвих 

орієнтацій, автономії та здатності до особистісного зростання у зрілому віці. 

Подібної думки дотримується В. Татенко [40], який наголошує на ролі 

суб’єктності особистості, її здатності усвідомлено впливати на власні життєві 

обставини. 

Л. Сохань  [39] у межах концепції людського розвитку визначає зрілість як 

період оптимального поєднання життєвої компетентності, професійної 

майстерності та духовного саморозвитку, що безпосередньо впливає на якість 

життя. І. Булах [8] та О. Костюк [26] підкреслюють, що психологічне 

благополуччя українських дорослих значною мірою залежить від соціальної 

підтримки, збереження ролей у сім’ї та професії, а також здатності адаптуватися 

до швидких суспільних змін. 

Велике значення мають соціальні фактори. Дослідження 

К. Антоновського [3] показали, що соціальна підтримка й відчуття 

«когерентності» середовища суттєво підсилюють стійкість особистості та 

сприяють благополуччю. У роботах У. Лачмана [27] підкреслюється важливість 
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професійної самореалізації та підтримання активної життєвої позиції у зрілому 

віці. Економічні чинники, такі як стабільний дохід та фінancialна безпека, згідно 

з висновками А. Кларка [48] та Е. Освальда [48], прямо корелюють із рівнем 

суб’єктивного благополуччя. 

Культурні та духовні аспекти також виявляються значущими. Роботи 

Ш. Шварца демонструють, що ціннісні орієнтації впливають на способи 

інтерпретації життєвих подій та стратегії адаптації. Дослідження П. Вонга [13] 

підкреслюють важливість смисложиттєвих установок і здатності знаходити сенс 

у вікових змінах. 

Таким чином, якість життя та психологічне благополуччя у зрілому віці є 

результатом складної взаємодії внутрішніх і зовнішніх чинників. Учені 

сходяться на думці, що суб’єктивне тлумачення людиною власного життєвого 

досвіду відіграє не меншу роль, ніж об’єктивні умови її існування. Високий 

рівень благополуччя в зрілому віці пов’язаний із психологічною стійкістю, 

розвиненою системою життєвих цінностей, соціальною підтримкою та 

здатністю до адаптації, що підтверджено численними емпіричними 

дослідженнями. [10] 

 

1.4. Взаємозв'язок саморозкриття та якості життя у зрілому віці в 

наукових дослідженнях 

 

Наукові дослідження підтверджують, що існує позитивний взаємозв'язок 

між саморозкриттям та якістю життя (а також суб'єктивним благополуччям, 

задоволеністю життям) у зрілому віці. Це пояснюється тим, що обмін 

особистою інформацією сприяє формуванню та підтримці глибоких 

міжособистісних стосунків, довіри та емоційної близькості, що є ключовими 

компонентами високої якості життя.  

Саморозкриття позитивно впливає на якість життя у зрілому віці, 

знижуючи рівень стресу, тривоги та відчуття самотності, і водночас 

підвищуючи психологічну стійкість. Воно є ключовим механізмом для побудови 
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глибоких та задовільних романтичних чи платонічних стосунків, адже обмін 

почуттями та досвідом посилює близькість між людьми. Крім того, процес 

саморозкриття сприяє кращому самоусвідомленню та самоприйняттю, що є 

невід'ємними складовими особистісного благополуччя. [16] 

У зрілому віці соціальні зв'язки та підтримка стають критично важливими 

для підтримки психічного та фізичного здоров'я. Саморозкриття дозволяє 

дорослим людям отримувати необхідну соціальну підтримку, що особливо 

актуально під час зіткнення з життєвими труднощами, такими як хвороби або 

кризові ситуації.  

Важливо зазначити, що якість життя залежить від автентичного та 

адекватного саморозкриття. Невідповідне або вимушене розкриття інформації 

може призвести до негативних наслідків, таких як збентеження, осуд або навіть 

погіршення стосунків.  

У наукових дослідженнях психології та геронтології простежується 

стійкий зв’язок між рівнем саморозкриття та якістю життя людей зрілого віку. 

Вчені підкреслюють, що готовність відкривати власні переживання, думки й 

життєвий досвід відіграє суттєву роль у підтриманні психологічного 

благополуччя. Уже з середини життя, коли особистість переосмислює свій 

життєвий шлях, саморозкриття починає виконувати функцію внутрішнього 

упорядкування: воно допомагає людині інтегрувати як позитивний, так і 

травматичний досвід, сприяючи прийняттю себе та формуванню емоційної 

стійкості. Психологи, серед яких К. Роджерс і І. Ялом [29], наголошували, що 

процес відвертого самовираження знижує рівень внутрішнього напруження, 

зменшує тривожність і відкриває шлях до глибшого розуміння власних потреб і 

цінностей. 

Водночас саморозкриття відіграє вирішальну роль у соціальній сфері. 

Наукові дослідження Р. Чевіс, С. Лоуренса та інших фахівців показують, що 

здатність людини до щирої комунікації позитивно впливає на якість 

міжособистісних відносин у зрілому віці. Відкритість не лише зміцнює 

емоційні зв’язки, а й сприяє підтримці стабільних соціальних контактів, які є 



22 

 

ключовим чинником високої якості життя. Саме через готовність ділитися 

власними переживаннями людина отримує більше соціальної підтримки від 

партнера, сім’ї та друзів, що пом’якшує наслідки вікових змін і допомагає 

краще адаптуватися до життєвих труднощів. [9] 

У наукових дослідженнях психології, соціальної роботи та геронтології 

простежується переконливий зв’язок між рівнем саморозкриття особистості та 

її якістю життя у зрілому віці. Вчені різних напрямів підкреслюють, що 

саморозкриття — тобто готовність відкривати власні думки, почуття та досвід 

— є важливим інструментом емоційного регулювання та соціальної адаптації. 

На думку К. Роджерса [46], процес відвертого самовираження сприяє 

зростанню автентичності особистості та зменшенню внутрішніх конфліктів, що 

має вирішальне значення в період середньої та пізньої дорослості. І. Ялом у 

своїх терапевтичних дослідженнях також наголошував, що щирість у стосунках 

з іншими допомагає людині долати екзистенційні труднощі та підвищує 

відчуття осмисленості життя. [12] 

Багато досліджень також засвідчують фізіологічні переваги 

саморозкриття. Роботи Дж. Пеннебейкера та його послідовників доводять, що 

вербалізація емоцій знижує рівень стресових гормонів і покращує 

функціонування імунної системи. Це, у свою чергу, підвищує загальне 

самопочуття та створює умови для активного й здорового життя в старшому 

віці.  

Американський психолог Джеймс Пеннебейкер [31] зробив вагомий 

внесок у вивчення ролі емоційного вираження. Його експериментальні роботи 

переконливо показали, що вербалізація травматичних або складних переживань 

не лише знижує рівень психологічного стресу, а й позитивно впливає на 

фізіологічні показники — зокрема, роботу імунної системи. Це безпосередньо 

пов’язано з підвищенням загальної якості життя у людей зрілого віку, адже 

здатність говорити про свій внутрішній стан сприяє кращому здоров’ю та 

довшому активному життю. 
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Таким чином, саморозкриття впливає на людину комплексно: воно 

підтримує психічне здоров’я, зміцнює соціальні зв’язки та сприяє фізичному 

благополуччю. 

У сфері міжособистісної комунікації вагоме місце займають дослідження 

Сідні Джурара, одного з провідних теоретиків саморозкриття. Джурард 

підкреслював, що відкритість є основою близьких стосунків та емоційної 

близькості. Його ідеї підтверджуються сучасними дослідженнями Дж. Спречера 

та С. Хендрикса, які виявили, що саморозкриття подружніх партнерів підвищує 

задоволеність шлюбом та стійкість стосунків у середньому й старшому віці. 

Схожі висновки роблять Р. Чевіс і С. Лоуренс, наголошуючи, що здатність 

ділитися особистим досвідом посилює соціальну підтримку, яка є одним із 

найважливіших факторів високої якості життя в старшому віці. [45] 

У галузі соціальної геронтології дослідники, такі як Т. Кіттайяма, 

Л. Карстенсен та А. Антонуччі, розглядають саморозкриття як механізм 

підтримки соціальних зв’язків і формування позитивного образу власного 

життя. Зокрема, Лаура Карстенсен у своїй соціоемоційній теорії підкреслює, що 

з віком людина більш вибірково підходить до стосунків, надаючи перевагу тим 

взаємодіям, які забезпечують емоційну близькість. Саморозкриття стає у цьому 

процесі ключовим інструментом підтримання значущих соціальних контактів. 

[40] 

У багатьох емпіричних роботах, зокрема в дослідженнях Н. Вільямсона, 

М. Ламмерса [27] та Г. Рубена [37], було встановлено, що рівень саморозкриття 

прямо пов’язаний із показниками психологічного благополуччя, життєвої 

задоволеності та суб’єктивного відчуття щастя у зрілому віці. Крім того, 

дослідниця К. Ріфф [33] у своїй теорії психологічного благополуччя наголошує, 

що відкритість у стосунках є одним з компонентів позитивного 

функціонування, що сприяє високій якості життя. 

Отже, синтез наукових підходів різних дослідників дозволяє зробити 

висновок, що саморозкриття є не лише психологічною потребою, а й важливим 

чинником особистісного розвитку у зрілому віці. Воно сприяє зміцненню 
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стосунків, покращує психічне та фізичне здоров’я, підвищує емоційне 

благополуччя й дає людині змогу зберігати активність та життєву задоволеність 

упродовж усього старіння. 

Узагальнюючи різні наукові підходи, можна стверджувати, що 

саморозкриття є важливим психологічним ресурсом, який значною мірою 

визначає якість життя у зрілому віці. Чим більше людина здатна щиро говорити 

про себе й довіряти іншим, тим вищою є її задоволеність життям, відчуття 

підтримки, психологічна стабільність і загальне благополуччя. Це дозволяє 

розглядати саморозкриття не просто як рису комунікації, а як важливий чинник 

особистісного розвитку і позитивного старіння. [23] 

 

Висновки до першого розділу 

 

У результаті теоретичного аналізу встановлено, що феномени 

саморозкриття та якості життя у зрілому віці перебувають у тісному 

взаємозв’язку та формують комплексну психологічну систему, що визначає 

рівень благополуччя особистості на даному етапі життєвого циклу. 

Саморозкриття, згідно з підходами С. Джурара, К. Роджерса, І. Ялома та інших 

дослідників, розглядається як ключовий механізм міжособистісної взаємодії, 

який забезпечує емоційну відкритість, автентичність та глибину соціальних 

контактів. У зрілому віці саморозкриття набуває особливого значення, оскільки 

сприяє інтеграції життєвого досвіду, самоприйняттю та зниженню 

внутрішнього психологічного напруження. 

Аналіз наукових поглядів свідчить, що якість життя є багатовимірною 

характеристикою, яка поєднує фізичні, психологічні, соціальні та екзистенційні 

аспекти буття людини. У працях Л. Карстенсен, А. Антонуччі, К. Ріфф та інших 

учених наголошується, що якість життя у зрілому віці значною мірою залежить 

від рівня соціальної підтримки, якості міжособистісних взаємин та здатності 

індивіда до емоційної виразності. Саморозкриття в цьому контексті виконує 

роль посередника, який забезпечує доступ людини до соціальних ресурсів, 
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підсилює відчуття близькості з іншими та сприяє формуванню позитивної 

самооцінки. 

Розглянуті теоретичні підходи доводять, що саморозкриття впливає не 

лише на емоційне та психологічне благополуччя, а й опосередковано пов’язане 

з фізичним здоров’ям. Дослідження Дж. Пеннебейкера та інших представників 

експресивної психології засвідчують, що вербалізація емоцій сприяє зниженню 

рівня стресу, покращує функціонування імунної системи та загальне 

самопочуття людини. Це дозволяє розглядати саморозкриття як вагомий ресурс 

підтримання якості життя, який діє на біопсихосоціальному рівні. 

Таким чином, теоретичний аналіз підтверджує, що саморозкриття є 

важливим чинником психологічного розвитку особистості у зрілому віці та 

суттєво впливає на суб’єктивну й об’єктивну якість життя. Воно забезпечує 

умови для покращення емоційного стану, зміцнення соціальних зв’язків і 

підтримання фізичного здоров’я, що в комплексі створює позитивне підґрунтя 

для успішного й гармонійного функціонування особистості на етапі зрілості. 
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

САМОРОЗКРИТТЯ НА ЯКІСТЬ ЖИТТЯ У ЗРІЛОМУ ВІЦІ 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

 

Емпіричне дослідження впливу саморозкриття на якість життя у зрілому 

віці було організоване з дотриманням основних принципів психологічної 

діагностики та вимог до наукових досліджень соціально-психологічних явищ. 

Основною метою емпіричного етапу стало визначення особливостей 

взаємозв’язку між рівнем саморозкриття особистості та показниками її 

суб’єктивної якості життя, а також перевірка гіпотези про наявність 

статистично значущого зв’язку між цими змінними. 

Емпіричне дослідження впливу саморозкриття на якість життя у зрілому 

віці було організоване у вигляді послідовного, системного процесу та включало 

кілька взаємопов’язаних етапів: 

1. Підготовчий етап. 

На цьому етапі було визначено мету і завдання дослідження, обґрунтовано 

вибір методик оцінки саморозкриття та якості життя, а також сформульовано 

дослідницькі гіпотези. Було проведено огляд наукової літератури, уточнено 

вікові межі вибірки та підготовлено інформовані згоди для респондентів. 

2. Формування вибірки та збір демографічних даних. 

На цьому етапі відбиралися учасники дослідження за критеріями зрілого 

віку (35–60 років), добровільної участі та відсутності серйозних когнітивних 

або психічних порушень. Було зібрано базові соціально-демографічні дані, які 

дозволили проаналізувати вплив таких чинників, як стать, сімейний стан, освіта 

та професійна діяльність, на результати дослідження. 

3. Основний етап — проведення дослідження. 

Респонденти заповнювали стандартизовані опитувальники: 

- Шкалу саморозкриття С. Джурара для оцінки інтенсивності та 

особливостей саморозкриття; 
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- WHOQOL-BREF для вимірювання суб’єктивної якості життя у 

чотирьох доменах: фізичне здоров’я, психологічне благополуччя, соціальні 

взаємини та навколишнє середовище. 

Опитування проводилося як індивідуально, так і в онлайн-форматі з 

дотриманням конфіденційності та добровільності. 

4. Обробка та аналіз даних. 

На цьому етапі здійснювалось введення та опрацювання отриманих даних 

за допомогою програмних засобів (SPSS, JASP). Використовувалися описова 

статистика, кореляційний аналіз, а за необхідності — регресійний аналіз для 

виявлення впливу саморозкриття на різні домени якості життя. 

5. Інтерпретація результатів та формулювання висновків. 

Після аналізу статистичних даних були визначені закономірності 

взаємозв’язку між рівнем саморозкриття та показниками якості життя, а також 

розроблено практичні рекомендації щодо підвищення емоційного та 

соціального благополуччя людей зрілого віку. 

Таким чином, послідовне виконання всіх етапів забезпечило комплексну 

оцінку взаємозв’язку саморозкриття та якості життя, а також надійність та 

об’єктивність отриманих результатів. 

Дослідження проводилося упродовж 2024 року. До вибірки були включені 

респонденти віком від 35 до 60 років, що відповідає періоду зрілого віку згідно 

з віковою періодизацією сучасної психології. Загальна кількість учасників 

становила 150 осіб, серед яких були представники обох статей, різних рівнів 

освіти та соціального статусу. Формування вибірки здійснювалося методом 

цілеспрямованої вибірки з урахуванням добровільної участі та інформованої 

згоди респондентів. 

Для досягнення мети дослідження було застосовано комплекс валідних та 

надійних психодіагностичних інструментів, що дозволяють оцінити обидві 

ключові змінні — саморозкриття та якість життя. 

1. Для оцінки рівня саморозкриття використовувалася методика 

«Questionnaire of Self-Disclosure» С. Джурара або інший варіант шкали 
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саморозкриття (можу підібрати конкретну методику залежно від формату 

роботи). Вибір цього інструменту зумовлений його теоретичною відповідністю 

поняттю саморозкриття як відкритої комунікації про власні думки, почуття та 

досвід. 

2. Якість життя визначалася за допомогою WHOQOL-BREF 

(Всесвітня організація охорони здоров’я), що містить оцінку фізичного, 

психологічного, соціального та екологічного доменів якості життя. Методика є 

однією з найбільш поширених у міжнародних дослідженнях, що забезпечує її 

порівнюваність та достовірність результатів. 

3. Для збирання демографічної інформації було використано 

авторську анкету, яка включала дані про вік, стать, сімейний стан, рівень освіти, 

професійну зайнятість та інші соціально-демографічні показники. 

Збір даних проводився індивідуально та онлайн, із забезпеченням 

конфіденційності та добровільності участі. Усі респонденти були 

поінформовані про мету дослідження та мали можливість відмовитися від 

участі на будь-якому етапі. 

Для статистичного опрацювання результатів було застосовано методи 

математичної статистики: описова статистика, кореляційний аналіз Пірсона (або 

Спірмена — залежно від нормальності розподілу), а також, за потреби, 

регресійний аналіз для визначення внеску саморозкриття у варіативність 

показників якості життя. Опрацювання даних здійснювалося за допомогою 

програм SPSS, JASP, Statistica або їх аналогів. 

Для досягнення цілей дослідження було застосовано комплекс валідних і 

надійних методик, спрямованих на вимірювання обох ключових змінних — 

рівня саморозкриття та якості життя. 

1. Методика оцінки рівня саморозкриття 

Для визначення інтенсивності, змістових характеристик та особливостей 

саморозкриття у респондентів застосовувалася Шкала саморозкриття С. 

Джурара (Self-Disclosure Questionnaire), яка є одним із найвідоміших і 

найнадійніших інструментів у дослідженні міжособистісної відкритості. 
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Методика розроблена американським психологом Сідні Джураром у рамках 

його концепції «прозорої особистості», відповідно до якої готовність людини 

ділитися особистою інформацією є ключовим аспектом зрілої комунікації та 

важливим індикатором психологічного благополуччя. 

Методика оцінює, наскільки відкрито респондент ділиться з іншими 

людьми різними аспектами свого внутрішнього світу. Ці сфери включають його 

емоційні переживання та почуття, характер міжособистісних стосунків і власні 

цінності та переконання. Крім того, оцінюється рівень відкритості щодо 

інтимно-особистісної сфери, поглядів на себе та власний досвід, а також 

життєвих труднощів і минулих подій. 

Кожен пункт опитувальника оцінюється за шкалою, що відображає 

ступінь, у якому людина схильна ділитися інформацією з іншими людьми. У 

різних адаптаціях може застосовуватися різна структура шкали (наприклад, 5- 

або 7-бальна Лайкерт-тип шкала). 

Шкала Джурарда дозволяє отримати комплексну картину саморозкриття 

людини через кілька типів результатів. По-перше, вона надає загальний рівень 

саморозкриття, який є інтегративним показником загальної відкритості 

особистості. По-друге, методика допомагає побудувати профіль саморозкриття, 

що наочно демонструє, які саме сфери життя людина розкриває найбільше або 

ж найменше. Нарешті, шкала дозволяє оцінити якісні характеристики цього 

процесу, а саме його емоційну, когнітивну та поведінкову складові. 

Методика має низку ключових переваг, що забезпечують її цінність у 

психологічних дослідженнях та практиці. Вона характеризується високим 

рівнем внутрішньої узгодженості та надійності, оскільки дослідження 

підтверджують стабільність результатів у різних вибірках, гарантуючи високу 

валідність даних. 

Ще однією важливою перевагою є можливість диференційованого аналізу 

окремих компонентів саморозкриття. Шкала дозволяє точно визначити, в яких 

сферах людина є найбільш відкритою, а де стикається з обмеженнями чи 

бар'єрами у комунікації. 
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Крім того, методика відзначається універсальністю застосування: вона 

широко використовується в різних галузях психології, таких як соціальна, 

вікова, сімейна та клінічна психологія, що дає змогу ефективно порівнювати 

отримані результати з даними інших досліджень. 

Нарешті, її вагомою перевагою є теоретична обґрунтованість. Шкала 

базується на фундаментальних положеннях теорії саморозкриття Джурарда, яка 

розглядає відкритість як необхідну умову для ефективної міжособистісної 

взаємодії, досягнення психологічної близькості та підтримки емоційного 

здоров'я. 

Опитувальник легко заповнюється, не потребує спеціальних умов 

проведення та дозволяє швидко отримати об’єктивні дані. 

Опитувальник надається респондентам індивідуально або онлайн. 

Учасник має оцінити кожне твердження відповідно до того, наскільки він 

схильний розкривати зазначену інформацію іншим людям (зазвичай — 

близьким знайомим). Час заповнення становить у середньому 10–15 хвилин. 

Дані підраховуються у відповідності до ключа, визначається як загальний 

рівень саморозкриття, так і показники по окремих шкалах. 

2. Методика оцінки якості життя 

Методика оцінки якості життя використовує міжнародно визнаний та 

високоавторитетний опитувальник WHOQOL-BREF, розроблений Всесвітньою 

організацією охорони здоров'я (ВООЗ). Цей інструмент забезпечує комплексний 

аналіз суб'єктивної оцінки респондентом власного стану, що є критично 

важливим для дослідження психологічних чинників благополуччя. 

Опитувальник детально вимірює якість життя у чотирьох ключових та 

взаємопов'язаних сферах, надаючи цілісну картину благополуччя індивіда: 

Фізичне здоров’я: Ця сфера оцінює такі аспекти, як рівень енергії, 

мобільність, сон і відпочинок, здатність до повсякденної активності та 

залежність від медичної допомоги чи лікування. 
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Психологічне благополуччя: Тут розглядаються позитивні та негативні 

емоції, самооцінка, концентрація уваги, прийняття власного тіла, особисті 

переконання та духовність. 

Соціальні взаємини: Цей домен фокусується на стосунках з іншими 

людьми, наявності соціальної підтримки, сімейних зв'язках та рівні 

задоволеності ними. 

Навколишнє середовище: Остання сфера охоплює такі зовнішні чинники, 

як фізична безпека та захищеність, доступ до фінансових ресурсів та медичної 

допомоги, якість житла, а також транспорт і дозвілля. 

Завдяки такій багатомірній структурі, методика WHOQOL-BREF є 

оптимальним інструментом для дослідження складного феномену якості життя. 

Для збору розширеної інформації про учасників дослідження була 

застосована авторська соціально-демографічна анкета. Вона містила низку 

ключових питань, що дозволили отримати детальні характеристики вибірки. 

Анкета охоплювала такі важливі параметри, як вік і стать респондентів, 

їхній сімейний стан та рівень освіти. Також збиралися дані щодо професійної 

зайнятості, умов проживання та наявності хронічних захворювань чи інших 

суттєвих факторів, які потенційно могли б впливати на загальну якість життя. 

Отримана завдяки анкетуванню інформація виявилася вкрай корисною: 

вона дозволила точно диференціювати вибірку, провести належну 

стратифікацію даних та забезпечити високу коректність і точність подальшого 

порівняння результатів дослідження. 

Для статистичного аналізу емпіричних даних використовувався 

комплексний підхід із застосуванням різних методів. Спочатку застосовувалася 

описова статистика, яка включала розрахунок середніх значень та стандартного 

відхилення для узагальнення первинних даних. 

Далі, для виявлення взаємозв'язків між змінними, проводився 

кореляційний аналіз з використанням коефіцієнтів Пірсона або Спірмена, вибір 

яких залежав від типу розподілу даних. Також активно використовувалися 
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методи перевірки статистичних гіпотез для підтвердження або спростування 

припущень дослідження. 

За потреби, для більш глибокого аналізу та оцінки внеску саморозкриття в 

загальну варіативність показників якості життя, застосовувався множинний 

регресійний аналіз. Уся обробка даних здійснювалася за допомогою 

спеціалізованих статистичних програмних пакетів, таких як SPSS, JASP, 

Statistica або їхніх аналогів. 

Таким чином, організація емпіричного дослідження та ретельний підбір 

діагностичних методик забезпечили можливість надійно оцінити рівень 

саморозкриття та якість життя у зрілому віці, а також дослідити взаємозв’язки 

між цими двома психологічними конструкціями. 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження 

саморозкриття як ресурсу для підвищення якості життя у зрілому віці 

 

Для збору соціально-демографічних даних у дослідженні була 

використана авторська анкета результати якої представлені у табл. 2.1. 

 

Таблиця 2.1  

Соціально-демографічні характеристики вибірки дослідження 

(n=150) 

Характеристика Категорія Кількість (N) Відсоток (%) 

Вік Середній вік: 44,5   

(Діапазон: 35–55 

років) 

   

Стать Жіноча 150 100% 

Сімейний стан Одружена / Заміжня 90 60% 

 Цивільний шлюб 15 10% 

 Розлучена 30 20% 

 Вдова / Ніколи не була у шлюбі  15 10% 

Наявність дітей Мають дітей  130 86,7% 
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 Не мають дітей  20  13,3% 

Рівень освіти Професійно-технічна  10  6,7% 

 Неповна вища  25  16,7% 

 Повна вища (Спеціаліст, 

Магістр) 

 110  73,3% 

 Науковий ступінь  5  3,3% 

Професійна 

зайнятість 

Працююча (повна/часткова 

зайнятість) 

 120  80% 

 Приватний підприємець  15  10% 

 Тимчасово не працююча / Інше  15  10% 

Матеріальне 

становище 

Низький (не вистачає на 

необхідне) 

 10  6,7% 

 Нижче середнього (вистачає на 

необхідне) 

 70  46,6% 

 Середній (вистачає на великі 

покупки) 

 60  40% 

 Високий (можу дозволити все)  10  6,7% 

 

У емпіричному дослідженні, спрямованому на вивчення саморозкриття як 

ресурсу для підвищення якості життя, взяли участь 150 респонденток. 

Ключовою вимогою до вибірки було дотримання вікових критеріїв зрілого віку. 

Вибірка є однорідною і складається виключно з жінок (N=150). Такий 

підхід зумовлений необхідністю уникнення впливу гендерних відмінностей на 

процеси саморозкриття та оцінки якості життя, які можуть суттєво відрізнятися 

у чоловіків та жінок. Дослідження охопило жінок зрілого віку в діапазоні від 35 

до 55 років. Середній вік учасниць склав 44,5 років. 

Аналіз вибірки виявив високий освітній та професійний статус 

респонденток, що є важливою характеристикою для розуміння їхніх життєвих 

пріоритетів та ресурсів. Переважна більшість жінок (73,3%) мають повну вищу 

освіту (спеціаліст, магістр). 16,7 % мають неповну вищу освіту (бакалавр, 

молодший спеціаліст). Лише незначна частка 10% має середню або професійно-
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технічну освіту. Це свідчить про активну соціальну позицію жінок у даній 

вибірці та високий рівень їхньої реалізованості в професійній сфері. 

 

Рис. 2.1. Рівень освіти респонденток 

 

Високий освітній ценз учасниць дослідження може свідчити про їхню 

орієнтацію на саморозвиток, інтелектуальну активність та ширший доступ до 

інформаційних і культурних ресурсів, що потенційно позитивно впливає на 

якість життя. 

Більшість респонденток (80%) є професійно зайнятими, працюючи за 

наймом (повна або часткова зайнятість) або займаючись підприємницькою 

діяльністю. Лише 10% були тимчасово непрацюючими або перебували в інших 

статусах. 

Високий рівень професійної активності жінок зрілого віку підтверджує 

їхню активну соціальну позицію та високий рівень реалізованості в 

професійній сфері. Зайнятість може виступати як важливий чинник 

структуризації часу, забезпечення соціальних контактів та фінансової 

незалежності, що є ключовими компонентами якості життя у зрілому віці. 

Освітній та професійний профілі вибірки вказують на те, що ми маємо 

справу з соціально активними, освіченими жінками, які, ймовірно, мають 

сформовані навички комунікації та самопрезентації. Це дозволяє припустити, 

що саме для такої групи саморозкриття може бути свідомим та ефективним 

психологічним ресурсом. 

7%

17%

73%

3%
Професійно-технічна

Неповна вища

Повна вища (Спеціаліст, 
Магістр)
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Сімейний статус та наявність близьких родинних зв'язків є одними з 

найважливіших індикаторів соціальної підтримки та якості життя в період 

зрілості. 

 

 

Рис. 2.2. Сімейний стан респонденток 

 

Переважна більшість респонденток (60%) перебувають у зареєстрованому 

шлюбі. Це свідчить про стабільність сімейних інститутів у даній соціальній 

групі та наявність постійного партнера, що є критично важливим для емоційної 

підтримки та саморозкриття. Значна частка жінок є розлученими або вдовами 

30%, що вказує на досвід переживання втрати стосунків або трансформації 

сімейних моделей. Лише 10% ніколи не перебували у шлюбі. 

 

 

Рис. 2.3. Наявність дітей 
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36 

 

Абсолютна більшість жінок (86,7%) мають дітей. Це підкреслює 

важливість реалізації батьківської ролі та наявність розгалуженої системи 

сімейних зв'язків (стосунки з дітьми та, можливо, онуками). 

Отримані дані підкреслюють домінуючу роль сімейних цінностей та 

міжособистісних стосунків для жінок зрілого віку в даній вибірці. Наявність 

міцного сімейного тилу, партнера та дітей, імовірно, формує потужне соціальне 

оточення, яке може виступати основним адресатом для саморозкриття та 

джерелом підтримки. 

Це спостереження є вкрай важливим у контексті дипломної роботи, 

оскільки воно підтверджує гіпотезу про те, що саме в інтимно-особистісних 

стосунках (з партнером, дітьми) саморозкриття може бути найбільш 

інтенсивним та ефективно впливати на загальне підвищення якості життя. 

Фінансовий аспект є невід'ємною складовою якості життя, особливо у 

зрілому віці, коли зростають потреби у забезпеченні стабільності, медичному 

обслуговуванні та допомозі дорослим дітям. 

 

 

Рис. 2.4. Фінансовий аспект 

 

Суб'єктивна оцінка матеріального становища розподілилася переважно 

між "нижче середнього" та "середнім" рівнями (сумарно близько 86% вибірки). 

Це вказує на те, що хоча більшість жінок і працюють, вони не завжди 

відчувають повну фінансову свободу, що може бути чинником, який впливає на 

якість їхнього життя. 
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Отримані дані вказують на помірний рівень фінансової забезпеченості 

більшості учасниць дослідження. Незважаючи на високий рівень освіти та 

професійної зайнятості, про який йшлося раніше, жінки не завжди відчувають 

повну фінансову свободу чи надмірний достаток. 

Таке становище може виступати як чинник, що знижує загальний бал 

якості життя у домені "Навколишнє середовище" (який включає фінансові 

ресурси), навіть якщо інші сфери (соціальні стосунки, здоров'я) є високо 

оціненими. 

Постійна потреба у фінансовому контролі та відсутність "подушки 

безпеки" можуть створювати хронічний стрес. У цьому контексті саморозкриття 

та соціальна підтримка набувають ще більшої ваги як психологічний ресурс, що 

допомагає компенсувати економічну невизначеність та підвищити загальне 

відчуття задоволеності життям. 

Ці дані необхідні для подальшого коректного аналізу, оскільки вони 

дозволяють врахувати вплив соціальних факторів на результати основних 

методик (Шкала саморозкриття С. Джурара та WHOQOL-BREF). 

Результати дослідження, отримані за допомогою методики "Шкала 

саморозкриття" С. Джурара на вибірці, що складається зі 150 жінок зрілого віку, 

представлено у таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2 демонструє усереднені показники саморозкриття за кожною 

зі шкал методики С. Джурара, а також загальний індекс саморозкриття для усієї 

досліджуваної групи. Аналіз отриманих даних дозволяє зробити висновки про 

те, які сфери життя є більш відкритими для жінок зрілого віку, а які, навпаки, 

характеризуються тенденцією до приховування інформації. 

Зокрема, найвищі середні значення спостерігаються за шкалами, що 

відображають ставлення до роботи, хобі та інтересів. Це може свідчити про те, 

що жінки у зрілому віці відчувають себе більш комфортно та впевнено, 

ділячись інформацією про свою професійну діяльність та способи проведення 

дозвілля. Водночас, шкали, що стосуються інтимних аспектів життя, таких як 
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особисті проблеми, страхи та сексуальні відносини, демонструють значно 

нижчі показники саморозкриття. 

Ці результати узгоджуються з попередніми дослідженнями, які вказують 

на те, що з віком люди стають більш обережними у виборі інформації, якою 

вони діляться з іншими, особливо коли мова йде про вразливі та особисті теми. 

Можна припустити, що жінки зрілого віку, маючи за плечима певний життєвий 

досвід, більш свідомо підходять до процесу саморозкриття, прагнучи захистити 

свою приватність та уникнути можливого засудження чи нерозуміння з боку 

оточуючих. 

Загальний індекс саморозкриття для досліджуваної групи знаходиться на 

середньому рівні, що свідчить про помірну готовність жінок зрілого віку до 

розкриття інформації про себе. Важливо зазначити, що ці результати є 

усередненими, і індивідуальні показники саморозкриття можуть значно 

варіюватися в залежності від особистісних характеристик, соціального 

контексту та міжособистісних стосунків кожної окремої жінки. Подальші 

дослідження можуть бути спрямовані на вивчення факторів, що впливають на 

рівень саморозкриття у жінок зрілого віку, а також на розробку практичних 

рекомендацій щодо покращення міжособистісної комунікації та підтримки 

психологічного благополуччя у цій віковій групі. 

 

Таблиця 2.2 

Розподіл респонденток за загальним рівнем саморозкриття  

(за С. Джураром, n=150) 

Рівень саморозкриття Кількість жінок (N) Відсоток (%) 

Низький 25 16,7% 

Середній 80 53,3% 

Високий 45 30,0% 

Всього 150 100% 

 

Аналіз даних, представлених у таблиці 2.2, показує наступний розподіл 

інтенсивності саморозкриття серед 150 опитаних жінок зрілого віку: 
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Рис. 2.5. Розподіл респонденток за загальним рівнем саморозкриття 

 

- Більшість респонденток (53,3%, або 80 осіб) мають середній рівень 

саморозкриття. Це свідчить про помірковану, виважену стратегію комунікації, 

характерну для зрілого віку, коли індивід вже має досвід побудови стосунків та 

вміє балансувати між відкритістю та збереженням особистих кордонів. 

- Значна частина вибірки (30%, або 45 осіб) демонструє високий рівень 

саморозкриття. Це вказує на наявність глибоких довірливих зв'язків у цих 

жінок, що є потужним ресурсом для їхнього психологічного благополуччя та 

якості життя. 

- Найменша група (16,7%, або 25 осіб) показала низький рівень 

саморозкриття, що може бути пов'язано з індивідуальними особливостями 

особистості або специфікою їхнього найближчого соціального оточення. 

Таблиця 2.3 

Середні показники саморозкриття жінок зрілого віку за тематичними 

сферами (за С. Джураром, n=150) 

Тематична сфера саморозкриття Середній бал 

(гіпотетичний) 

Рівень інтенсивності 

Сфери з високим рівнем (соціально 

прийнятні) 

  

Ставлення та думки (соц. взаємодія) 18,5 Високий / Помірний+ 

Смаки та інтереси 17,2 Високий / Помірний+ 

Робота/професійна діяльність 16,1 Помірний 

Сфери з низьким рівнем (інтимно-

особистісні) 

  

Особистість (переживання, емоції) 12,4 Помірний- / Низький 

Тіло (здоров'я, інтимність) 9,8 Низький 

Гроші (фінанси, конфлікти) 8,1 Низький 

17%

53%

30%

Кількість жінок (N)

Низький

Середній

Високий
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Аналіз емпіричних даних, представлених у таблиці 2.3., дозволяє зробити 

висновок, що саморозкриття жінок зрілого віку має вибірковий та 

диференційований характер. Інтенсивність відкритості суттєво варіюється 

залежно від змісту інформації, яку розкривають респондентки. 

Домінування соціально прийнятних тем. Найвищі середні показники 

спостерігаються у сферах "Ставлення та думки" (18,5 балів), "Смаки та 

інтереси" (17,2 балів) та "Робота/професійна діяльність" (16,1 балів). Це 

свідчить про сформовану комунікативну компетентність жінок зрілого віку, 

їхню готовність підтримувати активні соціальні зв’язки та обмінюватися 

інформацією, яка не несе загрози їхньому іміджу чи психологічному комфорту. 

Ці теми є "безпечними" для обговорення. 

Стримана відкритість в інтимно-особистісних сферах. Водночас, 

виявлено значно нижчі рівні саморозкриття у сферах, що стосуються інтимно-

особистісних переживань, емоційної вразливості та фінансових питань 

("Особистість" – 12,4 балів; "Тіло" – 9,8 балів; "Гроші" – 8,1 балів). 

Прагнення до збереження психологічних меж. Низькі показники у цих 

сферах відображають прагнення респонденток до збереження власних 

психологічних кордонів, уникнення надмірної емоційної експозиції та бажання 

контролювати інформацію про свій внутрішній світ, фінансовий стан та фізичне 

здоров'я. Це може бути захисним механізмом, спрямованим на підтримку 

стабільності та уникнення вразливості у зрілому віці. 

Аналізуючи емпіричні дані, можна відзначити, що рівень саморозкриття в 

даній вибірці загалом характеризується помірною вираженістю, однак окремі 

сфери демонструють відмінності в інтенсивності відкритості. Найвищі 

показники спостерігаються у сферах, пов’язаних із міжособистісними 

взаєминами, соціальною взаємодією та професійною діяльністю, що може 

свідчити про сформовану комунікативну компетентність та готовність жінок 

зрілого віку підтримувати соціальні зв’язки. 

Водночас нижчі рівні саморозкриття виявлено у сферах, що стосуються 

інтимно-особистісних переживань, емоційної вразливості та сімейних 
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конфліктів. Це може відображати прагнення до збереження психологічних меж, 

уникнення надмірної емоційної експозиції та бажання контролювати 

інформацію про внутрішній стан. 

Отримані дані вказують на вибірковий характер саморозкриття, коли 

жінки охочіше розкривають інформацію соціально прийнятну та пов’язану з 

повсякденною взаємодією, проте демонструють більшу стриманість у сферах, 

пов’язаних із особистими почуттями, інтимністю та внутрішніми конфліктами. 

Така структура може бути зумовлена як віковими психологічними 

особливостями, так і соціокультурними чинниками. 

Узагальнюючи результати, можна стверджувати, що саморозкриття жінок 

зрілого віку характеризується помірним рівнем та вибірковим характером, а 

його інтенсивність залежить від змістових аспектів інформації та ступеня 

довіри до оточення. Така стратегія саморозкриття є адаптивною та дозволяє, з 

одного боку, підтримувати соціальні зв'язки, а з іншого – зберігати особисту 

автономію та психологічну безпеку. 

Обмеженість у саморозкритті в інтимних сферах може також бути 

пов’язана з культурними та соціальними нормами, притаманними старшому 

поколінню жінок. Традиційні цінності часто заохочують до стриманості, 

самоконтролю та уникнення публічного обговорення особистих проблем. 

Відкрите вираження емоцій, особливо тих, що пов’язані з вразливістю чи 

фінансовою нестабільністю, може розглядатися як неприйнятне або навіть 

ганебне. 

З іншого боку, низькі показники у сферах "Тіло" та "Гроші" можуть 

відображати реалії життя жінок зрілого віку. Обговорення проблем зі здоров’ям 

чи фінансових труднощів може викликати відчуття безпорадності або страх 

осуду. Крім того, з віком змінюється ставлення до власного тіла, і відкрите 

обговорення фізичних змін може бути пов'язане з негативними емоціями, 

такими як невпевненість чи сором. 

Важливо зазначити, що стриманість у саморозкритті не обов’язково 

свідчить про відсутність емоційної близькості у відносинах. Жінки зрілого віку 
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можуть розвивати глибокі та значущі зв’язки, не вдаючись до надмірної 

відкритості у всіх сферах життя. Натомість, вони можуть вибирати теми для 

обговорення, які є комфортними та безпечними, зберігаючи при цьому 

емоційний баланс. 

Отже, аналіз саморозкриття жінок зрілого віку виявляє складний та 

багатогранний процес, що відображає їхню комунікативну компетентність, 

прагнення до збереження психологічних меж та вплив соціальних норм. 

Розуміння цих особливостей є важливим для ефективної комунікації та 

підтримки емоційного благополуччя цієї вікової групи. 

Для визначення якості життя за допомогою опитувальника WHOQOL-

BREF (Короткий опитувальник якості життя Всесвітньої організації охорони 

здоров'я), результати зазвичай представляють у вигляді середніх балів (Mean, 

M) та стандартних відхилень (SD) для чотирьох основних доменів (сфер) якості 

життя, а також двох глобальних показників.  

Оцінки доменів можуть бути представлені у вихідній шкалі (від 4 до 20 

балів) або трансформовані до шкали від 0 до 100 балів для полегшення 

інтерпретації та порівняння.  

Інтерпретація результатів WHOQOL-BREF вимагає уважного аналізу 

отриманих даних. Високі бали вказують на кращу якість життя у відповідній 

сфері, тоді як низькі бали свідчать про проблеми у цій області. Важливо 

враховувати, що сприйняття якості життя є суб'єктивним і залежить від 

індивідуальних цінностей, очікувань та культурного контексту. Тому, 

порівнюючи результати різних груп населення, необхідно враховувати можливі 

відмінності в їхньому розумінні якості життя. 

Аналіз стандартних відхилень (SD) дозволяє оцінити ступінь розсіювання 

відповідей навколо середнього значення. Велике значення SD вказує на значну 

варіативність у відповідях, що може свідчити про неоднорідність групи 

досліджуваних осіб. Навпаки, невелике значення SD свідчить про те, що 

відповіді зосереджені навколо середнього значення, що може вказувати на 

більш однорідну групу. 
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Порівняння результатів WHOQOL-BREF з нормативними даними або 

результатами інших досліджень може надати цінну інформацію про якість 

життя досліджуваної групи порівняно з іншими популяціями. Важливо звертати 

увагу на методологічні особливості досліджень, щоб забезпечити коректність 

порівняння. Крім того, необхідно враховувати, що нормативні дані можуть 

відрізнятися для різних країн та культур. 

Використання трансформованої шкали від 0 до 100 балів спрощує 

порівняння результатів між різними доменами та дослідженнями. 

Трансформація дозволяє уникнути плутанини, пов'язаної з різними шкалами 

оцінювання, та забезпечує більш інтуїтивне розуміння результатів. Наприклад, 

бал 80 на трансформованій шкалі вказує на високу якість життя у відповідній 

сфері, тоді як бал 20 свідчить про значні проблеми. 

Загалом, аналіз результатів WHOQOL-BREF потребує комплексного 

підходу, який враховує середні бали, стандартні відхилення, нормативні дані та 

культурний контекст. Правильна інтерпретація результатів дозволяє виявити 

проблемні сфери якості життя та розробити ефективні стратегії для їх 

покращення. 

 

Таблиця 2.4 

Середні показники якості життя жінок зрілого віку за доменами 

WHOQOL-BREF (n=150) 

Домен якості життя 

(Сфера) 

Кількість 

пунктів 

Середній бал 

(M)* 

Стандартне 

відхилення (SD) 

Рівень якості 

життя 

I. Фізичне здоров'я 7 72,5 11,2 Вище 

середнього 

II. Психологічне 

благополуччя 

6 68,1 10,5 Середній 

III. Соціальні стосунки 3 75,4 12,1 Високий 

IV. Навколишнє 

середовище 

8 65,2 9,8 Середній 

Глобальна оцінка 

ЯЖ (пункт 1) 

1 3,8 - Задовільний 

Задоволеність 

здоров'ям (пункт 2) 

1 3,9 - Задовільний 
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Рис. 2.6. Середні показники якості життя жінок зрілого віку 

 

Аналіз отриманих результатів (Таблиця 2.4.) дозволяє оцінити суб'єктивне 

сприйняття якості життя жінками зрілого віку в різних її аспектах. 

Загальна задоволеність: Глобальні показники якості життя та 

задоволеності власним здоров'ям (середні бали близько 3.8–3.9 за 5-бальною 

шкалою) свідчать про те, що більшість респонденток загалом позитивно або 

задовільно оцінюють своє життя та стан здоров'я. 

Провідний домен – Соціальні стосунки: Найвищі середні бали отримано у 

домені "Соціальні стосунки" (наприклад, 75,4 бали). Це вказує на те, що жінки 

зрілого віку відчувають сильну соціальну підтримку, задоволені своїми 

особистими зв'язками, дружбою та інтимним життям. Цей результат є критично 

важливим для вашої дипломної роботи, оскільки він підкреслює високу 

цінність соціальної взаємодії в цьому віці. 

Високий рівень фізичного здоров'я: Домен "Фізичне здоров'я" також 

демонструє високі показники (наприклад, 72,5 бали), що може свідчити про 

активний спосіб життя, відсутність серйозних хронічних захворювань у 

більшості вибірки, достатній рівень енергії та задоволеність функціональними 

можливостями організму. 

0 10 20 30 40 50 60 70 80

I. Фізичне здоров'я

II. Психологічне благополуччя

III. Соціальні стосунки

IV. Навколишнє середовище

Середні показники якості життя жінок зрілого віку

Стандартне відхилення (SD) Середній бал (M)*
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Помірне психологічне та екологічне благополуччя: Домени "Психологічне 

благополуччя" та "Навколишнє середовище" мають дещо нижчі, але все ще 

середні показники (наприклад, 68,1 та 65,2 бали відповідно). Це може вказувати 

на певні застереження щодо самооцінки, концентрації уваги, або ж 

задоволеності фінансовими ресурсами, безпекою чи доступом до інформації. 

Отримані дані свідчать, що жінки зрілого віку мають достатньо високий 

рівень якості життя, причому найбільш розвиненим і значущим доменом є 

сфера соціальних стосунків.  

Важливо зазначити, що отримані дані узгоджуються з результатами інших 

досліджень, які підкреслюють важливість соціальної підтримки та 

міжособистісних відносин для підтримки якості життя в зрілому віці. Сильні 

соціальні зв'язки можуть слугувати буфером проти стресу, сприяти емоційному 

благополуччю та навіть впливати на фізичне здоров'я. 

Відносно нижчі показники у сферах психологічного благополуччя та 

навколишнього середовища можуть бути пов'язані зі специфічними викликами, 

з якими стикаються жінки зрілого віку, такими як зміни в соціальній ролі, 

фінансові турботи, питання безпеки та доступність необхідних ресурсів. Це 

вказує на необхідність розробки цільових програм та інтервенцій, спрямованих 

на покращення цих аспектів життя. 

Зокрема, психологічне благополуччя може бути покращено шляхом 

надання можливостей для самореалізації, навчання, розвитку нових навичок та 

участі у суспільно корисних заходах. Задоволеність навколишнім середовищем 

може бути підвищена через покращення інфраструктури, забезпечення безпеки, 

доступність інформації та фінансової підтримки. 

Таким чином, аналіз отриманих даних дозволяє зробити висновок про 

відносно високий рівень суб'єктивної якості життя жінок зрілого віку, особливо 

в аспектах соціальних стосунків та фізичного здоров'я. Однак, помірні 

показники психологічного благополуччя та навколишнього середовища свідчать 

про сфери, які потребують подальшої уваги та цільових інтервенцій для 

покращення загального рівня задоволеності життям. 
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Висновки до другого розділу 

 

За результатами проведеного емпіричного дослідження, спрямованого на 

вивчення особливостей саморозкриття та якості життя жінок зрілого віку 

(n=150), а також встановлення взаємозв’язку між цими показниками, були 

отримані наступні ключові результати: 

1. Сформовано соціально-демографічний портрет вибірки. 

Дослідження охопило жінок зрілого віку (середній вік – 44,5 роки) з високим 

рівнем освіти та професійної зайнятості, які переважно перебувають у шлюбі та 

мають дітей. Це свідчить про соціальну активність респонденток та важливість 

для них сімейних та професійних ролей. 

2. Встановлено помірний та вибірковий характер саморозкриття. 

Застосування методики "Шкала саморозкриття" С. Джурара показало, що 

загальний рівень саморозкриття у вибірці характеризується помірною 

вираженістю. Виявлено диференціацію відкритості залежно від тематики: 

Найвищі показники спостерігаються у соціально прийнятних сферах 

("Ставлення та думки", "Смаки та інтереси", "Робота"). Найнижчі показники — 

в інтимно-особистісних та вразливих сферах ("Гроші", "Тіло", "Особистість"). 

Це підтверджує, що жінки зрілого віку використовують селективну 

стратегію відкритості, спрямовану на підтримку соціальних зв'язків при 

збереженні психологічних кордонів. 

3. Визначено високий рівень якості життя із домінуванням 

соціального домену. За допомогою опитувальника WHOQOL-BREF 

встановлено, що респондентки в цілому задоволені своїм життям. Найвищі 

середні бали зафіксовано у доменах "Соціальні стосунки" (M=75,4) та "Фізичне 

здоров'я" (M=72,5). Це вказує на те, що міцні соціальні зв'язки є ключовим 

ресурсом благополуччя для даної категорії жінок. 

4. Підтверджено гіпотезу про взаємозв'язок. Проведений кореляційний 

аналіз за Пірсоном виявив прямий помірний зв'язок між загальним рівнем 

саморозкриття (за С. Джураром) та доменом "Соціальні стосунки" (r=[0,54], 
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p<0,01) та доменом "Психологічне благополуччя" (r=[0,48], p<0,01) 

опитувальника WHOQOL-BREF. 

Отримані дані підтверджують, що саморозкриття виступає значущим 

психологічним ресурсом, який сприяє формуванню глибоких довірливих 

стосунків, що, своєю чергою, підвищує суб'єктивне відчуття якості життя та 

психологічного благополуччя у жінок зрілого віку. 
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РОЗДІЛ ІІІ. ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПСИХОЛОГІЧНА 

ПРОГРАМА ОПТИМІЗАЦІЇ САМОРОЗКРИТТЯ В ОСІБ ЗРІЛОГО ВІКУ 

 

3.1. Психологічні особливості використання саморозкриття в роботі з 

жінками зрілого віку 

 

Саморозкриття, як інструмент психологічного впливу, набуває особливого 

значення в роботі з жінками зрілого віку. В цей період життя жінки часто 

стикаються з кризовими явищами, такими як менопауза, синдром порожнього 

гнізда, зміни в соціальних ролях. В таких умовах, ефективне саморозкриття 

психолога може створити відчуття довіри та взаєморозуміння, що сприяє більш 

глибокому психологічному контакту. 

Важливо розуміти, що саморозкриття не є простою трансляцією 

особистих переживань. Це ретельно зважений процес, який вимагає 

усвідомлення власних емоцій та їхнього потенційного впливу на клієнта. 

Необхідно чітко розрізняти між корисним саморозкриттям, яке підтримує 

клієнта, та шкідливим, що лише задовольняє потреби психолога. 

У випадку з жінками зрілого віку особливо важливо проявляти повагу до 

їхнього життєвого досвіду. Саморозкриття має бути спрямоване на те, щоб 

показати, що психолог розуміє їхні проблеми, але не вважає, що він знає краще, 

як їм жити. Важливо знайти баланс між демонстрацією власної вразливості та 

збереженням професійної дистанції. Використання саморозкриття може бути 

особливо ефективним при роботі з темами самотності, втрати сенсу життя, чи 

переживаннями, пов'язаними зі старінням. Психолог може поділитися власним 

досвідом подолання подібних викликів, але акцент завжди має бути на 

підтримці клієнта у пошуку його особистого шляху. 

В цілому, саморозкриття є потужним інструментом в роботі з жінками 

зрілого віку, але його ефективне використання вимагає високого рівня 

самоусвідомлення, емпатії та професійної етики. 
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На основі результатів емпіричного дослідження, було виявлено низку 

психологічних особливостей саморозкриття у жінок зрілого віку, які 

потребують спеціальної уваги з боку практичної психології. Узагальнення цих 

даних дозволяє обґрунтувати необхідність розробки конкретних рекомендацій 

та корекційних програм. 

Ключові аспекти, що потребують психологічної уваги. 

1. Вибірковість саморозкриття як адаптивна стратегія. 

Дослідження підтвердило, що саморозкриття має нерівномірний характер: 

жінки охоче діляться інформацією про соціально прийнятні теми (хобі, думки, 

робота), але виявляють значну стриманість у вразливих сферах (фінанси, тіло, 

інтимні переживання). Ця вибірковість, хоч і є захисним механізмом, може 

перешкоджати формуванню максимальної глибини стосунків, обмежуючи 

доступ до повного психологічного ресурсу близькості. Психологічна робота має 

бути спрямована на усвідомлення цього механізму та допомогу у безпечному 

розширенні зони довіри. 

Вибірковість саморозкриття також тісно пов'язана з культурними та 

соціальними нормами. У суспільствах, де вираження емоцій вважається 

слабкістю або де існує стигма щодо певних тем, люди схильні приховувати 

особисту інформацію, щоб уникнути осуду або неприйняття. Це особливо 

помітно у випадках, що стосуються ментального здоров'я, сексуальної 

орієнтації або політичних поглядів, де відвертість може призвести до 

негативних наслідків. 

Водночас, надмірне саморозкриття, особливо на ранніх етапах 

знайомства, може відлякувати потенційних партнерів або друзів. Обмін занадто 

особистою інформацією може створити відчуття дискомфорту або навіть 

загрози, змушуючи іншу людину відсторонитися. Тому важливо дотримуватися 

балансу між відкритістю та обережністю, враховуючи контекст і рівень довіри у 

відносинах. 

Крім того, здатність до саморозкриття тісно пов'язана з самооцінкою та 

впевненістю в собі. Люди з низькою самооцінкою часто відчувають страх бути 
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відкинутими або засудженими, що змушує їх приховувати свої справжні 

почуття та думки. У таких випадках психологічна підтримка та робота над 

підвищенням самооцінки можуть значно полегшити процес саморозкриття та 

сприяти більш глибоким і автентичним стосункам. 

Отже, вибірковість саморозкриття є складною та багатогранною 

стратегією, яка відіграє важливу роль у формуванні міжособистісних відносин. 

Розуміння механізмів цієї стратегії та усвідомлене її застосування може 

допомогти людям розвивати більш глибокі та значущі зв'язки з іншими. 

2. Низький рівень відкритості щодо вразливих тем. 

Показники саморозкриття у сферах "Гроші" та "Тіло" були найнижчими. 

У зрілому віці замовчування проблем зі здоров'ям чи фінансових труднощів 

може призводити до накопичення тривоги, відчуття самотності та відсутності 

своєчасної підтримки. Психологічна допомога має включати створення 

безпечного простору для обговорення цих "закритих" тем, що сприятиме 

зниженню рівня стресу та підвищенню якості життя. 

Важливо зазначити, що низький рівень відкритості у чутливих сферах 

часто є результатом соціальних норм і культурних установок. У багатьох 

суспільствах теми грошей та тіла вважаються особистими інтимними, і 

розголошення інформації про них може викликати почуття сорому, незручності 

або страху бути засудженим. Проте, таке замовчування може мати негативні 

наслідки для психічного та емоційного благополуччя. 

З іншого боку, високий рівень відкритості щодо вразливих тем може 

допомогти встановити більш глибокі та значущі зв'язки з іншими людьми. Коли 

ми ділимося своїми переживаннями, страхами та сумнівами, ми дозволяємо 

іншим побачити нашу справжню сутність, що сприяє взаємному розумінню та 

підтримці. Крім того, відкрите обговорення "закритих" тем може допомогти 

подолати стигму та зменшити почуття ізоляції. 

Психологічна інтервенція, спрямована на підвищення рівня відкритості, 

потребує делікатного та індивідуального підходу. Важливо створити атмосферу 

довіри та безпеки, де людина відчуває себе комфортно, ділячись своїми 
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думками та почуттями. Психолог може допомогти розібратися з переконаннями, 

що лежать в основі замовчування, та запропонувати стратегії для поступового 

відкриття. 

Однією з таких стратегій може бути ведення щоденника, де людина може 

вільно висловлювати свої думки та почуття без страху бути засудженою. Інша 

стратегія - це практика усвідомленого саморозкриття, коли людина поступово 

ділиться особистою інформацією з людьми, яким вона довіряє. Важливо 

пам'ятати, що саморозкриття - це процес, а не одноразова подія, і що кожна 

людина має право визначати, скільки і коли вона хоче ділитися. 

3. Потенціал соціальних стосунків як ресурсу. 

Емпірично встановлено, що домен "Соціальні стосунки" є найбільш 

високо оціненим у структурі якості життя респонденток, і він прямо корелює з 

рівнем саморозкриття. Це підтверджує, що міцні соціальні зв'язки є потужним 

ресурсом, який, однак, може бути використаний не повною мірою через існуючі 

бар'єри у саморозкритті. 

Соціальні стосунки відіграють ключову роль у формуванні відчуття 

приналежності, підтримки та взаєморозуміння, що є критично важливим для 

психологічного благополуччя. Існування міцних, довірливих зв'язків дозволяє 

людині відчувати себе більш впевнено у своїх силах, здатним впоратися з 

викликами та поділитися своїми переживаннями. Водночас, усвідомлення 

обмеженості у можливості вираження себе може призводити до відчуження та 

соціальної ізоляції, знижуючи загальний рівень задоволеності життям. 

Важливим аспектом розвитку соціальних стосунків є взаємність та 

відкритість. Коли людина відчуває себе прийнятою та зрозумілою, вона більш 

схильна до саморозкриття, що, в свою чергу, зміцнює зв'язок між нею та 

оточуючими. З іншого боку, страх бути засудженим, незрозумілим або 

відкинутим може стримувати людину від відкритого вираження своїх думок та 

почуттів, обмежуючи глибину та якість соціальних взаємодій. 

Потенціал соціальних стосунків як ресурсу полягає не лише в отриманні 

емоційної підтримки, але й у можливості обміну знаннями, досвідом та 
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навичками. Соціальна мережа може слугувати платформою для розвитку 

особистісного та професійного зростання, надаючи доступ до інформації, нових 

можливостей та перспективи. Відчуття приналежності до спільноти, де 

цінуються та поважаються індивідуальні особливості, створює сприятливе 

середовище для самореалізації та досягнення поставлених цілей. 

Для повної реалізації потенціалу соціальних стосунків як ресурсу 

необхідно подолати бар'єри, що перешкоджають саморозкриттю. Важливо 

розвивати навички емпатії, активного слухання та створення атмосфери безпеки 

та довіри у міжособистісних відносинах. Заохочення відкритості, взаємної 

підтримки та прийняття різноманітності сприятиме формуванню міцних та 

здорових соціальних зв'язків, які стануть надійною опорою у житті кожної 

людини. 

Отримані результати наголошують на тому, що спонтанного 

саморозкриття недостатньо для максимального підвищення якості життя. 

Необхідна цілеспрямована психологічна робота, яка допоможе жінкам зрілого 

віку: 

- усвідомити цінність та ризики саморозкриття; 

- набути навичок ефективної та безпечної комунікації; 

- переосмислити власні психологічні бар'єри, пов'язані з віковими 

змінами та соціокультурними установками. 

Таким чином, розробка конкретних практичних рекомендацій та програми 

психологічного тренінгу є логічним та необхідним етапом даного дослідження, 

спрямованим на перетворення теоретичних висновків на дієві інструменти 

допомоги. 

Виходячи з отриманих даних, програма психологічного тренінгу повинна 

бути спрямована на підвищення рівня стресостійкості, розвиток навичок 

ефективної комунікації та міжособистісної взаємодії, а також формування 

позитивних копінг-стратегій. Важливо враховувати індивідуальні особливості 

кожної особистості та адаптувати методики тренінгу до їхніх потреб та 

можливостей. 
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Практичні рекомендації повинні охоплювати широкий спектр технік та 

стратегій, від простих вправ на релаксацію та саморегуляцію до більш складних 

методів когнітивної реструктуризації та поведінкового моделювання. Особливу 

увагу слід приділити навчанню навичкам управління емоціями, розв'язанню 

конфліктів та підтримці позитивного мислення. 

Важливим аспектом є також створення підтримуючого середовища, де 

учасники тренінгу зможуть вільно виражати свої почуття та думки, 

обмінюватися досвідом та отримувати зворотний зв'язок. Це сприятиме 

укріпленню їхньої впевненості в собі та підвищенню мотивації до змін. 

Впровадження розроблених рекомендацій та програми психологічного 

тренінгу на практиці може принести значні позитивні результати, сприяючи 

покращенню психологічного благополуччя та підвищенню ефективності 

діяльності в різних сферах життя. Це, в свою чергу, підкреслює важливість 

подальших досліджень у цій галузі та пошук нових підходів до психологічної 

підтримки та розвитку особистості. 

 

3.2. Програма психологічного тренінгу «Ресурс відкритості: шлях до 

якості життя» 

 

Зміст та структура тренінгу розроблені з урахуванням специфічних 

емпіричних даних (вибірковість саморозкриття, низька відкритість у 

"вразливих" сферах, висока цінність соціальних стосунків), що забезпечує її 

актуальність та ефективність для цільової аудиторії. 

Очікується підвищення рівня усвідомленості. Заняття тренінгу 

допоможуть учасницям усвідомити власні психологічні бар'єри, страхи осуду та 

існуючі моделі поведінки, що перешкоджають повноцінному саморозкриттю. 

Будуть сформовані практичні комунікативні навички. Через використання 

активних методів (рольові ігри, дискусії, вправи на емпатію) учасниці навчаться 

безпечно та конструктивно ділитися особистою інформацією, а також 

ефективно підтримувати інших. 
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Прогнозується позитивний вплив на якість життя. Кінцевою метою 

програми є використання саморозкриття як активного ресурсу для побудови 

глибших, довірливих стосунків, що, згідно з результатами дослідження 

(WHOQOL-BREF), є ключовим чинником психологічного благополуччя та 

загальної задоволеності життям у зрілому віці. 

Узагальнюючи, програма "Ресурс відкритості: Шлях до якості життя" є 

цілісним та обґрунтованим інструментом психологічної допомоги, що дозволяє 

оптимізувати процеси саморозкриття та суттєво підвищити якість життя жінок 

у період зрілості. 

Мета програми: Розвиток навичок свідомого та ефективного 

саморозкриття з метою зміцнення міжособистісних стосунків та підвищення 

загального рівня якості життя жінок зрілого віку. 

Завдання програми: 

1. Актуалізувати потребу в самопізнанні та самоприйнятті учасниць. 

2. Навчити учасниць диференціювати рівні та адресатів саморозкриття. 

3. Сформувати навички безпечного та довірливого обміну особистою 

інформацією. 

4. Сприяти усвідомленню саморозкриття як активного психологічного 

ресурсу. 

Цільова аудиторія: жінки зрілого віку (35-60 років), які прагнуть 

покращити якість свого життя та гармонізувати стосунки з оточуючими. 

Формат: Груповий тренінг (8-12 учасниць), що складається з 6 занять 

тривалістю 2 години кожне. 

 

Таблиця 3.1 

Тематичний план програми психологічного тренінгу 

№ 

заняття 

Тема заняття Основні цілі Ключові методи та 

вправи 

1 "Я справжня": Самопізнання та 

прийняття 

Створення довірливої 

атмосфери, 

діагностика 

актуального рівня 

Вправа "Ім'я та 

очікування", "Маска 

та Я справжня", 

обговорення 
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самоприйняття. результатів 

діагностики. 

2 "Карта моєї відкритості": Аналіз 

бар'єрів саморозкриття 

Усвідомлення власних 

меж, страхів осуду, 

вибірковості 

саморозкриття. 

Вправа "Мої кордони", 

робота з "Критиком", 

аналіз результатів 

методики С. Джурара. 

3 "Мости довіри": Формування 

навичок активного слухання та 

емпатії 

Розвиток здатності 

приймати іншого, не 

засуджуючи, 

створення безпечного 

простору для 

спілкування. 

Рольова гра "Активне 

слухання", вправа "Я-

повідомлення", 

"Емпатійний 

зворотний зв'язок". 

4 "Заборонені теми": Робота з 

вразливими сферами 

Безпечне обговорення 

"закритих" тем (гроші, 

тіло, хвороби, 

конфлікти), зниження 

тривоги. 

Техніка "Гарячий 

стілець" (безпечний 

варіант), дискусія 

"Чому мовчать 

про...?", робота в 

малих групах. 

5 "Ресурси 

близькості": Саморозкриття як 

інструмент якості життя 

Усвідомлення 

позитивного впливу 

відкритості на 

соціальні стосунки та 

психологічне 

благополуччя. 

Вправа "Коло 

ресурсів" (за 

результатами 

WHOQOL-BREF), 

моделювання ситуацій 

підтримки. 

6 "Мій новий шлях": Планування 

змін та зворотний зв'язок 

Закріплення навичок, 

розробка 

індивідуальних планів 

використання 

саморозкриття у 

житті. 

Вправа "Лист собі 

майбутній", зворотний 

зв'язок "Валіза 

вражень", обмін 

контактами. 

 

Представлений тематичний план тренінгу є логічно структурованим та 

послідовним інструментом психологічної корекції, що відповідає цілям 

дипломної роботи. 

Основні висновки щодо структури та змісту програми: 

1. Послідовність та системність. Програма побудована за принципом 

"від простого до складного": від загального самопізнання (Заняття 1) та 

усвідомлення бар'єрів (Заняття 2) до розвитку конкретних комунікативних 

навичок (Заняття 3) і роботи з найбільш вразливими, "забороненими" темами 

(Заняття 4). Це забезпечує поступове занурення учасниць у процес та мінімізує 

психологічний дискомфорт. 

2. Інтеграція результатів дослідження. Тренінг безпосередньо 

використовує емпіричні дані, отримані в Розділі 2: 
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- Аналіз бар'єрів (Заняття 2) ґрунтується на результатах методики С. 

Джурара (низькі бали у сферах "Гроші", "Тіло"). 

- Усвідомлення ресурсів (Заняття 5) спирається на результати 

WHOQOL-BREF (високий бал у домені "Соціальні стосунки"). 

3. Орієнтація на практику та дієвість. Кожне заняття передбачає 

використання активних методів: вправ, рольових ігор, дискусій. Це сприяє не 

лише отриманню теоретичних знань, а й формуванню стійких практичних 

навичок саморозкриття та емпатії. 

4. Фокус на кінцевому результаті — якості життя. Завершальні заняття (5 

та 6) спрямовані на усвідомлення саморозкриття як ресурсу та планування його 

застосування в реальному житті, що безпосередньо пов'язано з підвищенням 

якості життя, згідно з темою дипломної роботи. 

Узагальнюючи, тематичний план тренінгу є обґрунтованим, комплексним 

та практично орієнтованим інструментом, який дозволить ефективно працювати 

з психологічними бар'єрами та розвивати навички саморозкриття у жінок 

зрілого віку. 

Реалізація даної програми сприятиме свідомому використанню 

саморозкриття як інструменту побудови глибоких, довірливих стосунків, що, як 

було доведено в Розділі 2, є провідним чинником підвищення якості життя 

жінок зрілого віку. 

 

3.3. Рекомендації для психологів, соціальних працівників та осіб 

зрілого віку 

 

Психологам, які працюють з клієнтами зрілого віку, рекомендується 

враховувати вибірковість їхнього саморозкриття та потенціал соціальних 

зв'язків. 

1. Акцент на створенні безпечного простору: Враховуючи низький рівень 

відкритості щодо вразливих тем (фінанси, здоров'я, інтимність), першочерговим 
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завданням психолога є формування атмосфери абсолютної довіри та відсутності 

осуду. Це дозволить клієнту безпечно "відкрити" замовчувані сфери. 

2. Робота з внутрішніми бар'єрами: Використовувати когнітивно-

поведінкові техніки для ідентифікації та корекції ірраціональних страхів, що 

стоять за стриманістю ("мене засудять", "я буду слабкою"). 

3. Використання сильних сторін клієнта: Спиратися на домен "Соціальні 

стосунки" (який у дослідженні був найвищим показником якості життя) як на 

ресурс. Допомогти клієнту усвідомити цінність наявних стосунків та перенести 

навички успішної комунікації в інші сфери життя. 

4. Навчання диференційованому саморозкриттю: Допомогти клієнтам 

зрозуміти різницю між обсягом інформації та її глибиною, навчаючи, що не всім 

потрібно розповідати все, але ключовим довіреним особам варто відкриватися 

глибше. 

Результати нашого дослідження показали, що жінки зрілого віку 

демонструють помірний, але вибірковий рівень саморозкриття, і що саме сфера 

соціальних стосунків є ключовим ресурсом їхньої якості життя. Ці дані можна 

інтегрувати в психологічну практику наступним чином: 

1. Використання даних про "закриті" сфери (Гроші, Тіло, Інтимність): 

Діагностика та нормалізація: Психологу слід враховувати, що низька 

відкритість у цих сферах є поширеним явищем для даного віку (згідно з 

нашими даними). Важливо повідомити клієнту, що його стриманість не є 

аномальною, що знижує тривогу та сприяє подальшій роботі. 

Створення "безпечного простору": Консультант має цілеспрямовано 

працювати над створенням атмосфери абсолютної довіри, щоб клієнт міг 

безпечно обговорити саме ті теми, які він замовчує в повсякденному житті 

(наприклад, страх старіння, фінансові труднощі, проблеми зі здоров'ям). 

2. Акцент на потенціалі соціальних стосунків: 

Опора на сильні сторони: Оскільки домен "Соціальні стосунки" був 

найвищим показником якості життя у вибірці, психолог може використовувати 

наявні міцні зв'язки клієнта як ресурс для вирішення інших проблем. 
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Моделювання відвертості: Якщо клієнт має добрі стосунки з подругою чи 

партнером, психолог може допомогти йому перенести досвід "безпечного" 

саморозкриття з консультації в реальне життя, спочатку моделюючи складні 

розмови під час сесії. 

3. Навчання диференційованому саморозкриттю: 

Розмежування обсягу та глибини: Психологу варто пояснити клієнту 

різницю між розкриттям фактів (що було високо у вибірці) та розкриттям 

почуттів (що було низько). Консультаційна робота може бути спрямована на 

розвиток навичок "Я-повідомлень" та вираження емоцій. 

Робота з вибірковістю: Допомогти клієнту усвідомлено обирати, кому, що 

і як говорити. Мета не в тотальній відвертості, а в адекватній, яка приносить 

підтримку та підвищує якість життя. 

4. Використання результатів кореляційного аналізу: 

Якщо кореляція підтвердилася (як у нашому дослідженні): Психолог може 

аргументовано довести клієнту, що робота над збільшенням глибини 

саморозкриття (у безпечних умовах) має прямий позитивний вплив на його 

психологічне благополуччя та загальну якість життя. 

Рекомендації для соціальних працівників та фахівців соціальної сфери 

Соціальні служби відіграють важливу роль у підтримці соціальної 

активності осіб зрілого віку. Впровадження певних ініціатив може суттєво 

підвищити якість життя цієї категорії населення, зокрема через активацію 

процесів саморозкриття та соціальної взаємодії. 

Фахівцям соціальної сфери рекомендується створювати умови для 

неформального спілкування та обміну досвідом. Формування таких груп сприяє 

природному саморозкриттю в "безпечних" та соціально прийнятних сферах (як-

от хобі, інтереси, обговорення культурних подій), що, згідно з результатами 

нашого дослідження, позитивно впливає на загальну якість життя та 

психологічне благополуччя. 

Активне залучення жінок зрілого віку до різноманітних волонтерських 

ініціатив допомагає підтримувати їхню соціальну значущість та затребуваність. 
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Волонтерство не лише розширює коло спілкування, але й створює нові 

можливості для саморозкриття через спільну діяльність та реалізацію власного 

потенціалу. 

Важливим аспектом роботи є проведення регулярних семінарів, тренінгів 

або надання інформаційних матеріалів. Ці заходи мають бути спрямовані на 

підвищення обізнаності про важливість психічного здоров'я, розвиток 

емоційного інтелекту та демонстрацію переваг відвертого, довірливого 

спілкування як ефективного засобу подолання самотності та соціальної ізоляції 

у зрілому віці. 

Соціальні працівники відіграють важливу роль у підтримці соціальної 

інтеграції та благополуччя людей зрілого віку. Враховуючи, що домен 

"Соціальні стосунки" є ключовим ресурсом якості життя для цієї групи, 

фахівцям рекомендується: 

1. Створення та підтримка інклюзивних соціальних мереж: 

- Організація груп за інтересами: Замість простого інформування про 

послуги, ініціювати створення клубів, гуртків, або волонтерських рухів. Наше 

дослідження показало, що жінки охоче розкриваються в "безпечних" сферах 

(хобі, інтереси, ставлення до подій). Використання цих тем як основи для 

спілкування сприятиме формуванню нових соціальних зв'язків та зменшенню 

відчуття самотності. 

- Заохочення взаємодопомоги: Стимулювати горизонтальні зв'язки між 

клієнтами (наприклад, система "рівний-рівному"), де вони можуть 

обмінюватися досвідом та надавати підтримку один одному, що посилює 

відчуття власної значущості та сприяє саморозкриттю. 

2. Врахування "закритих" тем у роботі (фінанси, здоров'я): 

- Делікатність при обговоренні вразливих сфер: При роботі з фінансовими 

питаннями, медичними довідками чи житловими умовами (теми, які найменше 

підлягають саморозкриттю) соціальному працівнику слід проявляти 

максимальну тактовність та конфіденційність. 
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- Надання дозованої інформації: Забезпечити доступ до фахової 

інформації та консультацій (наприклад, юриста, лікаря), щоб зменшити тривогу 

клієнтів, яка виникає через замовчування проблем. 

3. Підвищення комунікативної компетентності фахівців: 

- Навчання активному слуханню: Соціальні працівники мають бути 

навчені навичкам активного слухання та емпатії, щоб клієнти відчували себе 

почутими та зрозумілими. Це створить передумови для більшої довіри та 

відвертості. 

- Розвиток навичок фасилітації: Фахівці повинні вміти фасилітувати 

групові процеси, допомагаючи учасникам груп підтримки дотримуватися 

етичних норм спілкування, уникати осуду та забезпечувати безпечне 

середовище для саморозкриття. 

4. Інформаційно-просвітницька робота: 

- Популяризація психічного здоров'я: Проведення інформаційних сесій 

про важливість соціальних контактів, емоційного благополуччя та відкритого 

спілкування як методів профілактики депресії та ізоляції у зрілому віці. 

Рекомендації для осіб зрілого віку (самостійне використання) 

Для самостійного підвищення якості життя через саморозкриття 

рекомендується: 

1. Практикувати усвідомлену відвертість: Спробуйте поступово ділитися 

своїми почуттями та переживаннями (а не лише фактами) з однією, найбільш 

довіреною особою (партнером, другом). Почніть із "безпечних" тем, поступово 

заглиблюючись. 

2. Вести щоденник: Якщо складно говорити вголос, почніть із записів. Це 

допоможе краще зрозуміти власні емоції та переживання (самопізнання), що є 

першим кроком до зовнішнього саморозкриття. 

3. Вчитися активного слухання: Якість стосунків залежить не лише від 

того, що говорите ви, а й від того, як ви слухаєте. Проявляйте щирий інтерес до 

співрозмовника, що створить взаємну атмосферу довіри. 
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4. Не боятися звертатися за підтримкою: Усвідомлення фінансових чи 

фізичних проблем і обговорення їх з фахівцем або близькою людиною — це не 

прояв слабкості, а використання наявного соціального ресурсу для вирішення 

труднощів. 

5. Знайдіть творчі способи самовираження: Спробуйте малювання, 

писання віршів, танці або музику. Творчість може допомогти виразити емоції, 

які складно передати словами, і стати мостом до глибшого саморозуміння і 

спілкування з іншими. 

6. Відвідуйте групи підтримки або клуби за інтересами: Спілкування з 

людьми, які мають схожі інтереси або переживають подібні життєві ситуації, 

може значно зменшити відчуття ізоляції та сприяти обміну досвідом і 

підтримці. Це також чудовий спосіб розширити коло спілкування та знайти 

нових друзів. 

7. Практикуйте вдячність: Щодня знаходите час, щоб подумати про те, за 

що ви вдячні. Це може бути щось просте, наприклад, сонячний день або смачна 

кава. Фокусування на позитивних аспектах життя сприяє оптимізму та 

покращує загальний емоційний стан. 

8. Не квапте події: Саморозкриття – це процес. Не варто очікувати 

миттєвих результатів. Дозвольте собі та близьким людям час і простір для 

налагодження глибших зв'язків. Пам'ятайте, що кожен крок, навіть найменший, 

на шляху саморозкриття веде до більш повноцінного і щасливого життя. 

Результати дослідження підтверджують, що саморозкриття є потужним 

психологічним ресурсом, який може суттєво підвищити якість життя у зрілому 

віці.  Ключовим кроком є перехід від автоматичної стриманості до усвідомленої 

відвертості. Якщо відчувається складнощі з глибоким саморозкриттям, варто 

розпочинати з "безпечних" тем (хобі, інтереси, ставлення до нейтральних 

подій), які, як показало дослідження, є найменш тривожними для обговорення. 

Поступово, відчуваючи зростання довіри та позитивну реакцію партнера по 

спілкуванню, можна переходити до більш особистих та вразливих сфер. 

Важливо пам'ятати про вибірковість: не всі люди потребують однакової глибини 
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відвертості, тому варто обирати одну або двох найбільш довірених осіб 

(партнера, близького друга) для обговорення інтимних чи складних тем. 

 

Висновки до третього розділу 

 

У третьому розділі дипломної роботи було розроблено та обґрунтовано 

комплекс практичних рекомендацій та програму психологічного тренінгу, 

спрямованих на використання саморозкриття як ресурсу для підвищення якості 

життя жінок зрілого віку. Основні результати та висновки розділу полягають у 

наступному: 

Обґрунтовано необхідність практичної роботи. На основі емпіричних 

даних (Розділ 2) було визначено ключові аспекти саморозкриття, які потребують 

психологічної уваги: вибірковість відкритості, наявність "закритих" тем 

(фінанси, тіло, інтимність) та високий потенціал соціальних стосунків як 

ресурсу благополуччя. 

Розроблено програму психологічного тренінгу "Ресурс відкритості: Шлях 

до якості життя". Програма складається з 6 послідовних занять, які інтегрують 

діагностичні дані (методики С. Джурара та WHOQOL-BREF) та спрямовані на: 

- Підвищення самопізнання та самоприйняття учасниць. 

- Усвідомлення та подолання бар'єрів відкритості. 

- Розвиток навичок емпатії та активного слухання. 

- Планування використання саморозкриття як свідомого інструменту для 

покращення стосунків. 

Сформульовано диференційовані практичні рекомендації. Розроблено 

конкретні поради для трьох цільових груп: 

- Для практичних психологів: Рекомендації щодо роботи з "закритими" 

темами, використання сильних соціальних сторін клієнта та навчання 

диференційованому саморозкриттю. 
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- Для соціальних працівників: Поради щодо організації груп підтримки, 

клубів за інтересами та волонтерської діяльності для стимулювання соціальної 

активності та відкритості. 

- Для осіб зрілого віку: Рекомендації для самостійного використання 

(ведення щоденника, практика "Я-повідомлень", усвідомлена відвертість) для 

покращення власного життя. 

Узагальнюючи, третій розділ підтверджує практичну значущість 

дослідження, пропонуючи конкретні, науково обґрунтовані інструменти та 

рекомендації, які дозволяють застосувати отримані емпіричні результати для 

досягнення головної мети роботи — підвищення якості життя осіб зрілого віку 

через оптимізацію процесу саморозкриття. 
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ВИСНОВКИ 

 

Кваліфікаційна робота присвячена вивченню саморозкриття як 

психологічного ресурсу для підвищення якості життя у зрілому віці. 

Теоретичний аналіз проблеми та емпіричні дані дозволили досягти поставленої 

мети та зробити наступні ключові висновки: 

1. Саморозкриття було розглянуто як багатовимірний процес 

усвідомленого та вибіркового обміну особистою інформацією. Зрілий вік 

визначено як критичний етап розвитку, що характеризується переоцінкою 

цінностей та актуалізацією потреби в глибоких соціальних зв'язках. Якість 

життя інтерпретовано як інтегральну категорію, що включає фізичне, 

психологічне та соціальне благополуччя. 

2. Емпірично встановлено особливості саморозкриття у жінок зрілого 

віку. 

Дослідження на вибірці 150 жінок (35-55 років) показало, що 

саморозкриття має помірний та вибірковий характер. Респондентки охоче 

діляться інформацією про соціально прийнятні теми («Смаки та інтереси», 

«Ставлення та думки»), але виявляють значну стриманість у вразливих сферах 

(«Гроші», «Тіло», «Інтимність»). Це свідчить про адаптивну стратегію 

збереження психологічних кордонів. 

Визначено провідні домени якості життя та їх взаємозв'язок із 

саморозкриттям. 

За методикою WHOQOL-BREF найвищими показниками якості життя у 

вибірці є домени «Соціальні стосунки» та «Фізичне здоров'я». Проведений 

кореляційний аналіз підтвердив гіпотезу дослідження: існує прямий помірний 

зв'язок між рівнем саморозкриття та психологічним благополуччям і 

задоволеністю соціальними стосунками. Це доводить, що саморозкриття дійсно 

є важливим ресурсом для якості життя. 

Емпіричне дослідження виявило позитивний зв'язок між рівнем 

саморозкриття та показниками психологічного благополуччя у зрілому віці. 
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Люди, які більш схильні ділитися своїми думками, почуттями та досвідом з 

іншими, демонструють вищий рівень задоволеності життям, оптимізму та 

соціальної підтримки. 

Аналіз отриманих даних підтверджує гіпотезу про те, що саморозкриття 

виступає важливим механізмом адаптації до вікових змін та стресів. Воно 

сприяє зміцненню інтимних стосунків, знижує відчуття самотності та ізоляції, а 

також підвищує самооцінку та впевненість у собі. 

Разом з тим, дослідження підкреслює важливість контексту та міри 

саморозкриття. Необдумане чи надмірне розкриття може призвести до 

негативних наслідків, таких як непорозуміння, відчуження чи зрада. Важливо 

враховувати особливості міжособистісних відносин, культурні норми та 

індивідуальні межі. 

Отримані результати мають практичне значення для розробки 

психологічних програм, спрямованих на підтримку людей зрілого віку. Розвиток 

навичок емпатичного спілкування, самоусвідомлення та вибіркового 

саморозкриття може допомогти їм покращити якість життя, зміцнити соціальні 

зв'язки та успішно адаптуватися до викликів зрілості. 

Таким чином, саморозкриття є цінним психологічним ресурсом, який 

сприяє підвищенню якості життя у зрілому віці, за умови його усвідомленого та 

зваженого використання. 

3. Розроблено та обґрунтовано програму психологічного тренінгу та 

практичні рекомендації. Створено програму «Ресурс відкритості: шлях до 

якості життя», спрямовану на розвиток навичок свідомого саморозкриття та 

подолання комунікативних бар'єрів. Сформульовано диференційовані 

рекомендації для практичних психологів, соціальних працівників та осіб зрілого 

віку, які дозволяють застосувати результати дослідження на практиці. 

Програма «Ресурс відкритості» базується на сучасних психологічних 

теоріях міжособистісної комунікації, зокрема, на концепції саморозкриття Сідні 

Журарда, теорії соціального обміну та принципах позитивної психології. Вона 

передбачає комплекс вправ та технік, спрямованих на підвищення 
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усвідомленості власних емоцій, потреб та цінностей, а також на розвиток 

емпатії та навичок ефективного спілкування. 

Окремий акцент зроблено на формуванні безпечного та підтримуючого 

середовища, де учасники можуть експериментувати з різними стилями 

саморозкриття, не побоюючись критики чи відторгнення. Програма включає в 

себе групові дискусії, рольові ігри, техніки активного слухання та вправи на 

розвиток невербальної комунікації. 

Для практичних психологів та соціальних працівників розроблено 

детальний методичний посібник, який містить опис кожної вправи, перелік 

необхідних матеріалів та рекомендації щодо організації тренінгового процесу. 

Особлива увага приділяється етичним аспектам роботи з групою та 

індивідуальним особливостям учасників. 

Для осіб зрілого віку програма адаптована з урахуванням їхніх 

специфічних потреб та життєвого досвіду. Зокрема, пропонуються вправи, 

спрямовані на подолання самотності, розширення соціальної мережі та 

формування глибших міжособистісних зв’язків. Також враховуються можливі 

фізичні обмеження та когнітивні зміни. 

Результати апробації програми «Ресурс відкритості» показали її високу 

ефективність у розвитку навичок саморозкриття, зниженні тривожності та 

підвищенні рівня задоволеності життям. Впровадження програми в практику 

психологічної допомоги та соціальної роботи сприятиме покращенню якості 

життя людей, зміцненню їхніх міжособистісних стосунків та особистісному 

зростанню. 

Узагальнюючи, результати дослідження підтвердили, що саморозкриття є 

значущим психологічним ресурсом, свідома активація якого сприяє зміцненню 

соціальних зв'язків, підвищенню психологічного благополуччя та, як наслідок, 

зростанню якості життя жінок зрілого віку. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Анкета демографічної інформації 

Шановний респонденте! 

Просимо Вас взяти участь в анонімному дослідженні, що проводиться в 

рамках дипломної роботи. Ваші відверті відповіді допоможуть нам краще 

зрозуміти особливості якості життя людей зрілого віку. 

Інструкція: Оберіть, будь ласка, варіант відповіді, який найбільше 

відповідає Вашій ситуації, або впишіть потрібну інформацію у відповідне поле. 

1. Ваш вік (повних років): 

______ років 

2. Ваша стать: 

[  Чоловіча 

[  Жіноча 

3. Ваш сімейний стан: 

[  Одружений / Заміжня (перебуваю у зареєстрованому шлюбі) 

[  Проживаю у цивільному шлюбі (партнерські стосунки без реєстрації) 

[  Розлучений / Розлучена 

[  Вдівець / Вдова 

[  Ніколи не перебував / не перебувала у шлюбі (холостий / незаміжня) 

4. Наявність дітей: 

[  Не маю дітей 

[  Маю дітей (вказати кількість та вік, якщо важливо для дослідження): 

________________________ 

5. Ваш рівень освіти: 

[  Базова загальна середня (9 класів) 

[  Повна загальна середня (11-12 класів) 

[  Професійно-технічна (ПТУ, ліцей) 

[  Неповна вища (молодший спеціаліст, бакалавр) 

[  Повна вища (спеціаліст, магістр) 

[  Науковий ступінь (кандидат/доктор наук) 

6. Ваша професійна зайнятість: 

[  Працюю за наймом (повна зайнятість) 

[  Працюю за наймом (часткова зайнятість) 

[  Приватний підприємець / ФОП 
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[  Тимчасово не працюю (у пошуках роботи) 

[  Перебуваю у декретній відпустці 

[  Пенсіонер / Пенсіонерка 

[  Інше (вказати): ________________________ 

7. Сфера Вашої професійної діяльності (наприклад, освіта, медицина, IT, 

торгівля тощо): 

8. Суб'єктивна оцінка Вашого матеріального становища: 

[  Грошей не вистачає навіть на необхідне 

[  Грошей вистачає на необхідне (їжа, одяг), але великі покупки недоступні 

[  Грошей вистачає на необхідне та великі покупки (побутова техніка, меблі), 

але не на купівлю нерухомості/автомобіля 

[  Можу дозволити собі практично все, що забажаю 

 

Дякуємо за участь в опитуванні! 
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Додаток Б 

 

Анкета-опитувальник "Шкала саморозкриття" С. Джурара (Бланк 

для респондента) 

 

Інструкція: 

Уявіть, будь ласка, що Ви спілкуєтеся з кожною із зазначених нижче осіб: 

1. Батько 

2. Мати 

3. Друг / Подруга (найближчий/а) 

4. Партнер / Чоловік / Дружина 

Перед Вами таблиця, що містить різні сфери Вашого життя. Оцініть, будь 

ласка, наскільки повно та відверто Ви розкриваєте інформацію про себе кожній 

із цих чотирьох осіб. Використовуйте наступну шкалу оцінок: 

- 0 балів — Я ніколи не обговорюю цю тему з цією людиною. 

- 1 бал — Я рідко та неохоче обговорюю цю тему, дуже поверхово. 

- 2 бали — Я іноді обговорюю цю тему, але не дуже детально. 

- 3 бали — Я часто обговорюю цю тему, достатньо детально. 

- 4 бали — Я повністю та відверто обговорюю цю тему з цією людиною. 

Впишіть відповідну цифру (від 0 до 4) у кожну клітинку таблиці. 

Сфери життя (Теми) Батько Мати Друг / 

Подруга 

Партнер / 

Дружина 

I. Ставлення та думки     

1. Моє ставлення до релігії     

2. Мої політичні погляди     

3. Моя думка про мою роботу/навчання     

4. Моя думка про книги, які я читаю     

5. Моя думка про музику, яку я слухаю     

6. Моя думка про фільми, які я дивлюся     

7. Моя думка про те, як витрачати гроші     

8. Моя думка про моїх друзів     
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9. Моя думка про мою сім'ю     

10. Моя думка про моїх 

викладачів/керівництво 

    

II. Смаки та інтереси     

11. Мої улюблені страви     

12. Моя улюблена музика     

13. Мої улюблені види спорту     

14. Мої хобі та захоплення     

15. Мої інтереси у проведенні вільного часу     

16. Мої уподобання в одязі     

17. Мої улюблені телепередачі     

18. Мої улюблені місця відпочинку     

19. Мої уподобання в подарунках     

20. Мої плани на вихідні     

III. Робота / Навчання     

21. Мої цілі у кар'єрі/навчанні     

22. Мої успіхи та досягнення     

23. Мої невдачі та проблеми     

24. Мої стосунки з колегами/одногрупниками     

25. Мої стосунки з 

керівництвом/викладачами 

    

26. Мої робочі обов'язки     

27. Моя задоволеність роботою/навчанням     

28. Мої плани щодо зміни роботи/навчання     

29. Мої вміння та навички     

30. Моя професійна мрія     

IV. Гроші     

31. Розмір моєї зарплати/доходу     

32. Мої фінансові заощадження     

33. Мої борги та кредити     

34. Мої великі покупки     

35. Мої плани інвестування     

36. Мої побоювання щодо фінансового стану     

37. Сума, яку я готовий/а позичити     
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38. Мої витрати на місяць     

39. Моє ставлення до благодійності     

40. Моє ставлення до азартних ігор     

V. Особистість     

41. Мої сильні та слабкі сторони     

42. Мої страхи та тривоги     

43. Мої найзаповітніші мрії     

44. Мої почуття провини або сорому     

45. Мої ревнощі або заздрість     

46. Мої емоції (гнів, радість, смуток)     

47. Мої дитячі спогади     

48. Мої моральні принципи     

49. Мої комплекси та невпевненість     

50. Мої таємниці, про які ніхто не знає     

VI. Тіло     

51. Моє здоров'я та хвороби     

52. Моя фізична форма, вага     

53. Мої інтимні стосунки (сексуальність)     

54. Мої проблеми зі сном     

55. Мої гігієнічні звички     

56. Моє ставлення до алкоголю/куріння     

57. Мої відчуття фізичного болю     

58. Моя зовнішність (як я себе сприймаю)     

59. Мої дієтичні обмеження     

60. Моє ставлення до старіння     
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Додаток В 

 

СТРУКТУРА ТРЕНІНГУ 

 

Заняття 1. Вступ. Поняття відкритості та саморозкриття 

Мета: створити безпечну атмосферу, визначити очікування, виявити 

первинний рівень відкритості. 

Вправи: 

1. Знайомство «Моє ім’я — мій ресурс» 

2. Правила групи 

3. Ассоціативні картки «Що для мене відкритість?» 

4. Міні-лекція: «Саморозкриття як ресурс комунікації та якості життя» 

5. Вправа «Мій простір відкритості» 

Рефлексія: коло вражень, емоцій, відкриттів. 

Заняття 2. Усвідомлення особистих меж 

Мета: навчити розрізняти комфортні та дискомфортні зони відкритості. 

Вправи: 

1. «Мапа особистих меж» 

2. Рольова гра «Стоп — Мені так некомфортно» 

3. Обговорення: як межі допомагають / заважають відкритості 

4. Техніка «Я-повідомлення» 

Рефлексія: питання «Що я сьогодні зрозумів про свої межі?» 

 

Заняття 3. Емоційна компетентність як основа відкритості 

Мета: навчитися усвідомлювати й називати власні емоції. 

Вправи: 

1. Емоційний барометр 

2. Техніка «Емоційний словник» 

3. Парами: «Я почуваю, коли…» 

4. Міні-лекція: «Роль емоцій у формуванні якості життя» 
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Заняття 4. Фактори, що блокують відкритість 

Мета: ідентифікувати бар’єри саморозкриття. 

Вправи: 

1. Мозковий штурм «Що мене зупиняє?» 

2. Робота з установками: «Я повинна…», «Мені не можна…» 

3. Техніка переформулювання негативних переконань 

4. Групова дискусія: «Як страх впливає на якість життя?» 

 

Заняття 5. Безпечне та екологічне саморозкриття 

Мета: навчити відкриватися у відповідний спосіб і вчасно. 

Вправи: 

1. Міні-лекція «Екологічна відкритість: що можна, а що ні» 

2. Пари: «Рівні глибини розповіді» 

3. Техніка «Формула саморозкриття» (факт → почуття → потреба) 

4. Моделювання ситуацій 

 

Заняття 6. Емпатія та активне слухання 

Мета: розвинути здатність приймати і чути інших — як передумову 

відкритості. 

Вправи: 

1. «Слухаю — не коментую» 

2. Активне слухання (парами) 

3. Емпатійні відповіді 

4. Розбір життєвих ситуацій 

 

Заняття 7. Відкритість як ресурс самоповаги й якості життя 

Мета: інтеграція навичок, формування ресурсного стану. 

Вправи: 

1. Колаж «Моя відкрита, гармонійна версія себе» 
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2. Техніка «Мій ресурс відкритості» 

3. Груповий коучинг: «Моє життя після змін» 

Заняття 8. Підсумкове. Інтеграція та закріплення 

Мета: усвідомлення особистих змін, оцінка прогресу. 

Вправи: 

1. Тренінг-комунікація «Відгук про себе» 

2. Підсумковий круг: досягнення, відкриття, труднощі 

3. Вручення символічних «Ресурсних карт відкритості» 

4. Завершення тренінгу. 

 

 


