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ВСТУП 

 

Актуальність теми. У сучасному суспільстві, що характеризується 

швидким розвитком технологій, змінами у соціальній структурі та зростанням 

вимог до особистісної та професійної ефективності, питання психологічного 

благополуччя стає одним із найважливіших аспектів забезпечення гармонійного 

розвитку людини. Психологічне благополуччя – це не просто відсутність 

негативних емоцій чи стресу, а комплексний стан, який відображає 

задоволеність життям, гармонію між внутрішніми прагненнями та зовнішніми 

обставинами, а також здатність адаптуватися до змін і долати труднощі. 

Особливу актуальність ця проблема набуває в контексті працюючих жінок, які 

щоденно змушені балансувати між кар’єрними амбіціями, сімейними 

зобов’язаннями та особистісним саморозвитком. 

Сучасна психологія визначає, що психологічне благополуччя формується 

через гармонійну реалізацію внутрішніх потреб та їх адаптацію до соціального 

середовища. Як зазначає Волинець, досягнення цього стану значною мірою 

залежить від усвідомлення власних цінностей, емоцій та життєвих пріоритетів. 

Усвідомлення власного «Я» стає базисом, на якому будується внутрішній 

баланс і стійкість до зовнішніх викликів [8, с. 23]. Це особливо важливо для 

працюючих жінок, адже вони стикаються з додатковими перешкодами, які 

виникають через гендерні стереотипи та соціальні очікування. 

Наукові дослідження також підкреслюють роль психопросвітництва як 

інструменту, що сприяє гармонізації внутрішнього світу особистості. Зокрема, 

О. Б. Кізь наголошує, що психопросвітницькі лекції спрямовані на розвиток 

критичного мислення, формування емпатії та стійкості до гендерної депривації, 

створюють умови для глибокого самопізнання та рефлексії [20, с. 36]. Ці 

програми допомагають жінкам усвідомити свої сильні сторони, ресурси та 

можливості для подолання стресу, а також зміцнюють їхню здатність до 

адаптації в умовах динамічного соціального середовища. 
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Окрім того, концепція психологічного благополуччя нерозривно 

пов’язана з процесом самореалізації. Важливість цього аспекту підкреслює 

Роджерс, який вважає, що розвиток особистості можливий лише за умов 

створення середовища, яке підтримує прийняття, емпатію та безумовну 

позитивну увагу [41, с. 72]. Цей підхід стає основою для розвитку 

самосвідомості, яка дозволяє жінкам не лише краще розуміти себе, але й 

знаходити ефективні способи взаємодії з зовнішнім світом. 

Психологічна практика вимагає пошуку нових підходів до підтримки 

психологічного благополуччя працюючих жінок, які, з одного боку, мають 

значний потенціал до самореалізації, а з іншого – часто перебувають під тиском 

зовнішніх очікувань і гендерних бар’єрів. Одним із напрямів психологічної 

практичної роботи є психологічне просвітництво. Поширення якісних 

психологічних знань допомагає людям краще розуміти різноманітні 

психологічні закономірності і з розумінням підходити до процесів, які 

відбуваються у їхньому внутрішньому світі при взаємодії із зовнішнім світом, 

та ефективніше зберігати емоційну рівновагу. На нашу думку, інтеграція 

психопросвітницьких лекцій у систему особистісного розвитку працюючих 

жінок дозволить не лише підвищити рівень їхньої емоційної стійкості, але й 

сприятиме гармонізації професійної діяльності та особистого життя, 

підвищуючи таким чином рівень їхнього психологічного благополуччя. Проте, 

у сучасній науковій літературі немає даних про те, який зміст має бути у таких 

психопросвітницьких лекцій, і наскільки ефективним є їхнє застосування з 

метою підвищення психологічного благополуччя працюючих жінок молодого і 

середнього віку. 

Отже, з одного боку існує запит психологічної практики на науково 

обґрунтовані психопросвітницькі лекції для підвищення психологічного 

благополуччя працюючих жінок молодого і середнього віку, а з іншого боку в 

академічній психології не має готової відповіді на цей запит. Ця невідповідність 

і зумовила вибір теми нашого дослідження: «Вплив психопросвітницьких 
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лекцій на психологічне благополуччя працюючих жінок молодого і середнього 

віку». 

Об’єкт дослідження – формування психологічного благополуччя 

працюючих жінок молодого та середнього віку. 

Предмет дослідження – вплив психопросвітницьких лекцій на рівень 

психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку.  

Мета дослідження – визначення впливу психопросвітницьких лекцій на 

рівень психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього 

віку. 

Завдання дослідження: 

1) здійснити теоретичний аналіз проблеми формування психологічного 

благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку; 

2) теоретично дослідити феномен впливу психопросвітницьких лекцій на 

рівень психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього 

віку; 

3) розробити комплекс психопросвітницьких лекцій та емпірично 

дослідити їхній вплив на рівень психологічного благополуччя працюючих 

жінок молодого та середнього віку; 

4) розробити рекомендації щодо підвищення рівня благополуччя 

працюючих жінок молодого та середнього віку за допомогою 

психопросвітницьких лекцій. 

Гіпотеза дослідження: за допомогою психопросвітницьких лекцій можна 

досягти підвищення рівня психологічного благополуччя працюючих жінок 

молодого та середнього віку. 

Для досягнення мети та вирішення поставлених завдань ми застосували 

наступний комплекс методів дослідження: 

1) теоретичних: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення; 

2) емпіричних: спостереження, опитування, анкетування за допомогою 

психодіагностичних методик, таких як: 
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– «Діагностика соціально-психологічної адаптації» (К. Роджерс, 

Р. Даймонд); 

– Опитувальник «Шкали психологічного благополуччя» (К. Ріфф); 

– «Когнітивні особливості суб’єктивного благополуччя (КОСБ-3)» 

(О. Калюк, О. Савченко); 

– Опитувальник «Індекс благополуччя вооз-5» (who-5 well-being index). 

3) математичні методи для статистичної обробки даних: розрахунок 

середньоарифметичних показників, кореляційний аналіз за Т-критерієм 

Вілкоксона із використанням програмного забезпечення Microsoft Excel. 

Практичне значення роботи. На основі аналізу психологічної 

літератури з проблеми підвищення рівня психологічного благополуччя за 

допомогою психопросвітницьких лекцій розроблено комплекс 

психопросвітницьких лекцій та низку рекомендацій щодо підвищення рівня 

благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку за допомогою 

психопросвітницьких лекцій. Також результати дослідження, розроблені лекції 

та рекомендації рекомендації можуть бути використані в діяльності 

психологічних служб різних освітніх і соціальних установ, різноманітних 

підприємств і організацій, а також у освітньому процесі в закладах вищої освіти 

для підготовки психологів. 

Експериментальна база дослідження. Дослідження проводилось на базі 

психологічного центру «ОР ШАЛОМ», який обслуговує більше 85 клієнтів. 

Участь у дослідженні згодилися взяти участь 36 працюючих жінок, віком від 26 

до 55 років.  

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження були 

представлені на таких наукових заходах, як:   

– Кафедральний науковий семінар «Актуальні проблеми наукових 

досліджень здобувачів вищої освіти другого і третього рівнів – 2024» 

(м. Хмельницький, Хмельницький національний університет, кафедра 

психології та педагогіки, 19-20 вересня 2024 р.); 
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– Кафедральний науковий семінар «Сучасні досягнення в наукових 

дослідженнях здобувачів вищої освіти другого і третього рівнів – 2024» 

(м. Хмельницький, Хмельницький національний університет, кафедра 

психології та педагогіки, 8-9 листопада 2024 р.); 

– ХІV Всеукраїнська науково-практична конференція «Формування 

особистості сучасного фахівця як суб’єкта самотворення в умовах освітнього 

простору» (м. Хмельницький, Хмельницький національний університет, 28 

листопада 2024 р.). 

За результатами дослідження опубліковано тези «Формування 

адаптивних копінг-стратегій у працюючих жінок через психопросвітницькі 

лекції» у збірнику матеріалів зазначеної вище Всеукраїнської науково-

практичної конференції [29, с. 188], а також подано до друку статтю 

«Теоретичні підходи та практичні технології для розробки 

психопросвітницьких лекцій, спрямованих на підвищення психологічного 

благополуччя працюючих жінок» у фаховий науковий журнал «Психологічні 

травелоги» Хмельницького національного університету [28, с. 11]. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, двох 

розділів, висновків, переліку джерел посилання, який налічує 70 найменувань. 

Загальний обсяг роботи – 79 сторінка. Основний зміст роботи викладено на 69 

сторінках. Робота містить 4 таблиці та 6 рисунків.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВПЛИВУ ПСИХОПРОСВІТНИЦЬКИХ ЛЕКЦІЙ 

НА РІВЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ ПРАЦЮЮЧИХ 

ЖІНОК МОЛОДОГО ТА СЕРЕДНЬОГО ВІКУ 

 

1.1 Теоретичний аналіз проблеми психологічного благополуччя 

працюючих жінок молодого та середнього віку 

 

1.1.1 Визначення поняття психологічного благополуччя 

Психологічне благополуччя є складним і багатовимірним явищем, яке 

охоплює численні аспекти життя людини, включаючи її внутрішній стан, 

емоційний баланс, здатність до саморефлексії та взаємодії із зовнішнім 

середовищем. Це поняття базується на гармонії між психологічними потребами 

особистості та її можливостями їх реалізувати. Воно передбачає не лише 

відсутність стресу чи негативних емоцій, але й активне формування внутрішніх 

ресурсів, таких як стійкість, впевненість у собі та здатність до прийняття 

рішень. У сучасній психології благополуччя все частіше розглядається як 

показник якості життя, що інтегрує фізичний, емоційний і соціальний аспекти. 

Визначення, надане Всесвітньою організацією охорони здоров’я, 

акцентує увагу на функціональній складовій благополуччя. Згідно з ВООЗ, це 

стан, у якому людина може реалізовувати свій потенціал, ефективно 

справлятися зі стресами, продуктивно працювати та робити внесок у життя 

громади [53, с. 137]. Це визначення наголошує, що благополуччя – це не лише 

внутрішній комфорт, але й здатність особистості бути активним учасником 

суспільного життя. Проте воно також залишає простір для індивідуальної 

інтерпретації, оскільки реалізація потенціалу може виглядати по-різному 

залежно від особистісних характеристик, соціальних умов та культурного 

контексту. 

Психологічне благополуччя тісно пов’язане з гармонією між внутрішніми 

прагненнями особистості та зовнішніми вимогами. Людина, яка досягає стану 
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благополуччя, демонструє високу здатність адаптуватися до змінних умов 

життя. Це включає не лише подолання стресових ситуацій, але й уміння 

використовувати виклики як можливості для особистісного зростання. 

Здатність продуктивно працювати, згадана у визначенні ВООЗ, охоплює як 

професійний успіх, так і реалізацію творчих і соціальних прагнень, що додає 

значущості щоденним зусиллям. 

Ключовим аспектом цього поняття є взаємозв’язок між внутрішніми 

переживаннями людини та її соціальною активністю. Благополуччя 

проявляється як у здатності підтримувати позитивний емоційний фон, так і в 

готовності до конструктивного вирішення проблем. Важливим є те, що 

психологічне благополуччя потребує свідомого ставлення до життя, рефлексії 

над власними цілями та діями, що дозволяє уникати пасивності та підтримувати 

життєвий баланс навіть у складних обставинах. 

Таким чином, психологічне благополуччя можна розглядати як 

інтегральний стан, який залежить від балансу між внутрішньою гармонією та 

здатністю взаємодіяти із зовнішнім середовищем. Воно передбачає не лише 

відчуття суб’єктивного щастя, але й об’єктивну здатність до активного і 

продуктивного життя. 

Однак, якщо зосередитися лише на зовнішніх проявах, психологічне 

благополуччя може виглядати спрощеним феноменом, оскільки такий підхід 

зводить його до суто функціональних характеристик, не враховуючи складності 

внутрішнього світу особистості. Як зазначає Т. Можаровська, розгляд 

психологічного благополуччя як багатовимірного явища дозволяє врахувати як 

особистісний, соціальний, матеріальний, фізичний, так і духовний виміри цього 

феномену. Такий підхід забезпечує інтегративний аналіз психологічного 

благополуччя через його внутрішні переживання, соціальні контексти та 

адаптаційні ресурси людини [35, с. 155]. 

Автономія, як одна зі складових, передбачає здатність особистості 

зберігати незалежність у думках, рішеннях та діях, незважаючи на зовнішній 

тиск. Це включає не лише свободу у виборі, але й відповідальність за власні 
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вчинки, що є важливим аспектом дорослої зрілості. Екологічна майстерність, у 

свою чергу, описує здатність адаптуватися до середовища, керувати ним і 

створювати сприятливі умови для власного розвитку. Така взаємодія із 

зовнішнім світом не лише підвищує ефективність, але й забезпечує відчуття 

контролю над власним життям, що є критично важливим для підтримки 

позитивного емоційного стану. 

Самоприйняття займає центральне місце у моделі К. Ріфф, оскільки воно 

є не просто результатом суб’єктивного задоволення собою, а складним 

процесом, що включає тривалий внутрішній аналіз, переосмислення життєвого 

досвіду та формування стійкого позитивного ставлення до себе. Воно є 

важливим фактором, який визначає, наскільки людина здатна адаптуватися до 

життєвих змін, приймати свої помилки та зосереджуватися на досягненнях. 

Позитивні стосунки з іншими людьми також відіграють ключову роль у 

підтримці психологічного благополуччя. Вони забезпечують відчуття емоційної 

підтримки, взаємного розуміння та довіри. Наявність життєвої мети, як ще один 

компонент моделі, сприяє формуванню стратегії поведінки, яка надає сенсу 

щоденній діяльності. Особистісне зростання, що завершує цю модель, 

відображає прагнення людини до самовдосконалення, відкритості до нового 

досвіду та безперервного розвитку. 

Таким чином, модель К. Ріфф пропонує системний погляд на 

психологічне благополуччя, акцентуючи увагу на тому, що воно є не лише 

станом, але й процесом, який постійно змінюється. Благополуччя формується 

на основі балансу між внутрішньою гармонією, соціальними взаємодіями та 

здатністю адаптуватися до змін. У цьому контексті можна стверджувати, що 

благополуччя – це не статична ціль, а динамічний процес, що вимагає від 

людини активної участі, рефлексії та готовності до постійного розвитку. 

Цікавою є ідея, що психологічне благополуччя не є статичним станом, а 

скоріше динамічним процесом, який формується і змінюється залежно від 

здатності людини адаптуватися до змінних умов життя. Це означає, що 

благополуччя не можна розглядати як одноразове досягнення чи незмінний 
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показник. Воно є постійною взаємодією між внутрішнім світом особистості та 

зовнішніми обставинами, які можуть як сприяти розвитку, так і викликати 

стресові ситуації. Динамічний характер благополуччя підкреслює необхідність 

у гнучкості, адаптивності та активній участі людини у власному житті. 

Як зазначає Н. В. Волинець, благополуччя виникає на основі гармонійної 

реалізації потреб, інтересів і прагнень особистості. Вона наголошує, що 

людина, яка оцінює своє життя як якісне та повноцінне, демонструє вищий 

рівень соціальної адаптації та активності [8, с. 4]. Це свідчить про те, що 

здатність задовольняти свої потреби і реалізовувати власні інтереси є 

ключовими елементами психологічного благополуччя. Особистість, яка 

відчуває гармонію між внутрішніми прагненнями та зовнішніми умовами, є 

більш стійкою до зовнішніх викликів, таких як соціальний тиск, професійні 

зміни чи індивідуальні кризові ситуації. 

Ключовим аспектом цього процесу є усвідомлення власних потреб та їх 

ефективна реалізація. Гармонійне поєднання прагнень із доступними ресурсами 

дозволяє людині зберігати стійкість навіть у складних життєвих обставинах. 

Наприклад, особистість, яка розуміє свої життєві пріоритети та працює над їх 

досягненням, не лише зміцнює внутрішній баланс, але й здатна успішно 

протистояти негативному впливу стресових чинників. Цей підхід відкриває 

можливість розглядати благополуччя не лише як наслідок гармонійного життя, 

але й як інструмент для подолання кризових моментів і досягнення 

особистісного розвитку. 

Важливо також відзначити соціальний аспект благополуччя, який 

включає здатність до адаптації в соціальному середовищі, ефективне 

спілкування та підтримку гармонійних стосунків. Люди, які успішно 

інтегруються в суспільство, мають більше можливостей для розвитку своїх 

інтересів і прагнень, а також отримують додаткові ресурси у вигляді соціальної 

підтримки. Це, у свою чергу, посилює їх психологічну стійкість і здатність до 

самореалізації. 
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Таким чином, психологічне благополуччя можна розглядати як 

динамічний процес, який є одночасно умовою і результатом адаптації, розвитку 

та самореалізації. Це явище тісно пов’язане із здатністю особистості активно 

формувати своє життя, гармонійно поєднувати свої потреби із зовнішніми 

викликами та зберігати стійкість навіть у складних умовах. Благополуччя стає 

не просто показником якості життя, але й інструментом, який допомагає людині 

ефективно взаємодіяти із зовнішнім світом і розвиватися всередині себе. 

Серед теоретичних підходів до вивчення благополуччя вирізняються два 

ключові напрями: гедоністичний і евдемоністичний. Гедоністичний підхід 

акцентує увагу на задоволеності життям, підкреслюючи важливість позитивних 

емоцій і мінімізації негативних станів. У цьому контексті благополуччя 

визначається як суб’єктивний показник щастя, що робить його доступним для 

вимірювання через такі інструменти, як анкети чи опитувальники, які оцінюють 

рівень життєвого задоволення [48, с. 48]. 

Гедоністичний підхід має свої обмеження, оскільки зосереджується 

переважно на короткострокових емоційних станах. Як зазначає О. Пенькова, 

орієнтація виключно на щастя чи задоволення не враховує таких важливих 

аспектів, як сенс життя, самореалізація та глибинний внутрішній розвиток. Це 

зменшує значущість цього підходу для розуміння довгострокового 

благополуччя особистості. 

Евдемоністичний підхід, який протиставляється гедоністичному, 

акцентує увагу на гармонії з внутрішнім «Я», самореалізації та досягненні 

життєвих цілей. У цьому підході благополуччя розглядається як складний 

процес, пов’язаний із розвитком особистості, формуванням сенсу та 

досягненням значущих життєвих орієнтирів [19, с. 48]. Евдемоністичний підхід 

підкреслює, що справжнє благополуччя часто пов’язане з подоланням 

труднощів, які, хоча й вимагають зусиль, забезпечують тривалу внутрішню 

гармонію. 

У цьому контексті слід зазначити також результати всеукраїнського 

науково-практичного семінару «Ракурси психологічного благополуччя 
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особистості», які підкреслюють багатовимірність благополуччя. Воно 

розглядається як баланс між задоволенням базових потреб, внутрішньою 

гармонією та здатністю адаптуватися до змін [53, с. 22]. 

Таким чином, гедоністичний і евдемоністичний підходи є 

взаємодоповнювальними, утворюючи багатовимірну концепцію благополуччя. 

Перший забезпечує оцінку поточного емоційного стану, тоді як другий 

пропонує стратегічний підхід до розвитку та реалізації особистості. Разом вони 

формують цілісне розуміння психологічного благополуччя як інтеграції 

короткострокового щастя з довгостроковим сенсом і гармонією. 

Уявлення про благополуччя як динамічний феномен дозволяє оцінювати 

його не лише на індивідуальному рівні, але й у соціальному контексті. Це 

поняття розглядається як багатофакторний конструкт, що включає суб’єктивне 

відчуття осмисленості буття, задоволення життям і гармонійного співіснування 

в суспільстві. Згідно з Н. В. Волинець, психологічне благополуччя формується 

через реалізацію потреб, інтересів і прагнень особистості, що дозволяє людині 

досягати стійкості до зовнішніх викликів та ефективно адаптуватися до 

життєвих обставин [8, с. 185]. 

У професійному контексті гармонійне поєднання особистих і робочих 

пріоритетів сприяє зменшенню стресів і підвищенню задоволеності життям. 

Людина, яка має можливість розвиватися в обраній професії, демонструє кращі 

результати в соціальній адаптації, зміцнює міжособистісні зв’язки та знаходить 

більше сенсу у своїй діяльності. Це підтверджують емпіричні дослідження, які 

показують, що здатність людини знаходити баланс між роботою та особистим 

життям є ключовою складовою її благополуччя [65, с. 138]. 

Важливою складовою благополуччя є культурний контекст, оскільки у 

різних суспільствах існують специфічні уявлення про якісне життя. Наприклад, 

в індивідуалістичних культурах ключовим є досягнення та самореалізація, тоді 

як у колективістичних — соціальні зв’язки та підтримка. Гендерні аспекти 

також мають суттєвий вплив: жінки часто прагнуть гармонії в міжособистісних 

стосунках, тоді як чоловіки орієнтуються на професійні досягнення та статус. 
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Такий підхід відповідає сучасним науковим поглядам на взаємозв’язок 

культурних, соціальних і гендерних чинників благополуччя [13, с. 45]. 

Таким чином, психологічне благополуччя є інтегральним показником, 

який охоплює когнітивні, емоційні та соціальні аспекти. Його динамічність 

вказує на те, що кожна людина формує власну модель благополуччя залежно 

від життєвого досвіду, культурних норм та особистих цінностей. 

Психологічне благополуччя охоплює низку фундаментальних 

компонентів, серед яких особливе місце займають емоційна стабільність, 

самоприйняття та суб’єктивна задоволеність життям. Ці складові є 

визначальними для досягнення гармонійного стану особистості, що дозволяє їй 

успішно адаптуватися до життєвих викликів і реалізовувати свій потенціал.  

Емоційна стабільність визначається як здатність людини підтримувати 

рівновагу в умовах стресу та змін. Вона є важливим чинником у підтриманні 

позитивного настрою та стійкості до життєвих викликів. Як зазначають 

Н. В. Волинець та інші дослідники, емоційна стабільність безпосередньо 

впливає на зниження рівня тривожності та розвиток упевненості у власних 

можливостях [8, с. 185]. 

Самоприйняття є центральною складовою психологічного благополуччя, 

що характеризує здатність людини позитивно оцінювати себе, визнавати власні 

помилки та досягнення. Згідно з моделлю К. Ріфф, самоприйняття є не лише 

показником психологічного здоров’я, а й однією з ознак особистісної зрілості. 

Авторка підкреслює, що позитивне ставлення до себе формується через 

рефлексію життєвого досвіду та прийняття власної унікальності [27, с. 15]. 

Таким чином, психологічне благополуччя базується на взаємодії цих 

трьох компонентів. Емоційна стабільність забезпечує стійкість до викликів, 

самоприйняття сприяє формуванню позитивного ставлення до себе, а 

суб’єктивне задоволення життям відображає гармонію між внутрішнім і 

зовнішнім світом. У комплексі ці складові сприяють повноцінному 

функціонуванню особистості, її самореалізації та стійкості до життєвих 

труднощів. 
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1.1.2 Теоретичні підходи до розуміння благополуччя 

Поняття благополуччя розглядається в рамках різних теоретичних 

підходів, кожен із яких додає до його розуміння унікальні аспекти. 

Гуманістичний, екзистенційний та соціокультурний підходи пропонують 

багатовимірне осмислення цього феномену, акцентуючи увагу на внутрішніх 

процесах, несвідомих впливах та соціальних чинниках. 

У рамках гуманістичного підходу Карл Роджерс пропонує розуміти 

благополуччя через процес самоактуалізації. На його думку, кожна людина має 

внутрішню тенденцію до гармонійного розвитку, яка проявляється у прагненні 

досягти повноти життя та реалізувати свій потенціал. К. Роджерс наголошував, 

що основою психологічного здоров’я є здатність особистості довіряти собі та 

власному досвіду. У його концептуалізації теорії, центрованої на людині, 

розкрито важливість створення умов, у яких людина відчуває себе прийнятою 

та зрозумілою, що сприяє її гармонійному розвитку та адаптації [68, с. 159]. 

Такий підхід підкреслює, що благополуччя – це не статичний стан, а 

процес постійного зростання. Самоактуалізація, за Роджерсом, включає 

відкритість до нового досвіду, чесність із собою та внутрішній баланс між 

бажаннями й можливостями. Вони вважають, що цей підхід має значну 

перевагу в терапевтичній практиці, оскільки дозволяє людям знаходити сенс 

навіть у складних життєвих обставинах. Проте критики зазначають, що 

гуманістичний підхід може бути недостатньо конкретним, оскільки 

покладається на суб’єктивне відчуття гармонії. 

Екзистенційний підхід, представлений роботами В. О. Клюйкової-

Цобенко, акцентує увагу на впливі архетипів і несвідомого на благополуччя 

особистості. Згідно з цим підходом, внутрішній світ людини формується через 

взаємодію свідомого та несвідомого, де архетипи відіграють роль 

фундаментальних моделей поведінки. Усвідомлення цих структур дозволяє 

особистості знайти автентичність, розвивати свободу вибору та 

відповідальність за свої рішення. Архетипи, на думку В. О. Клюйкової-
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Цобенко, впливають не лише на індивідуальні рішення, але й на здатність 

людини долати кризи, що робить їх ключовими елементами благополуччя [21, 

с. 56]. 

Екзистенційний підхід підкреслює, що благополуччя – це не лише 

комфорт і задоволення, а й здатність знаходити сенс навіть у складних 

життєвих обставинах. Вони припускають, що цей підхід дозволяє людям 

приймати неминучість життєвих труднощів як частину власного розвитку. 

Проте можна стверджувати, що надмірна увага до несвідомих процесів може 

ускладнювати практичне використання екзистенційного підходу у 

повсякденному житті. 

Соціокультурний підхід пропонує аналізувати благополуччя через призму 

впливу соціальних ролей та гендерних стереотипів. Як зазначає О. Б. Кізь, 

гендерні стереотипи можуть створювати додаткові бар’єри для досягнення 

гармонії, особливо для жінок, які часто стикаються із соціальними 

очікуваннями щодо одночасного виконання професійних і сімейних обов’язків. 

Вона наголошує, що роль підтримуючого середовища є вирішальною для 

подолання цих викликів і сприяє формуванню адаптивних стратегій поведінки 

[20, с. 35]. 

Соціокультурний підхід вказує, що благополуччя не може бути 

розглянуто без урахування контексту, в якому людина живе і функціонує. Вони 

припускають, що культурні традиції, цінності та соціальні очікування суттєво 

впливають на те, як людина оцінює своє життя. З одного боку, цей підхід 

допомагає виявляти зовнішні чинники, що обмежують або, навпаки, 

підтримують благополуччя, але з іншого – його реалізація може бути обмежена 

культурною специфікою. 

Таким чином, гуманістичний, екзистенційний та соціокультурний підходи 

розкривають різні аспекти психологічного благополуччя. Вони акцентують 

увагу на важливості внутрішнього зростання, усвідомлення несвідомих 

механізмів та впливу соціального середовища. Комплексний підхід, що поєднує 

ці перспективи, дозволяє досягти більш глибокого розуміння феномену 
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благополуччя, зберігаючи баланс між внутрішніми потребами особистості та 

зовнішніми вимогами. 

 

1.1.3 Гендерні та вікові особливості психологічного благополуччя 

Психологічне благополуччя працюючих жінок, незалежно від їх віку, є 

багатовимірним явищем, що формується під впливом як внутрішніх чинників, 

так і зовнішніх умов. Як зазначають О. Б. Гринів та інші, основні чинники, які 

впливають на психологічний стан молодих жінок, включають рівень освіти, 

сімейний стан і соціально-економічне становище, що визначає загальну 

адаптацію до життєвих обставин і суб’єктивну оцінку свого життя [12, с. 184]. 

Для середнього віку ключовим є прагнення до стабільності і гармонізації різних 

сфер життя, що відображено у роботах К. С. Міщихи та Л. В. Кравченко, які 

підкреслюють значення фізичного та психічного здоров’я, а також інтеграцію 

попереднього досвіду у нові життєві виклики [34, с. 20]. 

Соціальні стереотипи та гендерна нерівність продовжують впливати на 

самовідчуття жінок. Згідно з дослідженням О. Б. Кізь, обмеження, що 

накладаються традиційними гендерними ролями, створюють додатковий 

емоційний тиск, особливо у поєднанні професійних і сімейних зобов’язань [20, 

с. 36]. Водночас у середньому віці жінки частіше відчувають стійкість і 

здатність до дипломатії у вирішенні життєвих проблем, що позитивно впливає 

на їхнє психологічне благополуччя, як зазначають Т. М. Кіреєва і 

В. С. Заболотна [17, с. 74]. 

Самореалізація залишається центральною складовою психологічного 

благополуччя, сприяючи досягненню гармонії між прагненнями особистості та 

її реальними можливостями. У цьому контексті поняття «акме» є ключовим, 

оскільки воно відображає період максимальної реалізації особистісного 

потенціалу, вершину розвитку, коли людина інтегрує свій життєвий досвід, 

знання та навички для досягнення гармонії і стабільності. Як зазначає 

І. А. Тищенко, досягнення «акме» у середньому віці сприяє формуванню 

впевненості у власних силах і усвідомленню досягнень, що виступає важливим 
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чинником емоційної рівноваги, задоволеності життям та гармонії у 

міжособистісних відносинах [59, с. 10]. 

Дослідження також підкреслюють, що самореалізація та здатність до 

адаптації тісно пов’язані з досягненням «акме». О. В. Чуйко і Т. І. Левкун 

зазначають, що вміння жінок адаптуватися до нових обставин, підтримувати 

позитивні стосунки та реалістично оцінювати свої можливості сприяє їх 

емоційній стійкості навіть у складних життєвих ситуаціях. Ці якості 

допомагають досягати високого рівня самореалізації, а також забезпечують 

гармонійний розвиток як у професійній, так і в особистій сферах [67, с. 76]. 

Таким чином, досягнення «акме» в процесі самореалізації є ключовим 

етапом особистісного розвитку, який дозволяє жінкам інтегрувати свої життєві 

досягнення, формувати внутрішню гармонію та забезпечувати стійкість до 

життєвих викликів. Психопросвітницькі лекції можуть сприяти цьому процесу, 

допомагаючи учасницям усвідомити свої сильні сторони, ресурси та 

можливості для подальшого зростання. Молоді жінки частіше фокусуються на 

професійних досягненнях, пошуку ідентичності та побудові соціальних 

зв’язків. Водночас жінки середнього віку, які стикаються з викликами 

переоцінки життєвих цілей, орієнтуються на стабілізацію та гармонізацію свого 

життя. Утім, як зазначає Н. Д. Гаража, у будь-якому віці важливими 

залишаються позитивні міжособистісні стосунки, що є основою підтримки 

суб’єктивного благополуччя [10, с. 91]. Ця спільність свідчить про те, що, 

попри різницю у пріоритетах і завданнях, жінки різного віку мають схожі базові 

потреби у гармонії та самореалізації. 

Аналізуючи ці аспекти, можна дійти висновку, що психологічне 

благополуччя працюючих жінок є результатом складної взаємодії внутрішніх 

переживань, соціальних умов і життєвих прагнень. Інтеграція 

психопросвітницьких лекцій, спрямованих на розвиток самосвідомості, може 

стати ефективним інструментом для збереження емоційної стабільності та 

підвищення суб’єктивного задоволення життям. Жінки, які активно працюють 
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над своїм розвитком і гармонізацією життєвих цілей, здатні більш успішно 

долати життєві виклики та зберігати відчуття психологічної рівноваги. 

 

1.2 Чинники формування психологічного благополуччя працюючих 

жінок 

 

Індивідуальні чинники формування психологічного благополуччя 

працюючих жінок. Психопросвітництво можна визначити як комплексний 

процес, що поєднує елементи психологічної освіти, розвитку особистісного 

потенціалу та корекції поведінкових стратегій, спрямований на формування та 

зміцнення самосвідомості. Самосвідомість у цьому контексті виступає 

ключовою ціллю психопросвітництва, адже саме через глибше усвідомлення 

власних емоцій, мотивів і поведінкових реакцій особистість здатна розкривати 

свій внутрішній потенціал, досягати гармонії між внутрішнім і зовнішнім 

світом та ефективно взаємодіяти із соціальним середовищем. 

Г. Карагіна зазначає, що через гармонізацію особистісного та 

професійного розвитку психопросвітництво сприяє підвищенню емоційної 

стійкості, задоволеності життям і покращує здатність адаптуватися до сучасних 

соціальних викликів. Вона наголошує, що програми психопросвітництва 

допомагають людині інтегрувати особистісний досвід у професійну діяльність, 

забезпечуючи баланс між життєвими ролями [18, с. 50]. 

Гуманістична складова психопросвітницьких лекцій ґрунтується на 

створенні безпечного середовища, яке сприяє розвитку особистісних цінностей, 

інтересів та мотивів. У такому середовищі особливо важливим є акцент на 

рефлексії як інструменті усвідомлення власних емоцій, поведінкових моделей і 

їхнього впливу на досягнення життєвих цілей. У роботі «Ґендерні 

детермінанти» В. Гупаловська наголошує, що здатність до рефлексії є одним із 

ключових механізмів розвитку свідомості особистості, що дозволяє аналізувати 

власні дії, коригувати поведінку та інтегрувати досвід у подальшу діяльність 

[13, с. 208]. 
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Рефлексія також є важливим інструментом для побудови 

міжособистісних стосунків і розуміння взаємодії в соціальному контексті. Як 

зазначає О. І. Шахова, вона допомагає формувати емпатію, вдосконалювати 

комунікативні навички та зміцнювати соціальні зв’язки. У 

психопросвітницьких лекціях це проявляється через вправи на саморефлексію, 

які дозволяють учасницям глибше усвідомити свої сильні сторони та зони 

розвитку, що критично важливо для гармонізації професійних і особистих цілей 

[69, с. 35]. 

Рефлексія, як елемент психопросвітницьких програм, виконує одразу 

кілька важливих функцій. Вона не лише сприяє індивідуальному самопізнанню, 

але й допомагає розвивати стійкість до зовнішніх викликів. Під час лекцій 

акцент на рефлексії дозволяє учасницям розглядати життєві виклики як 

можливості для особистісного зростання, а не лише як джерела стресу. Це 

також допомагає їм формувати нові підходи до вирішення проблем і розвивати 

здатність до саморегуляції. 

Таким чином, психопросвітницькі лекції, інтегруючи рефлексію як 

ключовий компонент, забезпечують умови для розвитку свідомості та адаптації 

до складних умов. Вони створюють середовище, у якому жінки можуть 

усвідомлено аналізувати свої дії, вдосконалювати поведінку та ефективніше 

взаємодіяти із соціальним середовищем, що є фундаментальним для 

підвищення психологічного благополуччя. 

С. Ю. Іллющенко додає, що рефлексія є інтегративним процесом, який 

поєднує внутрішній досвід із вимогами зовнішнього середовища. Це забезпечує 

адаптацію до змін, гармонізацію особистісних потреб із суспільними 

очікуваннями та розвиток навичок критичного мислення [16, с. 32]. 

В. Франкл підкреслює, що пошук сенсу життя є ключовим аспектом 

розвитку особистості. Усвідомлення сенсу дозволяє людині долати труднощі, 

підтримувати мотивацію до самореалізації та зберігати внутрішню рівновагу 

навіть у складних обставинах [60, с. 156]. 
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Таким чином, психопросвітництво є дієвим інструментом, який 

допомагає людині адаптуватися до складних соціальних умов, розвивати 

навички рефлексії та критичного мислення, підтримувати гармонію між 

професійним і особистим життям. Його застосування забезпечує стійке 

підвищення психологічного благополуччя, сприяє емоційній стабільності та 

допомагає людям знаходити баланс між внутрішнім і зовнішнім світами. 

 

Соціальні чинники формування психологічного благополуччя 

працюючих жінок. Професійна діяльність є не лише засобом економічної 

стабільності для працюючих жінок, але й вагомим чинником, що формує їхню 

особистість і впливає на психологічне благополуччя. Як зазначають 

Л. А. Устименко та О. О. Харченко, професійна активність створює умови для 

реалізації життєвих цілей, розкриття внутрішнього потенціалу та зміцнення 

самооцінки. Зайнятість у професійній сфері також сприяє розвитку важливих 

рис, таких як організованість, відповідальність та здатність приймати ефективні 

рішення. Крім того, професійна діяльність стимулює соціальну інтеграцію, 

адже через взаємодію з колегами жінки здобувають визнання, що посилює їхню 

впевненість у собі [45, с. 89]. 

Проте професійна діяльність не завжди є виключно позитивним 

фактором. У випадках, коли жінка стикається із надмірними навантаженнями 

або міжособистісними конфліктами на роботі, вона може стати джерелом 

стресу. У таких обставинах особливо важливим компенсаторним механізмом є 

соціальна підтримка. Як зазначено у статті "Детермінанти психологічного 

благополуччя чоловіків і жінок середньої дорослості", підтримка з боку 

оточення, зокрема родини, друзів або колег, допомагає знижувати рівень 

тривожності та емоційного напруження. Соціальна підтримка створює відчуття 

безпеки та сприяє збереженню емоційного балансу, що є важливим для 

зниження стресових впливів у кризових ситуаціях [12, с. 123]. 

Різновиди соціальної підтримки, такі як емоційна, інформаційна та 

практична, є вирішальними для подолання життєвих труднощів. Емоційна 
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підтримка, зокрема прояви співчуття, заохочення чи розуміння, сприяє 

відновленню впевненості у власних силах. Інформаційна підтримка у вигляді 

порад чи консультацій допомагає ефективніше розуміти та вирішувати складні 

ситуації, тоді як практична допомога забезпечує реальні ресурси для виходу з 

кризи. Як зазначає Т. В. Бушуєва, ці види підтримки значно підвищують 

здатність жінок долати стрес і адаптуватися до змін у професійному та 

особистому житті [5, с. 49]. 

Особливу роль у формуванні психологічного благополуччя відіграє 

синергія між професійною діяльністю та соціальною підтримкою. Як зазначає 

О. Д. Гринів у дослідженні про детермінанти благополуччя, жінки, які 

отримують соціальну підтримку у професійному середовищі, демонструють 

вищий рівень емоційної стабільності та адаптивності. Таке спілкування сприяє 

обміну досвідом і дозволяє ефективно долати професійні виклики. Взаємна 

довіра та підтримка розвивають емпатію та емоційний інтелект, що позитивно 

впливає на загальне благополуччя [12, с. 124]. 

Професійна діяльність і соціальна підтримка взаємопов’язані, 

підсилюючи одна одну у забезпеченні психологічної рівноваги жінок. 

Професійна активність стимулює розвиток соціальних навичок і створює нові 

можливості для міжособистісної взаємодії, тоді як підтримка з боку оточення 

допомагає жінкам долати кризові ситуації, зберігаючи гармонію між особистим 

і професійним життям. Як зазначено у підручнику "Основи соціальної 

психології", соціальна підтримка є ключовим фактором адаптації особистості 

до стресових умов та сприяє формуванню психологічного благополуччя через 

розвиток взаємної довіри та емпатії [43, с. 85]. 

Таким чином, соціальні чинники, такі як професійна діяльність та 

соціальна підтримка, є ключовими елементами у формуванні психологічного 

благополуччя працюючих жінок. Вони не лише забезпечують емоційну 

стабільність та стійкість до життєвих викликів, але й створюють основу для 

особистісного зростання та самореалізації. Створення сприятливих умов для 

поєднання професійної активності та підтримки з боку оточення є важливим 
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завданням, яке сприяє зміцненню психологічного здоров’я та підвищенню 

якості життя жінок. 

 

Соціокультурний контекст благополуччя у межах 

психопросвітницьких лекцій. Психопросвітницькі лекції можуть бути 

важливим засобом для подолання негативних наслідків гендерної депривації. 

Гендерна депривація в даному дослідженні розглядається, як авторська 

адаптація поняття, що означає обмеження або нерівності, які виникають 

унаслідок соціальних, економічних чи культурних умов. Це явище 

проявляється через вплив стереотипів і гендерних ролей, які обмежують 

можливості для самореалізації, професійного розвитку та гармонійного 

поєднання особистих і соціальних прагнень. Вони впливають на психологічний 

стан і самооцінку працюючих жінок, створюючи емоційний дискомфорт, 

обмежуючи можливості професійного зростання та самореалізації. Як зазначає 

О. Б. Кізь, гендерна депривація формується через стереотипні уявлення про 

роль жінки в суспільстві, що спричиняють конфлікти між її індивідуальними 

прагненнями та соціальними очікуваннями [20, с. 35]. 

Психопросвітницькі лекції, орієнтовані на розвиток критичного 

мислення, дозволяють учасницям аналізувати ці стереотипи, формувати 

стратегії подолання обмежень і трансформувати своє ставлення до себе та своєї 

ролі в суспільстві. Наприклад, обговорення тем про гендерну рівність, 

кар’єрний розвиток і самоприйняття допомагають жінкам формувати 

впевненість у собі та стійкість до зовнішніх бар’єрів. Ці лекції сприяють не 

лише особистісному зростанню, але й розвитку внутрішньої гармонії. 

Інший важливий аспект соціокультурного контексту стосується впливу 

культури та суспільних норм на задоволеність життям. Як зазначає 

В. Гупаловська, соціокультурні очікування, зокрема гендерні ролі, суттєво 

впливають на сприйняття жінками своїх можливостей. Традиційні уявлення про 

жіноче покликання в сімейному житті часто вступають у суперечність із 
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прагненням до професійного успіху, що спричиняє стрес і знижує суб’єктивне 

благополуччя [13, с. 210]. 

Тематичні заняття, спрямовані на розгляд підходів до гармонізації 

особистого і професійного життя, допомагають учасницям досягти 

внутрішнього балансу та розробити нові способи подолання життєвих проблем. 

Лекції також сприяють формуванню соціальної стійкості та підтримці прагнень, 

розвиваючи соціальний капітал і психологічну рівновагу [53, с. 24]. 

Таким чином, соціокультурний контекст благополуччя, включаючи 

гендерну депривацію як форму соціальних обмежень, є важливим фактором, 

який враховується під час розробки психопросвітницьких лекцій. Ці лекції 

надають жінкам інструменти для усвідомлення власних потреб, подолання 

соціокультурних обмежень і розвитку внутрішньої стійкості, що дозволяє 

гармонійно поєднувати професійні та особисті ролі. 

 

1.3 Теоретичне дослідження феномену впливу психопросвітницьких 

лекцій на рівень психологічного благополуччя працюючих жінок молодого 

та середнього віку 

 

Психопросвітницькі лекції є ефективним інструментом психологічної 

підтримки, що інтегрує гуманістичний підхід до розвитку особистості, 

підвищення самосвідомості та формування адаптивних стратегій поведінки. Ці 

лекції базуються на принципах самореалізації, рефлексії та створення 

безпечного середовища, в якому учасники можуть досліджувати свої ресурси, 

переглядати життєві стратегії та формувати нові перспективи. Згідно з 

гуманістичними ідеями К. Роджерса, ключовими компонентами такого підходу 

є прийняття, емпатія та безумовна позитивна увага, які сприяють відкритості до 

нового досвіду й особистісного зростання [41, с. 34]. 

Важливим аспектом є те, що психопросвітницькі лекції сприяють 

розвитку критичного мислення, що дозволяє учасникам аналізувати власні 

життєві стратегії та адаптувати їх до нових умов. Як зазначає Е. Фромм, 



28  

розвиток здатності бути, а не лише володіти, є фундаментальним для 

гармонійного розвитку особистості. В контексті освітнього впливу, це означає 

акцент на процесі, а не результаті, що сприяє формуванню глибшого розуміння 

власної ідентичності [61, с. 41]. 

В. Франкл у своїй праці зазначає, що пошук сенсу життя є основною 

потребою людини та ключовим елементом психологічного благополуччя. Він 

підкреслює, що усвідомлення сенсу дозволяє долати життєві кризи та 

формувати стійкі адаптивні стратегії поведінки, які забезпечують гармонію між 

особистими цінностями та реальністю [60, с. 156]. Ми вважаємо, що ці ідеї 

можуть бути застосовані до формату психопросвітницьких лекцій. Такі лекції 

створюють умови для саморефлексії, що дає можливість учасникам глибше 

усвідомити свої емоції, потреби та цілі. У результаті це сприяє переосмисленню 

життєвих стратегій і формуванню нових підходів до вирішення життєвих 

викликів. 

Особливу увагу у психопросвітницьких лекціях приділяють формуванню 

емпатії та соціальних навичок, які є необхідними для побудови гармонійних 

міжособистісних стосунків. Як зазначає Е. Фромм, любов і повага до інших є 

невід’ємними компонентами гармонійного існування, а їх розвиток є критично 

важливим у сучасному соціальному контексті [62, с. 28]. 

Таким чином, психопросвітницькі лекції виступають 

багатофункціональним інструментом, що забезпечує гармонійний розвиток 

особистості через інтеграцію гуманістичних принципів, розвиток 

самосвідомості та навичок критичного мислення. Вони сприяють адаптації до 

складних соціальних умов, зміцнюють емоційну стійкість і створюють основу 

для гармонійного поєднання внутрішнього світу особистості із зовнішніми 

обставинами. 

Психопросвітницькі лекції є інструментом психологічної підтримки, що 

інтегрує гуманістичний підхід, спрямований на розвиток особистості, 

підвищення самосвідомості та формування адаптивних стратегій поведінки. 

Вони базуються на ідеях самореалізації, рефлексії та створення безпечного 
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середовища, де учасники можуть досліджувати свої ресурси, переглядати 

життєві стратегії та формувати нові перспективи. 

В основі гуманістичного підходу лежать принципи прийняття, емпатії та 

створення позитивного середовища, які сприяють особистісному зростанню. 

Відкритість до нового досвіду розглядається як важливий аспект гармонійного 

розвитку особистості, що досягається завдяки позитивному ставленню та 

підтримці оточення [41, с. 268]. 

Рефлексія є важливим механізмом розвитку особистісної стійкості, 

оскільки вона дозволяє людині глибше усвідомлювати свої емоції, потреби та 

життєві цінності. Як зазначає Роман Павелків, рефлексивні практики сприяють 

гармонізації внутрішнього світу особистості, допомагаючи їй переосмислювати 

свої життєві стратегії та формувати нові адаптивні підходи до вирішення 

складних ситуацій [46, с. 45]. 

Психопросвітницькі лекції також мають соціальний вимір, спрямований 

на вирішення проблем гендерної рівності. Чемеринська підкреслює, що такі 

освітні ініціативи допомагають учасникам долати стереотипи та формувати 

інклюзивне середовище [66, с. 65]. 

Різноманітність методів, які використовуються у психопросвітницьких 

лекціях, дозволяє адаптувати їх для різних вікових груп і контекстів. Як 

зазначено у «Вікова психологія та геронтопсихологія: курс лекцій», увага до 

вікових особливостей є критичною для ефективного впливу на аудиторію [7, 

с. 123]. 

Таким чином, психопросвітницькі лекції є потужним інструментом 

підтримки особистісного розвитку, який має значний вплив на підвищення 

адаптивності та самосвідомості учасників. Урахування вікових та соціальних 

особливостей підвищує їх ефективність, забезпечуючи гармонійний розвиток і 

позитивні зміни в житті учасників. 

У психопросвітницьких лекціях можна використовувати інтерактивні 

методи навчання, які дозволяють створити умови для глибокого самопізнання 

та розвитку особистості. Зокрема, у посібнику «Психолого-педагогічні тренінги 
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у системі консультування з професійної кар’єри учнів» зазначено, що 

інтерактивні методики, такі як моделювання реальних життєвих ситуацій, 

рольові ігри та колективне вирішення проблем, сприяють формуванню 

цінностей і навичок співпраці. Вони орієнтовані на особистісно-орієнтоване 

навчання, що дозволяє учасникам відкрити приховані риси характеру та знайти 

нові підходи до вирішення життєвих завдань [38, с. 168]. 

Дослідження емпатії в контексті психопросвітництва підтверджують, що 

цей аспект є однією з основних складових, яка сприяє створенню позитивного 

психологічного клімату в групах. Наприклад, Карл Роджерс підкреслював, що 

емпатія є активним процесом, що дозволяє людині зрозуміти переживання 

іншого, залишаючись при цьому в своїй власній ролі. Це дозволяє уникнути 

ототожнення з іншими, але водночас сприяє розвитку глибшого 

взаєморозуміння [41, c. 170]. 

Емпатія як механізм соціальної перцепції є важливим фактором у 

створенні довірливих стосунків між учасниками освітніх чи терапевтичних 

процесів. Здатність до емоційного розуміння сприяє формуванню гармонійного 

емоційного зв’язку, що є основою ефективної комунікації в колективній роботі 

та підтримує особистісне зростання [42, c. 171]. 

Практичні аспекти використання емпатії в психопросвітницьких лекціях 

включають техніки емпатійних відповідей, які дозволяють учасникам відчути 

себе почутими та зрозумілими. Такі відповіді не лише підтримують 

психологічний комфорт, але й мотивують учасників до подальшого 

самопізнання та взаємодії [41, c. 279]. 

Формування адаптивних копінг-стратегій є одним із ключових 

результатів психопросвітницьких лекцій, які спрямовані на розвиток здатності 

особистості ефективно долати життєві виклики. На основі досліджень 

Т. В. Бушуєвої встановлено, що копінг-стратегії можуть бути когнітивно 

орієнтованими, емоційно-фокусованими та поведінково-адаптивними, залежно 

від контексту і рівня задоволеності життям жінок середнього віку [5, c. 91]. 
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О. Г. Назаров у своїй праці зазначає, що інтерактивні методи, такі як 

групові дискусії, рольові ігри та мозкові штурми, є ефективними інструментами 

для створення навчального середовища, яке сприяє розвитку практичних 

навичок і саморегуляції учасників. Ці методи допомагають учасникам краще 

розуміти свої емоції та приймати зважені рішення в умовах стресу [38, c. 168]. 

Ми вважаємо, що такі методи можуть бути інтегровані в психопросвітницькі 

лекції як важливий інструмент емоційного навчання. Вони не лише 

забезпечують глибше залучення учасників, але й створюють умови для 

розвитку емоційної стійкості та ефективної взаємодії, необхідних для 

успішного подолання життєвих викликів. 

Емпіричні дослідження Т. В. Бушуєвої свідчать, що жінки середнього 

віку, які мають високий рівень задоволеності життям, частіше застосовують 

копінг-стратегії, орієнтовані на когнітивний аналіз, планування і позитивну 

переоцінку. Це, у свою чергу, значно зменшує схильність до стратегій уникання 

або емоційного виснаження [5, c. 96]. Такі результати підкреслюють важливість 

психопросвітництва як інструменту формування психологічної стійкості. 

Таким чином, психопросвітницькі лекції є важливим засобом для 

формування адаптивних копінг-стратегій, які забезпечують ефективну 

адаптацію до життєвих викликів і сприяють підвищенню загальної 

задоволеності життям. Інтеграція практичних вправ і теоретичних знань під час 

лекцій дозволяє учасникам розвивати внутрішні ресурси для успішного 

подолання стресів і досягнення гармонії у житті. 

У навчальному посібнику зазначається, що використання інтерактивних 

методик, таких як рольові ігри, моделювання ситуацій та групові дискусії, 

створює ефективне навчальне середовище, яке сприяє формуванню адаптивних 

моделей поведінки. Ці методики дозволяють учасникам глибше засвоювати 

знання, розвивати критичне мислення та здатність до саморефлексії, що є 

важливими для підготовки спеціалістів у сучасних умовах [38, c. 35]. 

Застосування мультимедійних технологій у навчальних лекціях сприяє 

створенню сучасного освітнього середовища, яке відповідає потребам 
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аудиторії. У практичному посібнику підкреслюється, що мультимедійні засоби 

забезпечують інтерактивність і залученість учасників, дозволяючи краще 

засвоювати матеріал навіть в умовах стресу чи адаптації до нових умов [33, 

c. 64]. Ми вважаємо, що інтеграція таких інструментів у лекції створює 

передумови для підвищення ефективності навчального процесу, роблячи його 

більш гнучким і адаптованим до сучасних викликів. 

У контексті нашого дослідження психопросвітницькі лекції, спрямовані 

на розвиток самосвідомості жінок, можуть виступати ефективним інструментом 

для підвищення їхньої впевненості у власних рішеннях і здатності краще 

орієнтуватися в професійних викликах. Як відзначають дослідники, успіх у 

кар’єрі можливий за умови, коли жінка перестає ігнорувати своє внутрішнє 

«Я», усвідомлює свої психічні потреби і визначає сферу професійної діяльності, 

яка відповідає її здібностям, що, у свою чергу, сприяє одночасному 

професійному і особистісному зростанню [24, с. 94]. 

 

Висновки до розділу  

 

Ми дослідили ключові аспекти поняття психологічного благополуччя, 

його теоретичні моделі, чинники формування та роль психопросвітницьких 

лекцій у цьому процесі. У ході нашої роботи було визначено низку важливих 

положень, які дозволяють глибше зрозуміти динаміку благополуччя у контексті 

професійної діяльності працюючих жінок. Виявлені аспекти відкривають 

перспективи як для наукового аналізу, так і для практичного впровадження 

отриманих результатів у різних сферах діяльності. 

По-перше, ми встановили, що психологічне благополуччя є складним і 

багатовимірним явищем, яке охоплює різні аспекти життя особистості: від її 

внутрішнього емоційного стану до здатності до самореалізації й активної 

взаємодії із соціальним середовищем. Згідно з сучасними визначеннями, воно 

передбачає гармонійний баланс між внутрішніми потребами та зовнішніми 

викликами. Визначення, запропоноване Всесвітньою організацією охорони 
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здоров’я, акцентує увагу на здатності людини справлятися зі стресами, 

продуктивно працювати та робити внесок у життя громади. Однак модель 

К. Ріфф розширює це розуміння, пропонуючи багатовимірний підхід, що 

охоплює автономію, екологічну майстерність, самоприйняття, позитивні 

стосунки, життєву мету та особистісне зростання. Аналіз цих підходів дозволив 

нам розглядати благополуччя як динамічний процес, який постійно змінюється 

залежно від обставин і внутрішнього розвитку особистості. 

По-друге, аналіз індивідуальних чинників психологічного благополуччя 

показав, що емоційна стабільність, самоприйняття, рефлексія та здатність до 

саморегуляції є основними компонентами, які забезпечують гармонію між 

внутрішнім світом людини та її зовнішнім середовищем. Ми з’ясували, що ці 

складові не лише зміцнюють стійкість до життєвих викликів, але й слугують 

основою для досягнення високого рівня самореалізації та задоволення життям. 

Самоприйняття, як показник зрілості особистості, визначає її здатність 

усвідомлювати свої сильні сторони, приймати недоліки та зосереджуватися на 

досягненнях. Рефлексія, у свою чергу, допомагає переосмислювати життєві 

події та коригувати поведінку відповідно до змінних умов, що є важливим для 

адаптації до стресових ситуацій. 

По-третє, соціальні чинники також були визначені як вирішальні у 

формуванні психологічного благополуччя працюючих жінок. Ми дійшли 

висновку, що професійна діяльність відіграє ключову роль у реалізації 

життєвих цілей, зміцненні самооцінки та створенні умов для особистісного 

зростання. Водночас соціальна підтримка з боку сім’ї, колег та друзів 

допомагає жінкам справлятися із професійними викликами та зберігати 

емоційну стабільність. Особливу увагу було приділено значенню синергії між 

професійною активністю та соціальною підтримкою, адже їх взаємодія 

підсилює адаптаційні можливості особистості. 

Крім того, ми дослідили важливість психопросвітницьких лекцій у 

процесі підвищення психологічного благополуччя. Цей інструмент дозволяє не 

лише підвищити самосвідомість учасників, але й сприяє формуванню 
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адаптивних копінг-стратегій, необхідних для ефективного подолання життєвих 

викликів. Лекції, засновані на принципах гуманістичної психології, акцентують 

увагу на емпатії, рефлексії та прийнятті, що створює безпечне середовище для 

особистісного зростання. Ми виявили, що інтерактивні методики, такі як 

групові дискусії, рольові ігри та практичні вправи, забезпечують ефективне 

навчання та дозволяють учасникам інтегрувати отримані знання у повсякденне 

життя. Це сприяє розвитку критичного мислення, формуванню емоційної 

стійкості та підвищенню здатності до прийняття раціональних рішень. 

Особливу увагу було приділено соціокультурному контексту, який впливає 

на сприйняття благополуччя. Ми встановили, що гендерні стереотипи, соціальні 

ролі та культурні особливості відіграють суттєву роль у формуванні 

психологічного стану працюючих жінок. Психопросвітницькі лекції 

допомагають учасницям аналізувати ці чинники, формувати стратегії подолання 

обмежень та розвивати внутрішню гармонію. Наприклад, обговорення тем 

гендерної рівності та балансу між професійними й особистими обов’язками 

сприяють формуванню впевненості у власних силах і знижують рівень стресу. 

Таким чином, наша робота підтвердила, що психологічне благополуччя є 

результатом складної взаємодії внутрішніх і зовнішніх чинників. Інтеграція 

теоретичних підходів, таких як модель К. Ріфф, та практичних аспектів, 

реалізованих через психопросвітницькі лекції, дозволяє створювати ефективні 

стратегії для підтримки благополуччя. Це відкриває перспективи для 

подальших досліджень, а також для розробки і впровадження 

психопросвітницьких програм, які допоможуть жінкам долати життєві виклики, 

гармонійно поєднувати професійні й особисті ролі та досягати високого рівня 

самореалізації. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ПСИХОПРОСВІТНИЦЬКИХ 

ЛЕКЦІЙ НА РІВЕНЬ ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

ПРАЦЮЮЧИХ ЖІНОК МОЛОДОГО ТА СЕРЕДНЬОГО ВІКУ 

 

2.1 Опис методів та організація емпіричного дослідження 

 

Проаналізувавши теоретичні питання особливостей психологічного 

благополуччя у працюючих жінок молодого та середнього віку, ми здійснили 

емпіричний етап нашого дослідження за допомогою ряду діагностичних 

методик. Емпіричне дослідження було проведене на базі психологічного центру 

травми «ОР ШАЛОМ» (м. Хмельницький). У діагностичній частині 

емпіричного дослідження погодились взяти участь 36 жінок. Вік досліджуваних 

становить від 21 до 57 років.  

Для діагностики рівня психологічного благополуччя жінок ми 

використали такі методики: 

– «Діагностика соціально-психологічної адаптації» (К. Роджерс, 

Р. Даймонд); 

– Опитувальник «Шкали психологічного благополуччя» (К. Ріфф); 

– «Когнітивні особливості суб’єктивного благополуччя (КОСБ-3)» 

(О. Калюк, О. Савченко); 

– Опитувальник «Індекс благополуччя ВООЗ-5» (WHO-5 Well-Being 

Index). 

Методика «Діагностика соціально-психологічної адаптації» 

К. Роджерса та Р. Даймонда розроблена для дослідження особистісної 

адаптації та соціально-психологічного функціонування, є одним із 

найефективніших інструментів для аналізу психологічного благополуччя. Вона 

базується на глибинному вивченні уявлень індивіда про себе та його взаємодії 

із соціальним середовищем. У нашому дослідженні, яке спрямоване на 

вивчення впливу психопросвітницьких лекцій на психологічне благополуччя 
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працюючих жінок молодого та середнього віку, ця методика дозволяє всебічно 

оцінити динаміку змін у сприйнятті себе. 

У нашому дослідженні ми прагнемо оцінити вплив психопросвітницьких 

лекцій на психологічне благополуччя працюючих жінок молодого та 

середнього віку. Зокрема, ці лекції спрямовані на розвиток емоційної стійкості, 

самоусвідомлення та адаптивних стратегій подолання стресу. Методика 

Роджерса–Даймонда дозволяє виміряти такі показники: 

• Адаптивність 

• Дезадаптивність 

• Прийняття себе 

• Неприйняття себе 

• Прийняння інших 

• Неприйняття інших 

• Емоційний комфорт 

• Емоційний дискомфорт 

• Внутрішній контроль 

• Зовнішній контроль 

• Домінування 

• Ведомість 

• Уникнення проблем 

 

Опитувальник «Шкали психологічного благополуччя» К. Ріфф. 

У нашій роботі ми використовували методику, що містить 84 пункти. Вибір 

даної версії був обумовлений такими міркуваннями: з одного боку, існують 

дані про те, що цей варіант опитувальника має найбільшу психометричну 

надійність, з іншого боку – тим, що різновид тесту, який включає список із 84 

тверджень, є найбільш поширеним і визнаним. 

Шкала «Позитивні відносини з тими, що оточують». Високі значення 

за цією шкалою означають, що людина підтримує близькі, теплі, довірливі 
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стосунки з іншими людьми. Вона схильна до турботи про інших, демонструє 

емпатію, здатність до любові та близькості. Важливою характеристикою є 

здатність знаходити компроміси у стосунках. 

Низькі значення за цією шкалою означають, що людині бракує 

довірливих і теплих взаємин. Вона стикається з труднощами у прояві турботи, 

щирості й емоційної відкритості. Виникає відчуття ізоляції та розчарування у 

соціальних зв’язках, а також небажання йти на компроміси для підтримки 

важливих відносин. 

Шкала «Автономія». Високі значення за цією шкалою означають, що 

людина характеризується незалежністю та здатністю протистояти тиску 

суспільства у своїх рішеннях і діях. Вона може регулювати власну поведінку, 

керуючись особистими цінностями й стандартами. 

Низькі значення – людина надмірно зосереджена на очікуваннях і оцінках 

з боку інших людей. При прийнятті рішень вона орієнтується на думку 

оточуючих і не здатна протидіяти зовнішньому соціальному впливу. 

Шкала «Управління середовищем». Високі значення за цією шкалою 

означають, що людина впевнено керує своїм повсякденним життям, ефективно 

використовує можливості й обставини, створюючи умови, що відповідають її 

потребам і цінностям. 

Низькі значення – людина відчуває труднощі у впорядкуванні 

повсякденних справ і нездатність покращити свої життєві обставини. Вона 

переживає безсилля та втрату контролю над подіями у своєму оточенні. 

Шкала «Особистісне зростання». Високі значення за цією шкалою 

означають, що людина усвідомлює свій безперервний розвиток, відзначає 

поступові зміни та відчуває вдосконалення. Вона орієнтована на реалізацію 

свого потенціалу. 

Низькі значення – людина відчуває застій у власному розвитку, 

переживає нудьгу та відсутність зацікавленості у житті. Вона сприймає себе як 

нездатну до навчання новим навичкам і прогресу.  
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Шкала «Цілі у житті». Високі значення за цією шкалою означають, що 

людина має чіткі життєві цілі та відчуття осмисленості свого існування. Вона 

переконана у значущості свого минулого й теперішнього, що надає їй сили 

рухатися вперед. 

Низькі значення – людина не має ясного розуміння своїх цілей і напрямку 

в житті. Відсутність усвідомлення значення минулих і теперішніх подій 

призводить до втрати сенсу життя.  

Шкала «Самоприйняття». Високі значення за цією шкалою означають, 

що людина позитивно ставиться до себе, визнає та приймає всі аспекти своєї 

особистості, включаючи як сильні сторони, так і недоліки. Вона оцінює своє 

минуле як важливий елемент особистісного зростання. 

Низькі значення – людина незадоволена собою, відчуває розчарування у 

власному житті та не приймає деякі риси свого характеру. Часто виникає 

бажання бути іншою, ніж вона є. 

 

Методика О. Калюк, О. Савченко «Когнітивні особливості 

суб’єктивного благополуччя» (КОСБ-3). Методика «КОСБ-3», розроблена 

українськими дослідниками О. Савченко, О. Калюк, призначена для 

вимірювання когнітивних аспектів суб’єктивного благополуччя. Методика 

містить 20 тверджень, що оцінюються за 5-ти бальною шкалою. Вона включає 

шкалу «Загальний рівень задоволеності життям» і 3 субшкали, які дозволяють 

виміряти три незалежні аспекти задоволеності життям, а саме: «Задоволеність 

власним життям», «Невдоволеність собою і розчарування в житті» та 

«Задоволеність відносинами з іншими». 

 

Опитувальник «Індекс благополуччя ВООЗ-5» (WHO-5 Well-Being 

Index) є короткою та ефективною методикою для оцінки суб’єктивного 

емоційного благополуччя. Цей опитувальник розроблений для визначення 

загального рівня позитивного настрою, життєвої енергії та задоволеності 

життям. 
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Основна мета методики: ВООЗ-5 спрямований на скринінг 

психологічного благополуччя, зокрема для виявлення ризиків емоційного 

виснаження, депресії та зниженого життєвого тонусу. Методика дозволяє 

оцінити, наскільки людина відчуває себе емоційно і фізично здоровою в останні 

тижні. Основні характеристики: 

– позитивне благополуччя: опитувальник фокусується на позитивних 

аспектах психологічного стану, таких як життєва енергія, відчуття спокою та 

емоційне задоволення; 

– скринінг на депресію: хоча опитувальник не є діагностичним 

інструментом, його низькі показники можуть сигналізувати про необхідність 

детальнішого обстеження; 

– швидкість і простота: ВООЗ-5 містить лише 5 тверджень, які 

оцінюються за 6-бальною шкалою. Це забезпечує швидке та зручне заповнення. 

Показники методики: високі значення свідчать про задоволеність життям 

і гарний емоційний стан. Низькі значення можуть вказувати на зниження 

емоційного благополуччя, втому або ризик депресії. 

 

2.2 Комплекс психопросвітницьких лекцій підвищення рівня 

благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку 

 

Лекція 1 

Проективна методика «Квітка» є інструментом для візуалізації та 

глибокого розуміння уявлень про себе. Учасникам пропонується закрити очі, 

розслабитися і уявити квітку, яка символізує їхній поточний емоційний стан. 

Важливо звертати увагу на всі деталі: форму, колір, текстуру пелюсток, стебла, 

середину квітки, а також оточення, в якому вона знаходиться. Після створення 

образу цей символ переноситься на папір. Завдання учасників – намалювати 

квітку, спираючись на уявлений образ. 

Аналіз малюнка дозволяє виявити ключові елементи самосприйняття. 

Наприклад, розмір квітки може свідчити про рівень впевненості, а її середина – 
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про внутрішню гармонію. Оточення квітки вказує на те, як учасник сприймає 

своє місце в соціумі. Під час аналізу малюнка учасники відповідають на 

питання: які емоції викликає квітка, що в ній є найважливішим, чи є щось 

неочікуване або неприємне в образі. Важливим відкриттям стає усвідомлення, 

що намальована квітка символізує їх самих, а процес аналізу малюнка 

допомагає знайти відповіді на внутрішні питання та визначити напрямок 

особистісного зростання. 

Самосприйняття та уявлення про себе формуються протягом усього 

життя, починаючи з дитинства. На ранніх етапах це базується на фізичних 

потребах, таких як їжа, тепло і безпека. З часом до цих уявлень додаються 

оцінки оточуючих, які закладають основу для розуміння себе як особистості. 

Дитина поступово вчиться управляти своїм тілом, реагувати на зовнішні оцінки 

та розрізняти свої почуття. У підлітковому віці формується уявлення про себе 

як частину соціуму, проте розвиток самосприйняття продовжується і в 

дорослому віці. 

Уявлення про себе включає знання, оцінку та поведінку. Ми щось знаємо 

про себе, наприклад, свої фізичні особливості, емоційні якості чи досягнення. 

Ми оцінюємо ці аспекти, маємо певне емоційне ставлення до них і діємо 

відповідно до цих уявлень. Наприклад, якщо людина вважає себе 

сором’язливою, вона може уникати публічних виступів або нових знайомств. 

Формування уявлень про себе залежить від зовнішніх і внутрішніх 

факторів. Зовнішні оцінки можуть змінювати наше сприйняття, особливо якщо 

вони стосуються важливих для нас аспектів. Наприклад, зауваження близької 

людини про нашу професійну діяльність може значно вплинути на 

самопочуття, тоді як коментар сусіда не матиме такого значення. 

Найскладнішим є внутрішній конфлікт уявлень, коли реальне сприйняття себе 

не співпадає з ідеальним. Це може викликати тривогу, почуття провини або 

втрату мотивації. 

Дисбаланс між реальним і ідеальним «я» може бути як мотиватором для 

змін, так і причиною психологічного дискомфорту. Якщо відстань між цими 
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двома уявленнями є реалістичною, вона спонукає до розвитку. Якщо ж ця 

відстань здається надто великою, це може призвести до втрати віри в себе. 

Водночас внутрішні кризи часто стають потужним поштовхом до зростання і 

відкриття нових можливостей. 

Для того щоб краще зрозуміти себе, важливо ставити питання: чого я 

хочу? що для мене важливо? яка людина я є зараз і якою хочу бути через 5 чи 

10 років? Усвідомлення своїх цінностей допомагає робити вибори, ставити 

реалістичні цілі та приймати повсякденні рішення. Баланс між реальним і 

ідеальним «я» забезпечує психологічне здоров’я, тоді як здатність адаптуватися 

до змін дозволяє зберігати емоційну рівновагу навіть у кризових ситуаціях. 

 

Лекція 2 

Наше підсвідоме відіграє важливу роль у житті, впливаючи на сприйняття 

світу, прийняття рішень та взаємодію з іншими людьми. Воно є невидимим 

механізмом, що спрямовує нас, зберігаючи приховані імпульси, інтуїтивні 

реакції та творчі ресурси. Ця частина нашої психіки дозволяє швидко реагувати 

на складні ситуації, використовуючи накопичений досвід і внутрішні бажання, 

які ми часто не усвідомлюємо. 

Свідомість, натомість, діє як логічний і раціональний інструмент. Вона 

формує звичні життєві сценарії, підтримує соціальні стереотипи та допомагає 

використовувати «маски» для адаптації до зовнішніх обставин. Разом свідоме 

та підсвідоме утворюють цілісну систему, яка забезпечує баланс між 

раціональним та емоційним у нашому житті. 

На прикладі головної героїні фільму аналізується вплив підсвідомих 

процесів на її особистісний розвиток. Постає питання: ким вона є насправді – 

Енді чи Емілі? Стосунки з батьками залишили помітний відбиток на її 

уявленнях про себе, а взаємодія з Нетом і Крістіаном змушує переглянути 

життєві цінності. Міранда, як персонаж, виступає водночас її протилежністю і 

віддзеркаленням, показуючи крайні прояви можливого життєвого шляху. 
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Стереотипи та звичні сценарії часто стають пасткою, обмежуючи наші 

можливості для розвитку. Розпізнати їхній вплив допомагає рефлексія. Варто 

запитати себе: що формує мої рішення – стереотипи чи мої справжні потреби? 

Як підсвідомі установки впливають на мої життєві сценарії? Уміння 

інтегрувати свідомі й підсвідомі аспекти свого «я» дозволяє досягти гармонії, 

приймати більш усвідомлені рішення та відкривати нові перспективи. 

Лекція закликає до усвідомлення внутрішніх процесів, що впливають на 

наше життя. Це дає змогу відмовитися від застарілих стереотипів, краще 

зрозуміти себе та по-новому подивитися на повсякденні ситуації. Усвідомлення 

глибинних мотивів і підсвідомих установок є ключем до створення більш 

гармонійного та автентичного життя. 

 

Лекція 3 

Тема лекції: Душевні травми і маски як механізм адаптації 

Травматичний досвід, пережитий у дитинстві або на ранніх етапах життя, 

залишає глибокий слід у психіці людини. Ці переживання впливають на 

формування уявлень про себе, на взаємодію із зовнішнім світом і на те, як 

людина реагує на виклики, що виникають у повсякденному житті. Душевні 

травми часто стають причиною внутрішніх конфліктів, які людина намагається 

приглушити або замаскувати. Водночас вони формують захисні механізми, які 

у вигляді "масок" захищають особистість від повторення болю, але водночас 

обмежують її свободу та розвиток. 

До основних типів душевних травм належать п’ять ключових категорій: 

відторгнення, покинутість, приниження, зрада та несправедливість. Кожна з 

цих травм породжує певні захисні стратегії – "маски", які людина носить у 

взаємодії з іншими. Ці маски визначають не лише поведінку, а й емоційні 

реакції, фізичні прояви, а також переконання, які закріплюються в психіці. 

Травма відторгнення – Маска Втікача. Відторгнення формується в 

ранньому дитинстві, коли дитина відчуває, що її не люблять або не приймають. 

Це може бути пов’язано з емоційною холодністю одного з батьків, недоліком 



43  

уваги чи навіть ситуаціями, коли дитина відчуває себе зайвою. Такий досвід 

формує у людини глибокий страх бути непотрібною або забутою. Люди з цією 

травмою прагнуть стати "невидимими" для оточуючих. Фізично їхні тіла 

зазвичай тендітні, вони уникають будь-якої уваги до себе, іноді навіть здається, 

що вони хочуть "зменшитися" або зникнути. 

Емоційно такі люди схильні до самокритики, недовіри до власних 

здібностей і постійного страху відторгнення. Їхні основні переконання 

включають фрази на кшталт: "Я недостойний любові", "Мене ніхто не 

потребує". Для зцілення таким людям необхідно усвідомити, що їхня цінність 

не залежить від чужої думки. Важливим кроком є навчання приймати себе 

такими, якими вони є, та знаходити впевненість у своїх соціальних взаємодіях. 

Травма покинутого – Маска Залежного. Покинутість виникає через 

ситуації, коли дитина відчуває себе залишеною або емоційно покинутою 

батьками чи важливими людьми. Вона створює глибокий страх самотності, 

який залишається навіть у дорослому віці. Люди з цією травмою часто 

відчувають потребу в постійній підтримці, схваленні та близьких взаєминах. Їм 

важко залишатися наодинці, вони прагнуть бути в центрі уваги й іноді 

використовують драматичні методи, щоб привернути до себе оточуючих. 

Фізично вони можуть виглядати слабкими, а їхня постава чи рухи 

свідчать про необхідність "зовнішньої опори". Основне переконання таких 

людей звучить так: "Я не можу впоратися самостійно". Зцілення полягає у 

розвитку почуття самодостатності, здатності знаходити внутрішню підтримку 

та зменшенні залежності від оточення. 

Травма приниження – Маска Мазохіста. Травма приниження виникає, 

коли дитина стикається з постійним осудом або соромом за свої дії чи тіло. Це 

формує в неї відчуття меншовартості, яке переноситься у доросле життя. Люди 

з цією травмою часто приймають роль жертви, постійно жертвують власними 

інтересами заради інших, терплять дискомфорт і навіть підсвідомо шукають 

ситуації, де вони можуть постраждати. 



44  

Фізично такі люди можуть мати схильність до надмірної ваги, що 

символізує захисний "панцир". Їхні переконання включають: "Я заслуговую на 

страждання", "Мені потрібно жертвувати собою". Для зцілення необхідно 

усвідомити свою цінність, навчитися ставити власні потреби на перше місце та 

відмовитися від постійного самозаперечення. 

Травма зради – Маска Контролера. Зрада формується через досвід 

недовіри або обману з боку важливих людей, таких як батьки. Людина з цією 

травмою прагне контролювати все навколо, аби уникнути повторення болючого 

досвіду. Вона постійно перевіряє інших, підозрює їх у нечесності й часто 

схильна до ревнощів і маніпуляцій. 

Фізично такі люди зазвичай мають міцну статуру, що символізує їхню 

потребу в силі й контролі. Основне переконання: "Я не можу довіряти іншим". 

Зцілення передбачає розвиток довіри до людей, усвідомлення, що не всі 

ситуації потребують контролю, і відмова від ревнощів як механізму 

самозахисту. 

Травма несправедливості – Маска Ригідного. Несправедливість 

виникає, коли дитина відчуває, що її не цінують або поводяться з нею 

упереджено. Це формує бажання бути досконалим, щоб отримати схвалення й 

уникнути болю. Люди з цією травмою прагнуть досягти ідеалу у всіх аспектах 

свого життя, жорстко контролюють свої емоції та не дозволяють собі проявляти 

слабкість. 

Фізично вони мають підтягнуту статуру, жорсткі рухи, які символізують 

їхню витривалість. Їхні переконання включають: "Я повинен бути досконалим, 

щоб бути справедливим". Зцілення передбачає навчання приймати 

недосконалість як частину життя, розслаблення й усвідомлення, що любов і 

успіх не залежать від досконалості. 

Усвідомлення і зцілення Людина носить маски, які допомагають їй 

уникнути болю, але водночас обмежують розвиток. Усвідомлення своїх травм і 

масок є першим кроком до зцілення. Працюючи над прийняттям себе, ми 

відкриваємо шлях до особистісного зростання, гармонії та більш автентичного 
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життя. Душевні травми – це не вирок, а можливість переосмислити свій досвід і 

рухатися вперед із новими ресурсами та впевненістю. 

 

Лекція 4 

Тема лекції: Сприйняття краси та її вплив на самосприйняття 

Поняття краси завжди займало центральне місце в суспільстві, формуючи 

наші уявлення про себе та оточуючих. Сучасні стандарти краси, що 

транслюються через медіа, часто задають нам певну "планку", до якої ми 

намагаємося прагнути. Але наскільки ці уявлення відображають нашу сутність і 

чи впливають вони на наше психологічне благополуччя? 

На прикладі головної героїні фільму «Красуня на всю голову» 

розглядається, як сприйняття своєї зовнішності може трансформувати 

поведінку, впевненість і ставлення до себе. Героїня стикається з внутрішніми 

конфліктами, які знайомі багатьом із нас. Вона бачить себе через призму 

стереотипів, що диктуються суспільством, і це впливає на її самооцінку, 

соціальні ролі та вибір у житті. 

1. Вплив зовнішніх стандартів на самосприйняття Суспільні стандарти 

краси формують очікування, які ми несвідомо приймаємо як орієнтири. Це 

може викликати внутрішній конфлікт між тим, ким ми є, і тим, якими "маємо 

бути". Такий дисбаланс нерідко стає причиною низької самооцінки, 

незадоволеності своїм тілом і навіть соціальної ізоляції. 

Головна героїня демонструє, як зміна сприйняття себе (навіть якщо це є 

ілюзією) здатна вплинути на її впевненість. Вона починає діяти сміливіше, 

відкрито взаємодіяти з оточенням і прагнути досягнень, які раніше здавалися 

недосяжними. Це викликає питання: чи залежить наша впевненість тільки від 

зовнішнього вигляду? Чи є вона наслідком внутрішнього сприйняття своєї 

цінності? 

2. Зв’язок між красою і внутрішнім станом Краса – це не лише зовнішні 

параметри, а й те, як ми почуваємося всередині. Люди, які впевнені у своїй 

унікальності та внутрішній цінності, випромінюють харизму, незалежно від 
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того, наскільки вони відповідають зовнішнім стандартам. Внутрішній стан 

впливає на те, як ми поводимося, які ролі обираємо та які стосунки будуємо. 

3. Роль стереотипів у формуванні уявлень про красу Стереотипи задають 

нам шаблони, яких важко уникнути. Ми часто прирівнюємо красу до успіху, 

впевненості та щастя. Але чи є ці поняття дійсно взаємопов’язаними? Прагнучи 

відповідати цим шаблонам, ми ризикуємо втратити свою унікальність і 

витратити ресурси на досягнення ідеалів, які не мають реального значення для 

нашого щастя. 

4. Як розширити своє уявлення про красу 

Прийняття своєї унікальності: важливо зрозуміти, що краса багатогранна 

і не обмежується фізичними параметрами. 

Робота над внутрішнім станом: впевненість у собі формується через 

усвідомлення власної цінності, розвитку своїх талантів і встановлення 

гармонійних стосунків із собою. 

Розрив із шаблонами: вміння бачити красу поза рамками стереотипів 

допомагає сформувати здорове уявлення про себе. 

5. Практичні запитання для саморефлексії 

– Як я визначаю красу? 

– Чи впливають стандарти краси на мою самооцінку? 

– Що для мене означає бути красивою людиною? 

– Як моє ставлення до себе змінюється залежно від зовнішніх оцінок? 

Висновок Лекція закликає переосмислити своє уявлення про красу, 

перестати оцінювати себе через призму суспільних стандартів і зосередитися на 

розвитку внутрішньої гармонії. Краса – це не лише те, що ми бачимо в дзеркалі, 

а й те, як ми почуваємося, взаємодіємо зі світом і виражаємо себе. 

Усвідомлення своєї унікальності та прийняття себе такими, якими ми є, є 

ключем до впевненості та справжнього щастя. 

 

Лекція 5 

Тема лекції: Емоції та раціональність – пошук балансу 
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Емоції та раціональність є двома сторонами людської природи, які 

нерідко вступають у конфлікт, але водночас доповнюють одна одну. Здатність 

усвідомлювати, розрізняти та гармонійно використовувати ці аспекти є ключем 

до особистісного зростання та психологічного благополуччя. 

Емоції виникають як реакція на зовнішні чи внутрішні події, вони 

пов’язані з базовими інстинктами і забезпечують виживання. Раціональність, 

натомість, є продуктом свідомого мислення, спрямованого на аналіз, прийняття 

рішень і досягнення довгострокових цілей. У цій лекції ми досліджуємо, як 

поєднати ці два елементи для досягнення гармонії в житті. 

1. Базові інстинкти як джерело емоцій Емоції тісно пов’язані з базовими 

інстинктами, які сформувалися протягом еволюції людства. Серед них 

виділяються: 

Інстинкт агресивності: забезпечує захист і здатність реагувати на загрози. 

Його складові: 

– Оборонний інстинкт: реакція на небезпеку. 

– Орієнтувальний інстинкт: адаптація до змін у середовищі. 

– Харчовий інстинкт: задоволення базових потреб. 

Інстинкт еротизму: включає прагнення до відтворення життя і 

формування зв’язків. 

Соціальний інстинкт: спрямований на взаємодію з іншими людьми, 

формування стосунків і спільнот. 

Інстинкт самовдосконалення: прагнення до розвитку і реалізації 

потенціалу. 

Базові інстинкти діють за принципами реальності та задоволення. 

Реальність допомагає оцінити ситуацію об’єктивно, а задоволення мотивує до 

дій, які приносять радість чи полегшення. 

2. Види емоцій та їхній вплив Емоції умовно поділяються на чотири 

основні групи: 

– гнів: включає почуття обурення, злості, роздратування. Він може 

бути руйнівним, але водночас спонукає до захисту своїх меж; 
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– радість: це емоції щастя, любові, натхнення, які підтримують 

мотивацію та зміцнюють соціальні зв’язки; 

– страх: охоплює почуття тривоги, хвилювання, переляку. Страх 

допомагає уникати небезпеки, але його надлишок може обмежувати свободу 

дій. 

Смуток: включає печаль, розчарування, самотність. Він дає змогу 

переосмислити втрати і знайти нові шляхи для руху вперед. 

Кожна емоція є важливою, оскільки несе повідомлення про наш стан і 

допомагає адаптуватися до змін. 

3. Раціональність як противага емоціям Раціональність дозволяє 

аналізувати емоційні стани, розпізнавати їхні джерела та приймати зважені 

рішення. Раціональний підхід до життя передбачає: 

– розпізнавання емоцій та їхнього впливу на поведінку; 

– усвідомлення, коли діяти емоційно, а коли керуватися логікою; 

– планування та оцінка наслідків своїх дій; 

– однак надмірна раціональність може призводити до емоційного 

відчуження та внутрішньої напруги, тому важливо знаходити баланс. 

4. Гармонія між емоціями та раціональністю Гармонійне життя можливе 

тоді, коли людина здатна інтегрувати емоції та раціональність. Це досягається 

через: 

– усвідомлення своїх емоцій і їхнє прийняття без осуду; 

– використання раціонального аналізу для вирішення складних 

ситуацій; 

– навчання емоційній гнучкості – здатності реагувати адекватно до 

контексту. 

5. Практичні вправи для саморефлексії 

Запитайте себе: які емоції я найчастіше відчуваю, і що вони мені 

повідомляють? 

– Чи дозволяю я собі проживати радість так само, як і смуток? 

– Як я приймаю рішення: керуюся емоціями чи аналізую ситуацію? 
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– Чи є у мене моменти, коли раціональність пригнічує мої почуття? 

6. Мій внутрішній світ Наш внутрішній світ складається з поєднання 

емоцій та раціональних думок. Він є відображенням нашого досвіду, цінностей 

і реакцій на навколишній світ. Робота над внутрішнім балансом дозволяє 

розвивати себе та будувати гармонійні стосунки з іншими людьми. 

Висновок Емоції та раціональність – це два ключових елементи, які 

визначають наше життя. Вміння усвідомлювати, приймати та інтегрувати ці 

аспекти дозволяє досягти внутрішньої гармонії, приймати зважені рішення та 

знаходити задоволення в повсякденному житті. 

 

Лекція 6 

Тема лекції: Рефлексія та інтеграція попередніх модулів 

Остання лекція курсу присвячена підсумуванню і рефлексії матеріалу, 

який ми вивчали протягом усіх попередніх модулів. Це час для усвідомлення 

здобутих знань, оцінки свого прогресу та розуміння того, як застосовувати 

отримані навички у житті. 

1. Самосприйняття: знайомство із собою У першій лекції ми вивчали, як 

формується уявлення про себе, і розглядали фактори, які на нього впливають. 

Ми дійшли висновку, що самосвідомість є динамічним процесом, що 

змінюється під впливом життєвого досвіду. Проективна методика «Квітка» 

стала інструментом для дослідження свого внутрішнього стану і розкриття 

справжніх цінностей. 

Запитання для рефлексії: 

– Як змінилося моє уявлення про себе за час проходження курсу? 

– Чи вдалося мені краще усвідомити свої цінності та пріоритети? 

2. Підсвідомість і свідомість: внутрішній діалог У другому модулі ми 

досліджували вплив підсвідомості на прийняття рішень. Ми аналізували, як 

стереотипи, знайомі життєві сценарії та інтуїція впливають на наші дії. Було 

акцентовано увагу на необхідності інтеграції підсвідомих імпульсів у свідоме 

життя для досягнення гармонії. 
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Запитання для рефлексії: 

– Чи зміг я розпізнати підсвідомі установки, які впливають на мої 

рішення? 

– Як я можу використовувати ці знання для більш усвідомлених дій? 

3. Душевні травми і маски Третя лекція була присвячена впливу 

душевних травм на наше життя і способам, як ці травми формують захисні 

маски. Ми говорили про п’ять ключових травм: відторгнення, покинутість, 

приниження, зраду і несправедливість. Розуміння своїх масок стало першим 

кроком до їх зцілення. 

Запитання для рефлексії: 

– Які маски я ідентифікував у себе? 

– Чи зробив я перші кроки для зцілення своїх травм? 

4. Краса: зовнішнє і внутрішнє У четвертому модулі ми переосмислювали 

поняття краси, яке часто задається суспільними стереотипами. Ми дійшли 

висновку, що справжня краса виходить із внутрішньої гармонії, а не лише 

зовнішніх параметрів. 

Запитання для рефлексії: 

– Як змінилося моє ставлення до краси після цієї лекції? 

– Чи вдалося мені прийняти свою унікальність? 

5. Емоції і раціональність: пошук балансу П’ята лекція допомогла нам 

зрозуміти, як базові інстинкти формують наші емоції, і як раціональність може 

стати інструментом для їх інтеграції. Ми навчалися знаходити баланс між 

емоціями та логікою. 

Запитання для рефлексії: 

– Чи став я краще розуміти свої емоції і їхній вплив на рішення? 

– Як я можу зберігати баланс між емоціями та раціональністю? 

6. Інтеграція знань: перехід до дій Завершальний модуль – це можливість 

усвідомити, як усі теми курсу переплітаються між собою і формують цілісну 

картину. Ми дійшли висновку, що справжній прогрес можливий лише через 

рефлексію і практику. 
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Ключові питання: 

– Що для мене стало найважливішим відкриттям цього курсу? 

– Які кроки я можу зробити вже зараз для покращення свого життя? 

– Як ці знання допоможуть мені краще зрозуміти себе та оточуючих? 

Курс був спрямований на дослідження себе, своїх реакцій і глибинних 

потреб. Ми створили основу для внутрішніх змін, розкрили потенціал для 

гармонійного розвитку та заклали фундамент для подальшої роботи над собою. 

Кожен учасник завершує цей курс із новим рівнем усвідомлення та 

інструментами, які допоможуть долати виклики й розкривати свій потенціал у 

майбутньому. 

 

2.3 Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження 

 

Працюючі жінки, особливо молодого та середнього віку, стикаються з 

численними викликами. Їхні соціальні ролі включають одночасне виконання 

професійних обов’язків, сімейних завдань та участь у соціальному житті. Усе 

це створює значний психологічний тиск, що часто призводить до емоційного 

виснаження.  

Для перевірки нашої гіпотези, яка полягає в наступному: 

прослуховування психопросвітницьких лекцій підвищує рівень психологічного 

благополуччя працюючих жінок, нами було проведено два констатувальних 

експерименти: до і після участі жінок у психопросвітницьких лекціях. Інтервал 

між первинним і повторним тестуванням становив 3 тижні. У повторному 

тестуванні взяли участь 18 осіб. Результати цих констатувальних експериментів 

описано нижче. 
 

Результати за методикою «Діагностика соціально-психологічної 

адаптації» К. Роджерса та Р. Даймонда, за всіма її дванадцятьма шкалами, 

представлено в таблиці 2.1. 
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Таблиця 2.1 – Результати тестування за методикою «Діагностика 

соціально-психологічної адаптації» К. Роджерса та Р. Даймонда 

Показник Середнє значення 

показника до лекцій 

Середнє значення 

показника після лекцій 

Адаптивність 131,56 132,72 

Дезадаптивність 86,72 77,11 

Прийняття себе 45,06 47,17 

Неприйняття себе 13,22 12,17 

Прийняття інших 24,44 24,11 

Неприйняття інших 16,11 16,39 

Емоційний комфорт 22,11 23,00 

Емоційний дискомфорт 19,22 16,22 

Внутрішній контроль 53,28 53,72 

Зовнішній контроль 26,78 22,22 

Домінування 10,17 10,06 

Ведомість 16,78 14,72 

 

Показник «Адаптивність» відображає здатність особистості успішно 

адаптуватися до змін і викликів у житті. Високий рівень цього показника – в 

рамках норми – свідчить про гнучкість, стійкість до стресу та ефективне 

використання ресурсів для вирішення проблем (таблиця 3). До 

прослуховування лекцій результат в рамках норми був у 10 учасниць з 18, що 

складає 56 %. Після прослуховування лекцій результат в рамках норми 

виявлено у 11 учасниць, що становить 61 %. Цю позитивну динаміку 

відображає і збільшення середнього показника (див. таблицю 2.1). 

Показник «Дезадаптивність» вказує на труднощі у пристосуванні до 

нових умов чи ситуацій. Високий рівень дезадаптивності може свідчити про 

схильність до тривожності, стресу або невміння ефективно вирішувати 

проблеми. 78 % учасниць мають показник «дезадаптація» в рамках норми до 

прослуховування лекцій і тільки 67 % залишились в рамках норми після 
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прослуховування лекцій.  Цю сприятливу динаміку відображає зменшення 

середнього показника (див. таблицю 2.1). 

Показник «Прийняття себе» відображає рівень задоволення 

особистістю своїм життям, досягненнями і поведінкою. Високий рівень вказує 

на позитивне ставлення до себе і високу самооцінку. Цей показник в окремо 

взятих учасниць лекцій змінився нерівномірно. В одних учасниць він 

підвищився, в інших знизився. Але при порівнянні середніх показників до і 

після психопросвітницьких лекцій ми виявили збільшення цього показника 

загалом у групі досліджуваних жінок, що свідчить про тенденцію сприятливого 

впливу психопросвітницьких лекцій на ставлення жінок до себе (див. таблицю 

2.1).  

Показник «Неприйняття себе» оцінює ступінь критичного ставлення до 

власних дій, рішень і рис характеру. Високий показник свідчить про наявність 

внутрішнього конфлікту і низьку самооцінку. Цей показник так само, як і 

попередній, в окремо взятих учасниць лекцій змінився нерівномірно. В одних 

учасниць він підвищився, в інших знизився.  Але середній показник 

неприйняття себе в групі після участі в психопросвітницьких лекціях 

зменшився (див. таблицю 2.1). Це свідчить про загалом сприятливу тенденцію 

впливу психопросвітницьких лекцій на групу жінок. Які брали участь у цих 

лекціях. 

Показник «Прийняття інших» показує, наскільки жінка готова 

встановлювати довірливі стосунки, відкрито взаємодіяти і співпрацювати з 

іншими людьми. Високий рівень вказує на соціальну адаптованість. Середнє 

значення за цією шкалою у вибірці після психопросвітницьких лекцій майже не 

змінилося, а точніше – дуже мало зменшилось в межах кількох десятих і сотих 

часток одиниці (див. таблицю 2.1), але більш диференційований аналіз 

результатів показав, що всього 44 % опитуваних мали рівень прийняття інших в 

рамках норми до участі в лекціях і 55 % мають рівень прийняття інших в межах 

норми після участі в лекціях. Тобто після участі в психопросвітницьких лекціях 
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збільшилась кількість жінок із готовністю встановлювати довірливі стосунки, 

відкрито взаємодіяти і співпрацювати з іншими людьми. 

Показник «Неприйняття інших» свідчить про труднощі у встановленні 

контактів, підвищену критичність і недовіру до оточення. Високий рівень може 

свідчити про конфліктність або ізоляцію. Маємо 55 % опитуваних із досить 

високим показником неприйняття інших до участі в лекціях, а після участі в 

лекціях – 66 %. Тобто в окремих учасниць неприйняття інших збільшилось, але 

середній показник за цією шкалою у вибірці після психопросвітницьких лекцій 

майже не змінився, а точніше – дуже мало збільшився в межах десяти і сотих 

чаасток одиниці (див. таблицю 2.1). Більш дриференційований аналіз 

результатів показав, що психопросвітницькі лекції нерівномірно впливають на 

здатність різних жінок приймати інших людей. В одних жінок труднощі у 

встановленні контактів, підвищена критичність і недовіра до оточення 

збільшилися, а в інших зменшилися. На нашу думку, така динаміка може бути 

пов’язана з тим, що психологічні знання, які отримали учасниці лекцій, змінили 

їхнє сприйняття себе та інших людей. Подібно до того, як світло дозволяє 

краще бачити  як досконале, так і недосконале, так само і психологічні знання 

дозволяють більше помічати і у себе, і в інших людей як чесноти, так і 

недосконалості характеру. При недостатньо розвиненій здатності толерантного 

ставлення такі зміни можуть збільшувати неприйняття певних боків своєї 

особистості та інших людей. Але такі зміни є проявом розвитку здатності краще 

усвідомлювати психологічні аспекти життя, що можна вважати позитивним 

результатом психопросвітницьких лекцій. 

Показник «Емоційний комфорт» показує загальний рівень 

задоволеності життям, стабільність настрою і відсутність тривожності. Високий 

показник означає гармонійний емоційний стан. Маємо зазначити, що до 

прослуховування психопросвітницьких лекцій 88 % опитаних мали показник 

емоційний комфорт в межах нгорми та 94 % опитаних мають показник в рамках 

норми після прослуховування лекцій. Про покращення цього показника в групі 
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свідчить і позитивна динаміка середніх показників до і після лекцій (див. 

таблицю 2.1). 

Показник «Емоційний дискомфорт» вказує на рівень тривожності, 

внутрішньої напруги та схильності до депресивних станів. Високий рівень 

може свідчити про емоційну нестабільність. 66 % опитуваних мали рівень 

емоційного дискомфорту в рамках норми до прослуховування лекцій та 72 % – 

після прослуховування психопросвітницьких лекцій. Тобто рівень емоційного 

дискомфорту в групі учасниць лекцій зменшився. Цю позитивну динаміку 

відображає і зменшення середнього показника в групі (див. таблицю 2.1). 

Показник «Внутрішній контроль» характеризує переконання, що 

особистість здатна впливати на своє життя і приймати відповідальність за свої 

дії. Високий показник свідчить про високу автономію та впевненість. Маємо 

50 % опитуваних з показником внутрішнього контролю в рамках норми як до 

перегляду лекцій, так і після. Відповідно і середній показник по групі також 

майже не змінився, а точніше – трохи збільшився в межах десяти і сотих часток 

одиниці (див. таблицю 2.1). Така динаміка цього показника загалом по групі, 

хоч і дуже мала, але позитивна.  

Показник «Зовнішній контроль» відображає ступінь віри в те, що події у 

житті залежать від зовнішніх обставин чи інших людей. Високий рівень може 

вказувати на пасивність і схильність звинувачувати обставини у власних 

невдачах. 61 % опитуваних має показник зовнішнього контролю в рамках 

норми до перегляду психопросвітницьких лекцій, а після перегляду – 77 %. Цю 

сприятливу динаміку відображає і зменшення середнього показника «зовнішній 

контроль» в групі після лекцій (див. таблицю 2.1). 

Показник «Домінування» відображає схильність брати на себе лідерські 

ролі, прагнути контролювати інших і приймати рішення. Високий рівень 

свідчить про сильний характер і впевненість у собі. Хоч середнє значення цього 

показника в групі учасниць після лекцій змінилося дуже мало – на 0,11 

зменшилось (див. таблицю 2.1), але диференційований аналіз результатів у 

окремо взятих учасниць показав позитивну динаміку. 66 % опитуваних мали 



56  

показник домінування в рамках норми до прослуховування 

психопросвітницьких лекцій та 83 % опитуваних – після. Це свідчить про те, 

що психопросвітницькі лекції мають сприятливий вплив на здатність учасниць 

брати на себе лідерські ролі, прагнути контролювати інших і приймати 

рішення. 

Показник «Ведомість» відображає, наскільки особистість схильна бути 

ведомою, тобто слідувати за іншими, приймати їхні рішення та уникати 

відповідальності. Високий рівень може свідчити про пасивність та залежність 

від авторитетів. Однакова кількість опитуваних, а саме 66 %, мають показник 

ведомості в рамках норми до та після прослуховування психопросвітницьких 

лекцій. Але середнє значення цього показника в групі учасниць помітно 

зменшилося після їхньої участі у психопросвітницьких лекціях (див. таблицю 

2.1). Це свідчить про сприятливий вплив психопросвітницьких лекцій на їхніх 

учасниць за цим показником.  

Загалом, аналіз результатів за методикою «Діагностика соціально-

психологічної адаптації» К. Роджерса та Р. Даймонда показав, що після участі у 

психопросвітницьких лекціях більшість учасниць відзначили покращення таких 

показників, як адаптивність, прийняття себе, прийняття інших, емоційний 

комфорт і внутрішній контроль.  

Для перевірки статистичної значущості виявлених змін ми використали 

критерій Т-Вілкоксона. Ця перевірка показала, що хоч після участі жінок у 

психопросвітницьких лекціях виявлено сприятливі зміни у досліджених 

показниках їхньої соціально-психологічної адаптації, але ці зміни мають 

недостатню статистичну значущість. На нашу думку, це може бути пов’язано з 

малим обсягом експериментальної вибірки. 

 

Результати дослідження за опитувальником К. Ріфф «Шкали 

психологічного благополуччя» показали сприятливий вплив 

психопросвітницьких лекцій на рівень психологічного благополуччя 

працюючих жінок молодого і середнього віку. Середні значення показників 
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психологічного благополуччя за шкалами опитувальника К. Ріфф до і після 

участі жінок у психопросвітницьких лекціях подано у таблиці 2.2. 

 

Таблиця 2.2 – Середні значення показників за опитувальником К. Ріфф 

«Шкали психологічного благополуччя» до і після психопросвітницьких лекцій 

Назва шкали 
Показник до 

лекцій 

Показник 

після лекцій 

Позтитвні відносити з тими, що оточують 54,47 57,77 

Автономія 55,71 56,35 

Управління середовищем 48,06 53,41 

Особистісне зростання 59,41 64,29 

Цілі у житті 50,12 54,00 

Самосприйняття 46,65 53,82 

 

Наші обчислення показали, що після перегляду лекцій у вибірці середній 

показник за шкалою «Позитивні відносини з тими, що оточують» зріс на 

6 %. Це свідчить про покращення здатності учасниць до побудови близьких, 

довірчих стосунків, підвищення емпатії та вміння знаходити компроміси у 

взаєминах. Збільшення показника вказує на ефективність лекцій, спрямованих 

на розвиток соціальної взаємодії. Покращення довірливих відносин серед 

учасниць знижує відчуття ізольованості та фрустрації. Позитивна динаміка 

відображає, що учасниці після серії лекцій більше схильні до прояву емпатії, 

турботи та досягнення гармонійних відносин із оточенням.  

Більш детальні дані за показником «Позитивні відносини з тими, що 

оточують» до та після психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 

2.1. 
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Рисунок 2.1 – Показник «Позитивні відносини з тими, що оточують» у окремих 

учасниць до та після їхньої участі у психопросвітницьких лекціях 

 

Аналіз даних показав, що після проведення серії психопросвітницьких 

лекцій у вибірці середній показник за шкалою «Автономія» зріс на 1,1 %. Хоча 

це зростання є незначним, воно все ж свідчить про певний вплив лекцій на 

здатність учасниць протистояти соціальному тиску та діяти відповідно до 

власних стандартів. 

Більш детальні дані за показником «Автономія» до та після 

психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 2.2. 
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Рисунок 2.2 – Показник «Автономія» у окремих учасниць до та після їхньої 

участі у психопросвітницьких лекціях 

 

Помірне зростання автономії вказує на потенціал лекцій у підтримці 

незалежності у прийнятті рішень. Навіть незначне зростання показників може 

слугувати важливим етапом на шляху до глибших змін у довгостроковій 

перспективі. 

Аналіз результатів свідчить про зростання показника за шкалою 

«Управління середовищем» на 11,1 % після проведення циклу 

психопросвітницьких лекцій (рисунок 2.3). Це покращення вказує на 

позитивний вплив лекцій у сприянні розвитку незалежності та зменшенні 

впливу зовнішніх оцінок на учасниць. Зростання рівня автономії свідчить про 

успішність лекцій у формуванні здатності учасниць приймати рішення на 

основі власних цінностей та пріоритетів. 



60  

Більш детальні дані за показником «Управління середовищем» до та після 

психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 2.3. 

Розширення змісту лекцій шляхом впровадження додаткових методик і 

технік може ще більше посилити їх вплив на показник управління 

середовищем. Навіть помірне покращення у короткостроковій перспективі 

може стати передумовою для значущих трансформацій у майбутньому, 

створюючи основу для стабільних змін у поведінці та самосприйнятті. 

 

 
 

Рисунок 2.3 – Показник «Управління середовищем» у окремих учасниць до та 

після їхньої участі у психопросвітницьких лекціях 

 

 Середній показник у вибірці за шкалою «Особистісне зростання» 

збільшився на 8,2 % після проведення циклу психопросвітницьких лекцій. Це 

вказує на позитивну динаміку у сприйнятті учасницями власного розвитку та 

потенціалу. 
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Більш детальні дані за показником «Особистісне зростання» до та після 

психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 2.4. 

 

 
 

Рисунок 2.4 – Показник «Особистісне зростання» у окремих учасниць до та 

після їхньої участі у психопросвітницьких лекціях 

 

 Середній показник у вибірці за шкалою «Цілі у житті» зріс на 7,7 % 

після участі у психопросвітницьких лекціях. Це вказує на покращення 

усвідомлення учасницями власних життєвих цілей та їхньої значущості. 

Позитивна динаміка в межах цієї шкали демонструє, що лекції допомогли 

учасницям краще визначити свої життєві пріоритети та знайти сенс у минулому 

і теперішньому. 

Більш детальні дані за показником «Цілі у житті» до та після 

психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 2.5. 
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Рисунок 2.5 – Показник «Цілі у житті» у окремих учасниць до та після їхньої 

участі у психопросвітницьких лекціях 

 

Показники за шкалою «Самоприйняття» зросли на 15,3 % після 

проведення психопросвітницьких лекцій. Це свідчить про суттєве покращення 

здатності учасниць приймати себе такими, якими вони є, що включає визнання 

як сильних, так і слабких сторін. 

Більш детальні дані за показником «Самоприйняття» до та після 

психопросвітницьких лекцій представлено на рисунку 2.6. 

Для перевірки статистичної значущості виявлених змін за 

опитувальником К. Ріфф «Шкали психологічного благополуччя» ми 

використали критерій Т-Вілкоксона. Ця перевірка показала, що хоч після участі 

жінок у психопросвітницьких лекціях виявлено сприятливі зміни у досліджених 

показниках їхнього психологічного благополуччя, але ці зміни мають 

недостатню статистичну значущість. На нашу думку, це може бути пов’язано з 

малим обсягом експериментальної вибірки. 
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Рисунок 2.6 – Показник «Самосприйняття» у окремих учасниць до та після 

їхньої участі у психопросвітницьких лекціях 

 

Результати дослідження за методикою О. Калюк, О. Савченко 

«Когнітивні особливості суб’єктивного благополуччя» (КОСБ-3). 

Обчисливши середні показники у вибірці за шкалами цієї методики, ми 

представили їх у таблиці 2.3. 

 

Таблиця 2.3 – Середні значення показників за методикою «КОСБ-3» 

Показник До лекцій Після лекцій 

Задоволеність власним життям 22,69 23,06 

Невдоволеність собою та розчарування в житті 19,75 20,50 

Задоволеність відносинами з іншими 20,50 20,19 

Загальний рівень задоволеності життям 62,94 63,75 
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Із таблиці 2.3 видно, що після участі жінок у психопросвітницьких 

лекціях трохи збільшились їхні середні показники за шкалами «Задоволеність 

власним життям» та «Загальний рівень задоволеності життям». 

Проте також трохи збільшився показник за шкалою «Невдоволеність 

собою та розчарування в житті», і дуже трохи зменшився (майже не змінився) 

показник за шкалою «Задоволеність відносинами з іншими». 

Така динаміка показників за шкалами цієї методики, на нашу думку, може 

означати, що завдяки лекціям розширилися знання учасниць про психологічні 

закономірності життя і про самих себе, що й призвело до певного збільшення 

рівня задоволеності життям і незначного зменшення рівня задоволеності собою 

та дуже незначного зменшення рівня задоволеності стосунками з іншими 

внаслідок збільшення здатності краще усвідомлювати недосконалості своєї 

особистості та своїх стосунків із іншими людьми. Такі зміни ми вважаємо 

також корисними і закономірними, оскільки краще усвідомлення 

недосконалостей свого характеру відкриває шлях до ефективного 

самовдосконалення і до вдосконалення своїх стосунків із іншими людьми. 

Для перевірки статистичної значущості виявлених змін за методикою О. 

Калюк, О. Савченко «Когнітивні особливості суб’єктивного благополуччя» 

(КОСБ-3) ми використали критерій Т-Вілкоксона. Ця перевірка показала, що 

хоч після участі жінок у психопросвітницьких лекціях виявлено сприятливі 

зміни у досліджених показниках когнітивних особливостей їхнього 

суб’єктивного благополуччя, але ці зміни мають недостатню статистичну 

значущість. На нашу думку, це може бути пов’язано з малим обсягом 

експериментальної вибірки. 

 

Результати дослідження за опитувальником «Індекс благополуччя 

ВООЗ-5» (WHO-5 Well-Being Index). 

Всі опитувані мають суб’єктивний рівень благополуччя від 0 % до 40 %, 

що діагностується, як низький рівень благополуччя. 

Середні показники за цією методикою подано в таблиці 2.5. 
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Таблиця 2.4 – Середні значення показника за методикою «Індекс 

благополуччя ВООЗ-5»  

Показник До лекцій Після лекцій 

Індекс благополуччя 8,56 13,11 

 

Згідно даних представлених у таблиці 5, середній показник індексу 

благополуччя жінок після їхньої участі в психопросвітницьких лекціях помітно 

збільшився. 

Для перевірки статистичної значущості виявлених змін за методикою 

«Індекс благополуччя ВООЗ-5» (WHO-5 Well-Being Index) ми використали 

критерій Т-Вілкоксона. Ця перевірка показала, що хоч після участі жінок у 

психопросвітницьких лекціях виявлено сприятливі зміни індексу їхнього 

благополуччя, але ці зміни мають недостатню статистичну значущість. На нашу 

думку, це може бути пов’язано з малим обсягом експериментальної вибірки. 

 

2.4 Рекомендації щодо підвищення рівня благополуччя працюючих 

жінок молодого та середнього віку за допомогою психопросвітницьких 

лекцій 

 

Психопросвітницькі лекції є потужним інструментом для підвищення 

психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку. 

Вони спрямовані на розвиток емоційної грамотності, управління стресом, а 

також на зміцнення міжособистісних відносин і підтримку здорового 

емоційного стану. Для досягнення максимальної ефективності, необхідно 

адаптувати зміст лекцій відповідно до індивідуальних потреб учасниць, що 

враховують їхній життєвий і професійний контекст. 

Першим кроком для розробки програми лекцій є проведення первинного 

анкетування, яке допоможе виявити найбільш актуальні питання та проблеми, 

що турбують учасниць. Це дасть змогу створити програму, яка відповідатиме 

реальним потребам і запитам аудиторії. Зміст лекцій має бути обґрунтованим та 
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науково підтвердженим, а також містити практичні рекомендації, які можна 

інтегрувати у повсякденне життя. 

Тематика лекцій повинна охоплювати ключові аспекти, що впливають на 

емоційне та психологічне благополуччя, такі як:  

– розвиток емоційної грамотності,  

– управління стресом,  

– створення здорових меж у стосунках та  

– ефективна комунікація.  

Зокрема, важливо вивчати способи зниження стресу через методи, як-от 

дихальні вправи, техніки релаксації, майндфулнес-медитації та інші методи, що 

допомагають знижувати напругу і відновлювати емоційну рівновагу. Ці техніки 

мають бути доступними та простими для виконання, щоб кожна учасниця 

могла використовувати їх у будь-який момент, коли відчуває потребу у 

підтримці. 

Крім того, важливо забезпечити інтеграцію теоретичних знань із 

практичними вправами. Використання інтерактивних занять, рольових ігор і 

групових дискусій допоможе учасницям краще зрозуміти теоретичні концепції і 

навчитися застосовувати їх у реальних ситуаціях. Ці вправи також сприятимуть 

розвитку критичного мислення та покращенню здатності до саморефлексії, що 

є важливим для самопізнання та особистісного розвитку. 

Залучення кваліфікованих спеціалістів у галузі психології, психотерапії, 

медицини та особистісного розвитку допоможе підвищити якість лекцій і 

надати учасницям можливість отримати цінні консультації. Індивідуальні 

консультації дозволять жінкам розглядати конкретні питання та проблеми, з 

якими вони стикаються у своєму житті, а також отримати рекомендації та 

підтримку у процесі змін. Присутність експертів на лекціях може слугувати 

додатковим стимулом для участі та зацікавленості слухачок. 

Важливим аспектом є створення атмосфери довіри та підтримки серед 

учасниць. Групові обговорення, вправи, що стимулюють обмін досвідом і 

взаємопідтримку, сприяють формуванню відчуття спільноти. Це допомагає 
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знижувати рівень соціальної ізоляції і покращує загальне самопочуття жінок. 

Участь у спільних дискусіях дозволяє подолати відчуття самотності, дає 

можливість відчути, що інші люди стикаються з подібними проблемами і 

переживаннями, що зміцнює впевненість у собі та дає відчуття підтримки. 

Регулярний моніторинг результатів лекцій є важливою складовою 

процесу. Залучення учасниць до оцінки ефективності лекцій допоможе виявити 

сильні та слабкі сторони програми, що дасть змогу коригувати зміст та формат 

навчання. Це може включати проведення анкетувань і інтерв’ю, які 

відображають зміну в психологічному стані, рівні стресу, самопочутті та інших 

аспектах, що відображають рівень благополуччя. Оцінка результатів допоможе 

визначити, які методи працюють найкраще, а також створити умови для їх 

подальшого вдосконалення. 

Особливий акцент слід робити на практиках розвитку самосвідомості та 

саморозуміння. Це включає вправи, що стимулюють самоусвідомлення, 

розуміння власних потреб і бажань, а також визначення особистих меж. Такі 

практики сприяють підвищенню самовпевненості і здатності ухвалювати 

свідомі рішення, що є важливим для збереження емоційного здоров’я і 

добробуту. 

Матеріали, що супроводжують лекції, мають бути доступними для 

подальшого використання. Це можуть бути робочі зошити, чек-листи, 

інструкції для вправ, які учасниці можуть використовувати в повсякденному 

житті. Організація онлайн-платформ або групових чатів для обміну досвідом 

дозволить підтримувати контакт між учасницями після завершення лекцій і 

стимулюватиме самостійне навчання та практикування навичок. 

Включення історій успіху, прикладів змін та надихаючих прикладів надає 

додатковий стимул для саморозвитку. Показові випадки того, як інші жінки 

змогли подолати труднощі та досягти успіху завдяки психопросвітницьким 

заходам, служать мотивацією для учасниць, допомагають зрозуміти, що зміни 

можливі, і надихають на активні кроки до покращення свого життя. 
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Завдяки цим рекомендаціям, програми психопросвітницьких лекцій 

зможуть значно покращити рівень благополуччя працюючих жінок молодого та 

середнього віку. Вони сприятимуть розвитку навичок самопідтримки, 

підвищенню емоційної стійкості, зниженню рівня стресу та формуванню 

впевненості в собі, що в свою чергу покращить їхнє загальне самопочуття, 

професійну продуктивність і особистісне благополуччя. 

 
Висновки до розділу 
 

Розділ, присвячений емпіричним дослідженням, охоплює підготовку та 

проведення психопросвітницьких лекцій і методику оцінки їх ефективності. За 

результатами дослідження можна зробити кілька ключових висновків, що 

підтверджують ефективність використання лекцій як інструменту для 

покращення психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та 

середнього віку. 

Структура лекцій була розроблена на основі комплексного підходу, який 

поєднував теоретичні знання та практичні заняття. Лекції, що включали основи 

емоційної грамотності, техніки управління стресом і методи самопідтримки, 

продемонстрували свою ефективність у зниженні стресу та поліпшенні 

загального самопочуття учасниць. Важливим елементом лекцій стали вправи, 

які сприяли самопізнанню та розумінню себе, що в підсумку підтримувало 

розвиток впевненості та емоційної стійкості. 

Під час проведення замірів було виявлено суттєві зміни в рівні 

психологічного благополуччя учасниць до і після проходження лекцій. 

Застосування опитувальників і анкет дозволило детально оцінити вплив лекцій 

на рівень стресу, емоційний стан і загальне задоволення життям. Аналіз 

отриманих результатів показав, що участь у психопросвітницьких заходах 

допомогла значно поліпшити самопочуття, знизити рівень тривожності та 

сприяти формуванню корисних для здоров’я навичок. 
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Порівняння середніх показників благополуччя і рівня стресу до і після 

проходження лекцій показало, що більшість учасниць відзначила покращення 

самопочуття, емоційного стану та соціальної адаптації. 

Перевірка статистичної значущості досягнутого покращення показників 

психологічного благополуччя жінок, які брали участь у психопросвітницьких 

лекціях, показала що ці зміни мають недостатню статистичну значущість. На 

нашу думку, це може бути пов’язано з малим обсягом експериментальної 

вибірки. 

Отримані результати вказують на необхідність адаптації програм лекцій 

до потреб учасниць. Важливо звертати увагу на практичні елементи лекцій, 

інтерактивні вправи, які сприяють активній участі і закріпленню навичок. 

Зокрема, регулярне використання вправ для розвитку емоційної грамотності та 

управління стресом може значно посилити ефективність. 

Отже, емпіричне дослідження підтверджує, що психопросвітницькі лекції 

є ефективним інструментом підтримки психологічного благополуччя 

працюючих жінок молодого та середнього віку. Вони сприяють розвитку 

емоційної стійкості, покращенню самопочуття та зниженню рівня стресу, що, 

своєю чергою, позитивно впливає на якість життя та професійну 

продуктивність учасниць. 
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ВИСНОВКИ 

 

У ході проведеного дослідження було всебічно проаналізовано теоретичні 

аспекти та практичні результати впливу психопросвітницьких лекцій на рівень 

психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку.  

1. Здійснено теоретичний аналіз проблеми формування психологічного 

благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку. Розглянуто 

ключові аспекти психологічного благополуччя та його значення для жінок 

середнього і молодого віку. Розглянуто також різні підходи до визначення 

цього феномену, підкреслено важливість індивідуальних і соціальних чинників, 

а також соціокультурного контексту у формуванні благополуччя.  

2. Теоретично досліджено феномен впливу психопросвітницьких лекцій 

на рівень психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та 

середнього віку. Встановлено, що психопросвітницькі лекції є ефективним 

інструментом підтримки та розвитку позитивного психологічного стану, 

допомагаючи жінкам впоратися з професійними та особистісними викликами. 

3. Розроблено комплекс психопросвітницьких лекцій та емпірично 

досліджено їхній вплив на рівень психологічного благополуччя працюючих 

жінок молодого та середнього віку. У комплекс психопросвітницьких лекцій 

включено, зокрема, такі питання, як: розвиток емоційної грамотності, 

управління стресом та заходи самопідтримки. Лекції розроблені і проведені в 

інтерактивній формі з практичними елементами для здобуття учасницями 

відповідного емпіричного досвіду. Зокрема, використано обговорення ситуацій 

у групах, індивідуальні завдання для самостійної роботи. Для проведення 

психопросвітницьких лекцій використано методики, що сприяють 

самопізнанню та емоційній регуляції, зокрема, техніки глибокого дихання, 

вправи на релаксацію, майндфулнес-вправи на розвиток усвідомленості та 

когнітивно-поведінкові вправи для зміни негативних установок. У роботі були 

використані також методи арттерапії, що включають створення творчих образів 

для розслаблення та самовираження. 
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Виявлено, що участь у таких лекціях істотно покращує рівень 

психологічного благополуччя учасниць, знижує рівень стресу, підвищує 

впевненість у собі та покращує загальне самопочуття. Результати опитувань і 

аналізу отриманих даних підтвердили позитивний вплив запропонованого 

комплексу психопросвітницьких лекцій на їх учасниць, що свідчить про його 

ефективність та доцільність для застосування.  

Оцінка результатів дослідження показала, що значна частина учасниць 

відзначила поліпшення емоційного стану, більш глибоке розуміння своїх почуттів 

і станів, а також зниження тривожності та напруги. Це свідчить про значущість 

впровадження психопросвітницьких програм, які мають інтерактивний і 

практичний характер, для зміцнення психологічного здоров’я працюючих жінок. 

4. Розроблено рекомендації щодо підвищення рівня благополуччя 

працюючих жінок молодого та середнього віку за допомогою 

психопросвітницьких лекцій. Рекомендації, розроблені на основі дослідження, 

включають посилення уваги до практичних елементів програм, акцентування на 

активному залученні учасниць і підтримку їх самопізнання. Запропоновані 

методи повинні бути адаптовані до потреб учасниць і включати вправи, 

спрямовані на розвиток емоційної стійкості та самопідтримки. Зокрема, 

доцільно впроваджувати комплексні методики, що об’єднують практики 

майндфулнес, когнітивно-поведінкові техніки та елементи арт-терапії, що 

значно сприяють покращенню психологічного стану. 

Загалом, результати проведеного дослідження підтвердили, що 

психопросвітницькі лекції є ефективним засобом підвищення рівня 

психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку. 

Вони сприяють розвитку здорових психоемоційних стратегій, підвищують 

рівень самопідтримки, що, в свою чергу, позитивно впливає на загальний стан і 

професійну продуктивність жінок. 

Проведене дослідження підтвердило нашу гіпотезу про те, що за 

допомогою психопросвітницьких лекцій можна досягти підвищення рівня 

психологічного благополуччя працюючих жінок молодого та середнього віку. 
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Таким чином, усі завдання дослідження виконано, мету досягнуто, 

гіпотезу підтверджено. 

Перспективи подальших досліджень ми бачимо в декількох 

напрямках. По-перше, доцільним є розширення вибірки за рахунок залучення 

жінок з різних професійних сфер, соціально-економічних сегментів та 

культурних контекстів, що дозволить краще зрозуміти специфіку впливу 

психопросвітницьких лекцій у різноманітних умовах. 

По-друге, перспективним вважаємо дослідження із залученням довших 

періодів спостереження за учасницями після завершення програми. Такий 

підхід дасть змогу проаналізувати стійкість та довготривалість отриманих 

результатів, виокремити найефективніші компоненти програми та оцінити, як 

засвоєні навички інтегруються у повсякденне життя. 

По-третє, варто порівняти ефективність психопросвітницьких лекцій з 

іншими формами психологічної підтримки, такими як індивідуальні 

консультації, групова терапія чи коучинг. Це допоможе визначити оптимальну 

стратегію для різних категорій працюючих жінок залежно від їхніх потреб та 

можливостей. 

По-четверте, оскільки програма реалізовувалася в онлайн-форматі, 

перспективним є поглиблене вивчення факторів, які впливають на 

ефективність дистанційного навчання. Зокрема, доцільно дослідити вплив 

різних технічних рішень, форми презентації матеріалу, інтенсивності 

зворотного зв’язку та рівня взаємодії між учасницями на результати навчання. 

Це дозволить удосконалити методологію проведення онлайн-лекцій, зробити 

їх більш інтерактивними, гнучкими та адаптивними до індивідуальних потреб 

слухачок. 

Загалом, подальші дослідження мають на меті поглибити розуміння 

чинників, що впливають на ефективність психопросвітницьких програм, 

забезпечити стійкість отриманих результатів і удосконалити підхід до 

підвищення психологічного благополуччя працюючих жінок у сучасних 

динамічних умовах. 
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