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ЗАПЕВНЕННЯ 

 

 

Я, Лаптєва Ірина Анатоліївна, розумію і підтримую політику 

Криворізького державного педагогічного університету з академічної 

доброчесності. Запевняю, що ця кваліфікаційна робота  виконана самостійно і 

не містить академічного плагіату, фабрикації, фальсифікації. Я не надавала і не 

одержувала недозволену допомогу під час підготовки цієї роботи. 

Використання ідей, результатів і текстів інших авторів мають покликання на 

відповідне джерело. 

Із чинним Положенням про запобігання та виявлення академічного 

плагіату в роботах здобувачів вищої освіти Криворізького державного 

педагогічного університету ознайомлена. Чітко усвідомлюю, що в разі 

виявлення у кваліфікаційній роботі порушення академічної доброчесності 

робота не допускається до захисту або оцінюється незадовільно. 

 

Лаптєва І.А.  
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ВСТУП 
 

Актуальність теми дослідження. У сучасному суспільстві дедалі 

гостріше постає потреба у глибокому розумінні психологічних процесів, які 

визначають становлення особистості осіб юнацького віку в умовах стрімких 

соціокультурних змін. Поступовий перехід до дорослості супроводжується 

пошуками сенсу, формуванням життєвих цілей і прагненням визначити 

власне місце у світі. У цей період ідентичність набуває особливого значення, 

адже саме вона забезпечує здатність юнаків інтегрувати власний досвід і 

вибудовувати послідовну життєву траєкторію.  

Швидкі зміни у соціальному середовищі, економічна нестабільність, 

війна та зростання невизначеності посилюють психологічне навантаження на 

внутрішні ресурси юнаків і юнок. Це актуалізує потребу у дослідженні 

механізмів, які допомагають зберігати відчуття цілісності власного «Я» у 

кризові періоди розвитку. У центрі уваги сучасної психологічної науки 

дедалі частіше опиняються процеси рефлексії, які дають змогу осмислити 

власний досвід і сформувати усвідомлене переживання ідентичності. 

Проблематика ідентичності має глибоке наукове підґрунтя. Її класичні 

концепції були закладені Е. Еріксоном [60], який розглядав юнацький вік як 

ключовий етап формування особистісної ідентичності. Подальшого розвитку 

ця тематика набула у працях Дж. Марсії [68; 69; 70], який виокремив статуси 

ідентичності залежно від рівня дослідження та наявності зобов’язань. Ідеї М. 

Кун поглибили уявлення про багатовимірність ідентичності, зокрема її 

професійні, гендерні та культурні складові [73]. 

Українські дослідники Я. Бугерко, М. Варбан, Л. Гапоненко, С. 

Максименко, О. Мірошник [5; 7; 11; 33] та ін. доводять значення 

рефлексивного осмислення для становлення суб’єктності та формування 

стійкої ідентичності в умовах кризових викликів. 

Вибір теми дослідження обумовлений необхідністю комплексного 

вивчення саме рефлексивних механізмів, які забезпечують переживання 

ідентичності у юнацькому віці. Розуміння цих процесів може стати 
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підґрунтям для створення психологічних програм підтримки юнаків та юнок, 

що сприятимуть розвитку їхньої внутрішньої цілісності та життєстійкості. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати й емпірично дослідити 

особливості рефлексивних механізмів переживання ідентичності в 

юнацькому віці та визначити психологічні умови, що сприяють їх розвитку. 

Відповідно до поставленої мети визначені завдання дослідження: 

1. Вивчити теоретичні аспекти проблематики рефлексивних механізмів 

переживання ідентичності в юнацькому віці. 

2. Здійснити теоретичний аналіз феномену ідентичності у контексті 

юнацького віку та з’ясувати роль рефлексивних механізмів у її 

становленні. 

3. Розробити логічну схему та реалізувати програму емпіричного 

дослідження рефлексивних механізмів переживання ідентичності в 

юнацькому віці. 

4. Розробити та реалізувати програму розвитку рефлексивних механізмів 

переживання ідентичності в юнацькому віці, оцінити її ефективність. 

Об’єктом дослідження є процес становлення ідентичності в юнацькому 

віці. 

Предметом дослідження є рефлексивні механізми, що забезпечують 

переживання ідентичності в юнацькому віці. 

Гіпотеза дослідження полягає в тому, що розвиток рефлексивних 

механізмів у юнацькому віці сприяє більш усвідомленому й цілісному 

переживанню ідентичності, тоді як недостатній рівень рефлексії ускладнює 

процес її становлення та підвищує ризик ідентифікаційної невизначеності. 

Методи дослідження: 

Теоретичні методи були спрямовані на поглиблене вивчення наукових 

підходів до проблеми рефлексивних механізмів переживання ідентичності в 

юнацькому віці: аналіз та синтез наукової літератури, порівняння різних 

концепцій і систематизація наукових даних, що дало змогу виокремити 
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ключові поняття, окреслити суперечності між існуючими теоріями та 

сформувати цілісне теоретичне підґрунтя дослідження.  

Емпіричні методи дали змогу безпосередньо вивчити особливості 

рефлексивних механізмів і специфіку переживання ідентичності у юнаків і 

юнок. Для цього було застосовано три валідні психодіагностичні методики: 

опитувальник ідентичності EOM-EIS-2 (Дж. Марсія в адаптації А. 

Вотерман); методика Self-Reflection and Insight Scale (Г. Грант, Дж. Флемінг); 

шкала Self-Esteem Scale (М. Розенберг). Використання зазначених методик 

забезпечило комплексний аналіз когнітивних і емоційних складових процесу 

переживання ідентичності. 

Статистичні методи забезпечили кількісну обробку та інтерпретацію 

отриманих даних. Зокрема, для встановлення взаємозв’язків між рівнем 

розвитку рефлексивних механізмів і показниками переживання ідентичності 

було застосовано коефіцієнт рангової кореляції Спірмена. Використання 

цього методу дало змогу перевірити гіпотезу дослідження, оцінити силу та 

напрям зв’язків між змінними та обґрунтувати достовірність отриманих 

результатів. 

База проведення експерименту. Міжрегіональний центр професійної 

перепідготовки звільнених у запас військовослужбовців м.Кривий Ріг 

Дніпропетровської області. У дослідженні взяли участь 31 респондент: 18 

юнаків і 13 юнок віком від 17 до 22 років. 

Теоретико-методологічну основу дослідження становить сукупність 

наукових концепцій, які пояснюють закономірності становлення 

ідентичності та роль рефлексивних механізмів у цьому процесі. Базовим 

методологічним підґрунтям є культурно-історичний підхід, що розкриває 

розвиток особистості як процес засвоєння та переосмислення соціального 

досвіду в індивідуальному контексті. У межах цього підходу рефлексія 

розглядається як внутрішній механізм інтеграції культурних смислів у 

структуру особистості. 
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Важливим складником теоретичної основи є концепція 

психосоціального розвитку Е. Еріксона [60], у якій юнацький вік 

визначається як період формування цілісної ідентичності.  

Подальший розвиток цієї ідеї представлений у теорії статусів 

ідентичності Дж. Марсії [68; 69; 70], що пояснює різні траєкторії 

становлення особистості залежно від рівня рефлексії та усвідомленості 

вибору. Значну увагу також приділено дослідженням Д. Кроті, К. Вотерман і 

М. Кун, які розкривають багатовимірну природу ідентичності та її динамічні 

зміни в період дорослішання[73]. 

Українські дослідники Я. Бугерко[5], М. Варбан [7], Л. Гапоненко[11], 

С. Максименко[31], О. Мірошник [33] та інші підкреслюють значення 

рефлексивного осмислення як чинника становлення суб’єктності та 

життєстійкості молоді.  

Поєднання цих наукових підходів дало змогу сформувати комплексне 

бачення досліджуваного феномену та визначити логіку побудови 

емпіричного дослідження. 

Практичне значення одержаних результатів визначається 

можливістю їх використання у діяльності практичних психологів, соціальних 

педагогів та викладачів закладів вищої освіти для підтримки особистісного 

розвитку молоді. Отримані дані можуть слугувати підґрунтям для створення 

програм психопрофілактичної та розвивальної спрямованості, які 

допоможуть формувати в юнаків і юнок здатність до рефлексивного 

осмислення власного досвіду та усвідомленого переживання ідентичності. 

Структура кваліфікаційної роботи обумовлена логікою дослідження, 

його завданнями і складається зі вступу, трьох розділів, висновків до 

розділів, загальних висновків, списку використаних джерел (73 джерела) та  

5 додатків. Загальний обсяг роботи становить 89 сторінок, з них 68 сторінок 

основного тексту. 
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РОЗДІЛ І 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ РЕФЛЕКСИВНИХ 

МЕХАНІЗМІВ ПЕРЕЖИВАННЯ ІДЕНТИЧНОСТІ В ЮНАЦЬКОМУ 

ВІЦІ 

1.1. Психологічна сутність ідентичності та її розвиток у юнацькому 

віці 

Інтенсивні трансформації сучасного соціального простору зумовлюють 

потребу глибшого осмислення процесів розвитку особистісної, професійної 

та групової ідентичності в юнацькому віці, який є сенситивним періодом для 

становлення цілісного образу «Я». У цей час юнаки й юнки свідомо 

визначають власні життєві цінності, починають усвідомлювати необхідність 

дотримання суспільних норм, шукають шляхи самореалізації та засоби 

особистісного зростання. Водночас вони прагнуть зберегти власну 

індивідуальність, що робить процесс самовизначення особливо складним і 

водночас продуктивним. Саме тому дослідження феномену ідентичності в 

юнацькому віці набуває важливого значення для розвитку сучасної 

української психологічної науки й практики. 

Однією з найсуттєвіших характеристик людини, що відрізняє її від 

інших живих істот, є здатність усвідомлювати власну унікальність, 

рефлексувати щодо об’єктивних властивостей навколишнього світу, інших 

людей і самої себе. Ідентифікація із соціальними групами та водночас 

презентація власного «Я» є необхідною умовою міжособистісного 

спілкування та спільної діяльності. Як зазначає К. Роджерс, ідентичність 

виступає внутрішньою сутністю, що організовує та суб’єктивно спрямовує 

людську поведінку [71]. 

У сучасному психологічному дискурсі ідентичність тлумачиться як 

комплекс психічних процесів, які детермінують поведінку, слугують 

центральним елементом самосвідомості й забезпечують відчуття 

внутрішньої тотожності особистості [59].  
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На думку В. Москаленко, ідентичність має динамічну природу та 

формується у взаємозв’язку біологічних і соціальних чинників життєвого 

шляху людини. Її структура розвивається шляхом асиміляції або переоцінки 

вже набутих елементів досвіду, що відбувається впродовж усього життя [36, 

c. 145]. 

Отже, ідентичність можна розглядати як фундаментальну 

характеристику особистості, показник її соціального добробуту та результат 

виховного впливу. Вона охоплює кілька взаємопов’язаних аспектів: по-

перше, внутрішню узгодженість суб’єкта у сприйнятті світу та усвідомлення 

себе як автономної індивідуальності; по-друге, відповідність особистих і 

соціальних ціннісних орієнтацій; по-третє, почуття належності до певної 

спільноти чи групи. При цьому варто враховувати, що власна ідентичність 

особистості нерозривно пов’язана з тією, яку їй приписує соціальне 

середовище. 

Е. Фромм наголошував, що потреба в ідентичності належить до базових 

і універсальних людських потреб. На його думку, прагнення до неї має 

подвійний характер: воно одночасно є психобіологічним принципом 

виживання та соціальною потребою у визнанні й приналежності [62]. 

Відповідно до Енциклопедичного словника з психології та педагогіки, 

самоідентичність трактується як усвідомлення різних аспектів власного «Я» 

без припущення, що це усвідомлення є цілковито адекватним [17]. Згідно з 

Новітнім онлайновим словником української мови, самоідентифікація 

означає процесс формування образу себе, власних моральних орієнтирів і 

цінностей, які визначають поведінку людини та прийняття нею життєвих 

рішень [39]. 

Сьогодні проблематика ідентичності перебуває у полі зору 

представників різних наукових напрямів – соціології, психології, філософії, 

культурології. У соціологічному розумінні ідентичність – це ототожнення 

себе з певною соціальною группою або спільнотою (національною, 

професійною, культурною тощо) [3, c. 45]. 
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Необхідною умовою становлення самоідентифікації є соціокультурне 

середовище, у якому особистість живе та розвивається. Усвідомлення 

власної своєрідності стає можливим лише тоді, коли людина розуміє не лише 

зовнішню, а й внутрішню, ціннісну відмінність від інших. Засвоєння норм і 

цінностей певної спільноти відбувається через їх зіставлення з іншими 

культурними системами, що дозволяє формувати межі між «своїми» та 

«чужими». Такі відмінності виявляються ще в найдавніших формах 

суспільного буття, коли почали складатися первісні уявлення про групову 

приналежність. 

У філософській концепції В. Гьосле розрізняються два види 

ідентичності – формальна та реальна. Формальна ідентичність властива 

будь-якому об’єкту, включно з абстрактними утвореннями, тоді як реальна – 

притаманна лише емпіричним явищам і набуває різних форм залежно від 

онтологічного статусу об’єкта. Онтологічна сутність людини визначає й 

особливості її ідентичності: для того щоб зберегти внутрішню цілісність і 

гармонію з навколишнім світом, особистість має прагнути відповідності між 

власним образом і дійсністю. Свідомість покликана відображати не лише 

зовнішню реальність, а й індивідуальне «Я», що забезпечує основу 

особистісної ідентичності, тобто самоідентифікації [66, c. 57]. 

Уявлення людини про саму себе формується крізь призму інтересів, 

потреб та переживань, а також унаслідок засвоєння чи відмежування певних 

цінностей. Як підкреслюють Дж. Флемінг і М. Браун, розвиток ідентичності 

неможливий без процесів самопізнання й саморефлексії, які поєднують 

внутрішнє осмислення досвіду з реакцією зовнішнього середовища [61, c. 

73]. Таким чином, ідентичність має два взаємопов’язані виміри: 

1) індивідуальний – усвідомлення власної унікальності та неповторності; 

2) соціальний – визнанняо собистості іншими людьми, що закріплює її 

належність до спільноти. 
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Отже, ідентичність як складну динамічну систему розглядають багато 

дослідників. Вона поєднує внутрішнє самовідчуття цінностей і зовнішнє 

відображення цих уявлень у соціальних стосунках.  

Особистість постійно співвідносить свій досвід із досвідом інших, 

прагнучи до узгодження між індивідуальним і колективним, між 

суб’єктивними переконаннями та соціальними очікуваннями. 

Конструкція ідентичності, за суттю, відображає прагнення людини 

реалізувати власні цінності, плани й напрями діяльності. Це особлива форма 

ставлення до себе, у якій поєднано усвідомлення власного внутрішнього 

світу та відображення себе в соціальному контексті [36, c. 162]. 

Першим системним дослідником ідентичності вважається Е. Еріксон, 

який визначив її як відчуття безперервності власного існування у часі й 

просторі, тотожності самому собі та здатності діяти згідно з цим відчуттям 

[60, c. 95]. На думку Е. Еріксона, почуття ідентичності виникає через 

поступову інтеграцію попередніх ідентифікацій – моделей поведінки, 

цінностей, соціальних ролей, які формуються в процесі взаємодії з 

оточенням. Ідентичність, таким чином, слугує основою цілісності 

особистості, забезпечує безперервність її розвитку й допомагає долати 

внутрішні конфлікти [60]. 

Вагомий внесок у розуміння феномену ідентичності зробив Е. Фромм, 

який підкреслював, що потреба в самоідентичності є однією з найглибших 

людських потреб. Вона виникає з самої природи людини та служить 

джерелом прагнення до гармонії, автентичності й внутрішньої свободи [62; 

63]. 

Суттєвий вплив на сучасне осмислення проблеми здійснив Дж. Марсія, 

який визначав ідентичність як внутрішню динамічну організацію потреб, 

здібностей, переконань і досвіду. У процесі прийняття особистих рішень 

людина розвиває власну структуру ідентичності, підвищує усвідомлення 

своїх сильних і слабких сторін, формує цілеспрямованість і розуміння сенсу 

життя [68]. Учений виокремив основні напрями її становлення – професійне, 
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ідеологічне та статеве самовизначення, – підкреслюючи водночас, що 

ідентичність не зводиться лише до цих аспектів, а є значно ширшим 

процессом саморозуміння [70]. 

К.Роджерс розглядав самоідентифікацію як «організований, узгоджений 

концептуальний гештальт», який складається з уявлень про власне «Я» у 

різних життєвих контекстах і включає систему цінностей, пов’язаних із цими 

уявленнями. Він наголошував, що прагнення до цілісності, гармонійного 

розвитку та конструктивного самоздійснення можливе лише тоді, коли 

особистість адекватно усвідомлює власні вибори, критично оцінює свої дії й 

здатна розрізняти прогресивну та регресивну поведінку [71, c. 305]. 

Отже, згідно з поглядами дослідників, самоідентифікація означає 

усвідомлення власного існування, безперервності у часі та прийняття цього 

образу іншими людьми. Таке розуміння відображає динамічний характер 

процесу: внутрішнє уявлення про себе постійно співвідноситься із зовнішнім 

визнанням. Самоідентичність у психосоціальному вимірі полягає у 

підтриманні рівноваги між внутрішньою цілісністю та суспільними 

цінностями. Вона передбачає стале, усвідомлене володіння власним «Я» 

незалежно від мінливих життєвих ситуацій і забезпечує здатність 

особистості ефективно розв’язувати життєві завдання. Процес 

самоідентифікації розпочинається від народження та поєднує сталість і 

динамічність, розвиваючись у постійному зв’язку з культурним і соціальним 

середовищем. 

Ідентичність є результатом самоусвідомлення та визначення власного 

«Я». Здатність до самопізнання й рефлексії притаманна лише людині як 

суб’єкту свідомості, спілкування та діяльності, спрямованої не лише на 

зовнішній світ, а й на себе саму. Завершальним етапом процессу 

самопізнання постає формування динамічної системи уявлень людини про 

себе, що визначає її самосприйняття, цінності та поведінкові орієнтири. 

Як зазначає І. Бех, самоусвідомлення є процессом оцінки власних дій, 

почуттів, мотивів і життєвих орієнтацій, що забезпечує цілісне сприйняття 
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людиною самої себе та свого місця у світі [2, c. 145]. Саме через здатність до 

внутрішньої рефлексії особистість формує моральні та смисложиттєві засади 

власного розвитку. 

На думку Д.Маттесона, становлення ідентичності є багатофазним 

процесом, у межах якого різні сфери життя розвиваються нерівномірно та 

виявляються у різні вікові періоди. Людське життя, за цією концепцією, 

можна розглядати  як послідовність криз ідентичності, кожна з яких 

потребує нового самовизначення. Почуття досягнутої ідентичності може 

руйнуватися, коли цілі, цінності чи переконання перестають відповідати 

реаліям життя, що змінилося [72, c. 15]. 

Представники символічного інтеракціонізму Дж. Мід і Ч. Кулі 

розглядали ідентичність як результат соціальної взаємодії, у процесі якої 

людина пізнає себе через ставлення інших. Індивід, прагнучи 

самовираження, діє у соціальному просторі, отримуючи зворотний зв’язок, 

що формує його уявлення про себе. У концепції Ч. Кулі це втілюється у 

метафорі «дзеркального Я», тоді як Дж. Мід підкреслював роль символічної 

взаємодії у становленні особистісного «Я» [10]. 

Е. Гофман, продовжуючи цей напрям, описував соціальне життя як 

своєрідний театр, де кожна людина виконує певну роль, намагаючись 

сформувати сприятливе враження про себе. Введене ним поняття «політика 

ідентичності» відображає здатність індивіда контролювати інформацію про 

себе, яку сприймає соціум, і демонструє багатомірність ідентичності однієї 

особистості [64, c. 115]. 

У працях представників Франкфуртської школи, зокрема Е. Фромма, 

наголошується, що в умовах технократичного суспільства виникає тенденція 

до знеособлення людини. Відчуття власного «Я» часто замінюється 

прагненням бути частиною натовпу, належати до певної соціальної групи як 

до «стада», що призводить до втрати автентичності та внутрішньої свободи 

[62, c. 91; 63, c. 118]. 
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Самоідентифікація має суперечливу природу. З одного боку, вона 

виражає прагнення особистості до самоствердження й індивідуальності, а з 

іншого – передбачає необхідність узгодження власних цінностей і намірів із 

соціальними нормами та очікуваннями. Індивід змушений постійно 

балансувати між особистими прагненнями та вимогами суспільства, що 

робить процес самоідентифікації динамічним і водночас конфліктним. 

Як динамічний феномен, самоідентифікація може сприяти як 

гармонійному розвитку особистості, так і деформації її внутрішньої 

структури. Вона охоплює процеси ототожнення себе з певними соціальними 

групами, культурними спільнотами чи моральними зразками, що визначають 

поведінку людини та її життєві рішення. Самоідентифікація вимагає від 

особистості відповіді на фундаментальні питання щодо власного місця у 

світі, мети існування, цінностей і моральних принципів. Її розвиток тісно 

пов’язаний із рівнем моральності, адже саме моральна свідомість забезпечує 

сталість і цілісність ідентичності, зберігаючи її навіть у процесі постійних 

соціальних змін. 

Однією з універсальних і необхідних умов формування, розвитку та 

самоідентифікації особистості є спілкування. Як зазначає І. Бех, сааме 

завдяки комунікації людина засвоює знання, соціокультурні норми й 

способи діяльності спільноти та вибудовує власну систему цінностей [2]. У 

процесі соціалізації, за висновком І. М. Галян, послідовно розвиваються 

ключові сфери самоідентифікації – самопізнання, емоційно-ціннісне 

ставлення до себе та саморегулювання [10]. 

Самопізнання, на думку М. Боришевського, становить початкову ланку 

й основу самосвідомості: воно спершу формується в системі «Я – Інший» 

через зіставлення себе з іншими людьми, а згодом переноситься у площину 

«Я – Я», де особистість опановує складніші форми рефлексії та самоаналізу 

[4]. Як підкреслює І. Бех, оцінювання власних мотивів і вчинків у контексті 

суспільних очікувань поступово веде до усвідомлення «Я» як цілісного 

утворення – єдності внутрішнього та зовнішнього буття [2]. 
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Процес ідентифікації, за спостереженням І. Булах, інтенсифікується у 

юнацькому віці внаслідок актуалізації потреб особистісного, професійного 

та соціального самовизначення [6]. Як зауважує С. Ревенко, на цьому етапі 

важливими стають цілісність самосприйняття та усвідомлення взаємозв’язку 

між індивідуальним і груповим вимірами існування [47]. 

Особистісна ідентичність, як зазначає П. Горностай із колегами, постає 

результатом усвідомлення людиною власних фізичних, моральних та 

інтелектуальних якостей, тоді як соціальна ідентичність ґрунтується на 

ототожненні себе з референтною спільнотою та відчутті належності до неї 

[46]. 

Професійна ідентичність, на думку Т. Потапчук, вибудовується як 

переживанняєдності з фаховою діяльністю та професійною спільнотою й 

передбачає засвоєння норм, ролей і цінностей професії; цей процес, як 

показує Л. Гапоненко, тісно пов’язаний із рефлексією професійно-рольової 

позиції студента [44; 11]. 

Як наголошують Ю. Лець і С. Максименко, в умовах розвивального 

навчання особистісна ідентичність старшокласників формується 

інтенсивніше: зростають пізнавальна активність, відповідальність, 

саморегуляція та прагнення до самореалізації, а учень послідовно стає 

суб’єктом власного освітнього процесу [28; 30]. У студентів закладів вищої 

освіти, за висновком В. Москаленко, становлення ідентичності 

ускладнюється вибором між соціальними ролями, можливими конфліктами 

між родинною та професійною ідентичностями та активним конструюванням 

особистої системи цінностей [36; 38]. 

Щодо професійноїі дентичності, О. Вітковська показує, що в 

старшокласників її посилює цілеспрямована профорієнтація, зокрема 

індивідуальні консультації з урахуванням цінностей і мотивів учнів [8]. 

Формування професійної ідентичності у студентів фахових закладів, як 

зазначають Л. Гапоненко та Ю. Шапошникова, детермінується змістом 

фахової підготовки (теорія, практика, виробничий досвід), рівнем 
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емпатійності, комунікативності та розвитком рефлексивних компонентів [11; 

55]. Для майбутніх фахівців технічного профілю вирішальне значення, за 

спостереженням А. Широких, має відповідність індивідуально-

психологічних рис вимогам професії та рівень професійного 

самоусвідомлення в контексті життєвого проєктування [56]. 

Професійна ідентичність студентів університетів, як підкреслює 

В.Москаленко, розвивається одночасно під впливом процесів вибору, 

конфлікту й інтеграції ідентичностей та завдяки фаховій підготовці, що 

поєднує мотиваційний, когнітивний і діяльнісний компоненти та забезпечує 

набуття професійних компетентностей. Додатковим детермінантом постає 

антиципація – уявлення про власне майбутнє, ставлення до нього та 

пов’язана з цим рефлексія й відповідальність [36]. 

Національна ідентичність, як свідчать дослідження Л. Співак і 

Д.Піонтковської, інтенсивно розвивається у студентської молоді у зв’язку з 

потребою належати до значущої групи – нації; істотний внесок робить 

опанування гуманітарних дисциплін (історія України, українська мова, 

етнопсихологія, історія культури), що зміцнюють відчуття приналежності та 

ціннісну інтеграцію [50; 41; 52]. 

Отже, юнацький вік є сенситивним періодом для інтенсивного розвитку 

особистісної, професійної та соціальної ідентичностей. На думку названих 

дослідників, формування цілісної ідентичності забезпечується поєднанням 

комунікації, самопізнання, рефлексії та соціальногодосвіду – саме вони 

ведуть від ситуативного «Я» до зрілого, усвідомленого образу особистості. 

1.2. Роль рефлексивних механізмів у становленні та переживанні 

ідентичності 

Сучасний етап розвитку українського суспільства позначений 

глибокими соціально-економічними, політичними й культурними змінами, 

які суттєво впливають на світогляд, систему цінностей та ідентичність 

людини. Глобалізаційні процеси, інтенсивна урбанізація, цифровізація 
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комунікацій і воєнні випробування, з якими зіткнулася держава, призвели до 

трансформації звичного образу світу.  

На думку І. Беха, ці зміни супроводжуються внутрішньою 

дезорієнтацією, кризою духовності та втратою єдиних моральних орієнтирів, 

що безпосередньо впливає на формування особистісної ідентичності [2, с. 

48]. Пошук нових ціннісних опор, моделей поведінки й світоглядних основ 

стає важливим соціальним і психологічним завданням сьогодення. 

Як зазначає С. Максименко, у періоди суспільних потрясінь 

активізуються процеси переосмислення власного «я», що проявляється у 

посиленому прагненні до самоідентифікації та самореалізації [30, с. 118]. 

Людина потребує відновлення цілісності власного образу світу, прагне 

гармонійно поєднати внутрішнє і зовнішнє, індивідуальне й соціальне. У цій 

ситуації особливої значущості набувають дослідження психологічних 

механізмів становлення ідентичності, зокрема рефлексії як внутрішнього 

інструменту самопізнання. 

Зростання особистості сучасного юнака чи юнки супроводжується 

типовими для цьоговіку характеристиками – появою нової мотивації, 

інтересу до власної індивідуальності, формуванням здатності до самоаналізу 

та рефлексії.  

На думку Л. Гапоненко, саме у перехідний період юнацького віку, який 

є надзвичайно чутливим до соціальних впливів, виникає гостра потреба у 

визначенні свого місця у світі, усвідомленні життєвих орієнтирів і 

моральних засад власної поведінки [11, с. 54]. Саме в цей час формується 

система цінностей, що зумовлює подальший розвиток особистості. 

Проблема рефлексії в юнацькому віці є не лише психологічною, а й 

педагогічною, адже від рівня самосвідомості залежить здатність молодої 

людини до творчого мислення, критичного аналізу власних дій і прийняття 

відповідальних рішень. Як підкреслює С. Максименко, розвиток особистості 

нерозривно пов’язаний із «саморухом» – внутрішньою активністю, що 

стимулює самооновлення, саморозвиток і прагнення до самотворення [30, с. 
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121]. Тому особистісна рефлексія стає необхідною умовою формування 

суб’єктності, без якої неможливе цілісне самовизначення індивіда. 

Водночас, як зазначає В. Москаленко, рефлексивний аспект становлення 

особистості все ще недостатньо досліджений у вітчизняній психологічній 

науці. Вона наголошує, що самерефлексія дозволяє людині усвідомити 

власну діяльність, визначити її межі й перспективи, а також зрозуміти, яким 

чином особистісні зміни впливають на соціальну взаємодію [36, с. 145]. 

Таким чином, рефлексія виступає не лише когнітивним процесом, а й 

засобом духовного самоствердження та внутрішньої інтеграції. 

На думку П. Горностая, розвиток волі та рефлексії є взаємопов’язаними 

процесами: усвідомлюючи мотиви своїх дій, людина досягає автономності, 

здатності керувати власним життям і відповідати за його наслідки [46, с. 

203]. Цей аспект особливо важливий для становлення майбутніх фахівців, які 

мають не лише професійні знання, а й внутрішню готовність до морального 

вибору та самоконтролю. 

Підтримує таку позицію І. Галян, вказуючи, що рефлексія є механізмом 

переходу від зовнішньо зумовленої поведінки до усвідомленої діяльності. 

Саме через рефлексію відбувається перетворення знань і переживань у 

життєвий досвід, формується моральна зрілість і відповідальність 

особистості [10, с. 217]. У цьому контексті рефлексія виступає не лише 

пізнавальною функцією, а й духовно-моральною категорією, яка поєднує 

раціональне та емоційне у внутрішньому світі людини. 

Як зазначають М. Боришевський та О. Вітковська, здатність до 

рефлексії забезпечує людині можливість поєднувати в собі дві ролі – 

суб’єкта власної поведінки та об’єкта її аналізу, що створює передумови для 

самовиховання і саморозвитку [4, с. 162; 8, с. 89]. Саме ця інтегративна 

властивість робить рефлексію ключовою умовою усвідомленого становлення 

особистості, її внутрішньої зрілості та стабільності. Подібної думки 

дотримується С. Ревенко, який вважає, що рефлексивність є чинником 
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формування внутрішньої відповідальності, морального вибору та здатності 

долати життєві суперечності [47, с. 58]. 

У контексті західної психологічної традиції К. Роджерс трактував 

рефлексію як фундаментальний чинник самоактуалізації, що дає змогу 

людині узгоджувати внутрішні переживання з об’єктивною реальністю, 

досягати автентичності й особистісної гармонії [9, с. 203]. Подібну ідею 

розвивали Дж. Мід і Ч. Кулі, які у межах символічного інтеракціонізму 

наголошували, що самосвідомість і рефлексія формуються у взаємодії з 

іншими, через механізм «дзеркального Я», коли індивід сприймає себе очима 

соціуму [10]. 

Отже, у сучасному науковому дискурсі рефлексія постає як 

багатовимірний феномен, що охоплює когнітивний, емоційно-ціннісний і 

моральний аспекти людського буття. Саме через рефлексію особистість 

здатна інтегрувати досвід, осмислити своє місце у світі, знайти внутрішню 

цілісність і побудувати власну ідентичність. Як слушно зауважує 

С.Максименко, рефлексія є тіє ювнутрішньою силою, яка забезпечує 

розвиток людини як суб’єкта власного життя, її здатність до духовного 

самоствердження й творчого перетворення дійсності [30, с. 124]. 

У сучасній психологічній науці рефлексія розглядається як ключова 

властивість самосвідомості, що визначає міру усвідомлення людиною 

власної діяльності, мотивів і результатів. Як зазначає О. Горовенко, 

рефлексія є одним із базових механізмів розвитку особистості, адже 

забезпечує узгодженість між внутрішніми смислами та зовнішніми вимогами 

професійного і соціальногосередовища [15, с. 42]. 

У структурі рефлексії доцільно розрізняти три взаємопов’язані аспекти: 

предметно-мотиваційний, змістовний та операційний: 

1.Предметно-мотиваційний аспект охоплює осмислення власних 

інтересів, цілей і очікувань, аналіз досягнень і труднощів, а також оцінку 

професійно важливих якостей. Саме цей компонент, за спостереженнями І. 
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Беха, визначає готовність людини до саморозвитку й формує здатність 

співвідносити свої наміри з моральними нормами суспільства [2, с. 134]. 

2.Змістовний аспект рефлексії відображає результати самовідображення 

особистості у процесі професіоналізації, у ході якого формується загальне 

уявлення про власне «Я». І. Галян наголошує, що саме в цьому вимірі 

відбувається усвідомлення цінностей і смислів власного буття, а також 

розвиток здатності до морального саморегулювання [10, с. 218]. Поступово 

людина починає не лише оцінювати власні дії, а й розуміти їхню 

відповідність власним переконанням і соціальнимочікуванням. 

3.Операційний аспект, як відзначає С. Максименко, полягає у 

використанні розумових і поведінкових механізмів самоаналізу – 

самопізнання, самооцінки, самоконтролю – які забезпечують інтеграцію 

досвіду в єдину систему уявлень про себе [30, с. 129]. Цей рівень тісно 

пов’язаний із розвитком саморефлексії як уміння критично осмислювати 

власні рішення й моделі поведінки. 

М. Боришевський підкреслює, що сааме здатність до рефлексії 

забезпечує людині можливість бути водночас суб’єктом і об’єктом власної 

діяльності, усвідомлювати внутрішню відповідальність за вибір життєвих 

цілей [4, с. 97]. Рефлексія, таким чином, виступає не просто інтелектуальним 

процесом, а духовно-ціннісним механізмом самотворення особистості. 

Згідно з дослідженнями О. Іващенко, у рефлексії закладено потенціал 

морального становлення людини, оскільки вона дає змогу переосмислювати 

власнідії та коригувати їх відповідно до гуманістичних орієнтирів [23, с. 

144]. А В. Москаленко додає, що рефлексія є умовою гармонійного розвитку 

ідентичності, адже вона дозволяє людині усвідомити власну соціальну 

позицію, прийняти відповідальність за вибір і зберегти внутрішню цілісність 

[36, с. 150]. 

Схожу думку висловлюють і зарубіжні науковці J. Fleming та D. Grant, 

які розглядають рефлексію як інтеграційний процес, що поєднує когнітивне, 

емоційне й етичне самопізнання особистості [61, с. 114; 65, с. 1072]. На їхню 
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думку, здатність до рефлексії формує основу для саморегуляції й розвитку 

автономної ідентичності, що особливо важливо в періодижиттєвих 

трансформацій. 

У цьому контексті рефлексія стає важливим чинником становлення 

ідентичності особистості. Вона забезпечує можливість критично 

переосмислювати власний досвід, оцінювати цінності й виробляти стратегії 

самореалізації. Як підкреслює І. Бех, рефлексія не лише відкриває шлях до 

самопізнання, а й формує здатність до морального вибору, без якої 

неможливе зріле самовизначення [2, с. 220]. 

Період ранньої юності, за спостереженнями В. Варбан, є сенситивним 

для розвитку рефлексії, оскільки саме в цей час виникає потреба у 

професійному та життєвому самовизначенні [7, с.96]. Розвиток 

самосвідомості набуває рефлексивного характеру: формується здатність до 

самоаналізу, порівняння себе з ідеалом, інтеграції ціннісних орієнтацій у 

власний світогляд. 

Якщо ж цей процес ускладнений, як зауважує О. Вітковська, молода 

людина може відчувати невпевненість у власному виборі, труднощі з 

формуванням цілей і стабільної системи життєвих орієнтирів [8, с. 14]. Отже, 

рефлексія у юності стає не лише когнітивною, а й емоційно-ціннісною 

основою становлення особистісної та професійної ідентичності, від якої 

залежитьзрілість і гармонійність подальшого розвитку. 

У ранній юності прагнення до майбутнього стає провідною основою 

саморозвитку та самовизначення особистості. Як зазначає І. Бех, сааме цей 

період характеризується зростанням внутрішньої потреби молодої людини в 

самоусвідомленні, самоствердженні та пошуку сенсу власного життя [2, с. 

214]. С. Максименко наголошує, що юність – це час інтенсивного 

формування суб’єктності, коли людина вперше починає усвідомлювати себе 

як автора власногожиттєвого шляху, здатного до рефлексії, прогнозування та 

самоконтролю [30, с. 129]. 
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М. Боришевський розглядає юність як етап глибокої перебудови 

системи самосвідомості, у межах якої відбувається становлення адекватної 

самооцінки, ціннісних орієнтацій та моральної автономії [4, с. 245]. На 

думку І. Галян, саме у цей період виникає потреба в узгодженні внутрішніх 

смислів із соціальними очікуваннями, що виявляється у побудові цілісної Я-

концепції [10, с. 217]. 

Л. Гапоненко підкреслює, що процес становлення ідентичності у 

юнацькому віці невіддільний від розвитку рефлексії – здатності 

усвідомлювати власні стани, мотиви та результати діяльності, порівнювати 

їх із зовнішніми вимогами середовища [12, с. 63]. У цьому сенсі рефлексія 

виступає не лише пізнавальною функцією, а й особистісним механізмом 

саморозвитку, який забезпечує гармонійне поєднання внутрішнього та 

соціального досвіду. 

Питання співвідношення рефлексії та самопізнання розкриває також О. 

Іванова, яка вважає, що юнацький вік відкриває нові можливості для 

усвідомлення смисложиттєвих орієнтацій, побудови власної системи 

цінностей і життєвих планів [20, с. 187]. Подібної позиції дотримується М. 

Гладкевич, який доводить, що саме у цей період молодь починає чітко 

уявляти майбутні перспективи, поєднуючи особистісні прагнення з 

реальними можливостями самореалізації [14, с. 19]. 

Психологічний аспект самовизначення юнацтва розкрито й у працях Т. 

Комар, котра розглядає особистісну рефлексію як важливий чинник 

соціального становлення та формування здатності до усвідомленого вибору 

життєвих стратегій [26, с. 9]. На переконання В. Москаленко, формування 

ідентичності в юності є функцією соціалізації, у межах якої особистість 

осягає власну неповторність і водночас інтегрується у спільноту [36, с. 142]. 

Отже, юність є періодом активного становлення самосвідомості, коли 

формується цілісне уявлення про себе, власні можливості та місце у світі. 

Рефлексія в цьому процесі постає як центральний механізм розвитку 
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ідентичності, адже саме вона забезпечує внутрішню узгодженість, 

гармонізацію цінностей і відкриває простір для свідомого самотворення. 

Динаміка ціннісно-смислового розвитку відображає системні зміни у 

структурі особистісної ідентичності. Як підкреслює І. Галян, у процесі 

життєвого становлення особистість переживає постійне переосмислення 

власних смислів і цінностей, що сприяє формуванню її внутрішньої 

цілісності [10, с. 208]. Ціннісність окремих конструктів залежить від змін 

соціального оточення, появи нових видів діяльності та ускладнення 

когнітивної моделі світу, що охоплює професійні, культурні, ґендерні та 

моральні виміри. Система цінностей забезпечує неперервність ідентичності 

особистості навіть у ситуаціях соціальної нестабільності. Ціннісно-

смисловий компонент у структурі ідентичності виконує системотворчу 

функцію, адже саме він інтегрує життєвий досвід у єдину внутрішню 

систему координат. 

М. Боришевський акцентує, що семантика особистісних конструктів та 

їх зв’язок із власною історією життя визначають унікальність і 

самодостатність людини у власному внутрішньому просторі [4, с. 221]. Як 

підкреслює З. Карпенко, природа цінностей, нав’язаних соціумом, істотно 

відрізняється від особистісно прожитих, пов’язаних із самоздійсненням і 

досвідом власної відповідальності [24, с. 412]. 

Якісна відмінність фази професійної адаптації, на думку І. Вітковської, 

полягає у налагодженні механізмів співіснування між «Я», що формується 

під впливом соціальних очікувань професійногосередовища, та «Я» як ядром 

самоприйняття й самоідентичності [8, с. 17]. Саме напруга між цими 

складниками породжує потенціал розвитку особистості, який актуалізується 

у процесі рефлексії. 

Як доводить Я. Бугерко, механізмом ускладнення, диференціації та 

інтеграції самосвідомості юнаків виступає особистісна рефлексія, що надає 

можливість глибше осмислювати власний досвід [5, с. 198]. У цей період 
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формується цілісна структура «Я», яка включає погляди, установки й 

мотиви, що забезпечують неповторність та внутрішню сталість особистості. 

Пошук ідентичності, як зауважує Л. Співак, означає для юнака 

усвідомлення власної тотожності, безперервності у часі й визнання цієї 

цілісності іншими [51, с. 214]. Згідно з концепцією Е. Еріксона, формуванняі 

дентичності відбувається через подолання рольової невизначеності, 

властивої перехідному віку [60, с. 74]. У цьому контексті особистісна 

рефлексія стає тим інструментом, який забезпечує перехід від зовнішнього 

прийняття соціальних ролей до усвідомленого самовизначення. 

Як наголошує О. Іванова, саме в юнацькому віці формується 

індивідуальна система смисложиттєвих орієнтацій, що ґрунтується на 

усвідомленні власного «Я» і його зв’язку з майбутнім [20, с. 119]. Це час 

інтенсивного пошуку себе, коли самопізнання і рефлексія стають 

центральними психічними процесами. Завдяки цьому молода людина здатна 

диференціювати свій досвід, інтегрувати суперечливі уявлення про себе й 

вибудовувати єдину картину власного існування. 

Як показує О. Мірошник, саме на ґрунті рефлексивного осмислення 

минулого, теперішнього й можливого майбутнього утворюється новий 

рівень усвідомлення власної індивідуальності, який часто супроводжується 

внутрішньою кризою [33, с. 45]. Цей кризовий стан є не лише болісним, а й 

творчим моментом у становленніособистості, бо спонукаєїї до 

самоперегляду й оновлення. 

Криза ідентичності, як відзначає В. Воропаєва, у юнацькому віці має як 

вікову, так і екзистенційну природу: вона відображає напруження між 

старими уявленнями про себе та новими соціальними ролями, у які входить 

особистість [9, с. 37]. Подолання такої кризи можливе через усвідомлення 

власних проблем, їх значення для майбутнього та активну життєву позицію у 

процесі самоздійснення. 

Отже, становлення ідентичності особистості в юнацькомувіці є 

складним процесом, у якому рефлексія постає не просто механізмом 
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самопізнання, а глибинною основою смислової інтеграції, що забезпечує 

єдністьо собистісного досвіду та розвитокїї духовно-ціннісноїсфери. 

Криза ідентичності – це стан внутрішньої невідповідності між різними 

сторонами «Я» юнака, коли втрачається відчуття власної цілісності та 

безперервності, блокується індивідуальність і водночас бракує соціального 

визнання. Як зауважує М. Боришевський, у такі моменти молода людина 

переживає внутрішньоособистісний конфлікт, що проявляється у гнітючих 

сумнівах щодо себе, своїх дій та місця серед інших [4, с. 274].  

Важливою умовою подолання кризи є глибинна рефлексія процессу 

ідентифікації, що забезпечує усвідомлення власних цілей, мотивів і меж 

самореалізації. Як підкреслює Л. Гапоненко, самерефлексія дозволяє людині 

осягнути суперечності власного «Я» і перетворитиїх на ресурс розвитку [12, 

с. 88]. 

Дефініція «криза ідентичності» у сучасній психології тлумачиться як 

нелінійний, нерівномірний процесс переживання цілісності буття, втілення 

своєї самості та реалізації «Я-концепції» [7, с. 97]. Успішному подоланню 

такої кризи сприяє глибиннарефлексія на себе, свій внутрішній світ і власну 

систему цінностей, що формує здатність особистості узгоджувати 

суперечності між внутрішнім і зовнішнім досвідом. 

Проходження через душевні страждання та розширення сфери почуттів 

у процесі набуття ідентичності дає змогу юнакові відстоювати своє право 

бути особистістю. На думку В. Варбан, розвиток особистісної рефлексії є 

тим чинником, який перетворює кризові стани на етапи внутрішнього 

дозрівання [7, с. 101]. Зростання здатності до самоаналізу породжує 

почуттядорослості – усвідомлення власної автономії, відповідальності та 

цінності власного вибору. 

Суб’єктивна сторона почуття дорослості визначається через 

рефлексивний аналіз самого себе. Як зазначає О. Ічанська, саморефлексія 

має дві сторони – когнітивну та емоційну, які разом формують цілісну 

систему самосвідомості юнака [22, с. 188]. Когнітивна сторона полягає у 
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здатності суб’єкта усвідомлювати свої риси, вчинки, взаємодії з іншими, тоді 

як емоційна – у внутрішньому переживанні власнихстанів і оцінок. 

До когнітивної складової належить моральна саморефлексія – 

психологічний механізм становлення самосвідомості, що відкриває юнакові 

доступ до морально-духовних потенціалів власного «Я». Саме через 

рефлексію моральних цінностей особистість здатна гармонізувати своє 

ставлення до себе й до світу [24, с. 317]. 

Рефлексуючи власний досвід, юнак поступововідкриває для себе 

внутрішніресурси – усвідомлює свої переконання, виявляє відповідальність, 

переосмислює ставлення до інших. Цей процес є необхідною умовою 

становлення психологічної зрілості та духовноїавтономії [33, с. 48]. 

Отже, рефлексія у юнацькому віці – це нова і водночас вирішальна 

стадія розвитку, що забезпечує цілісність психічного та особистісного 

становлення. 

Виходячи з узагальнення результатів аналізу психологічних досліджень, 

можнадійти таких висновків: 

1. Особистісна рефлексія є провідним механізмом становлення 

самосвідомості, щозабезпечує усвідомлення людиною власної 

індивідуальності та унікальності. 

2. Основні процеси юнацькоговіку – самопізнання, саморегулювання, 

самовиховання – неможливі без активного залучення рефлексії як складника 

самосвідомості, котра відкриває доступ до внутрішнього світуособистості. 

3. Особистісна рефлексія розглядається як чинник конструктивної 

самореалізації й саморозвитку, що сприяє подоланню внутрішніх 

суперечностей і життєвихтруднощів. 

4. У юнацькому віці спостерігаються дві провідні тенденції розвитку 

особистісної рефлексії – конструктивна, яка стимулює самовдосконалення, і 

деструктивна, що може уповільнюватио собистісний розвиток. 
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5. Перехід від неусвідомленої до усвідомленої ідентичності стає 

можливим лише за умови сформованості рефлексії як здатності до 

внутрішнього аналізу та осмислення власногодосвіду. 

6. Самоаналіз виступає базовим показником наявності особистісної 

рефлексії в юнацькому віці, відображаючи рівень усвідомлення власних 

якостей і поведінкових проявів. 

Висновки до розділу 1 

Проведений теоретичний аналіз дав змогу визначити, що ідентичність є 

складним інтегративним утворенням, яке поєднує у собі усвідомлення 

людиною власної унікальності, неповторності та належності до певних 

соціальнихспільнот. Її формування відбувається впродовж життя, однак 

сааме юнацький вік виступає критичним періодом становлення цілісного 

“Я”, коли особистість активно шукає відповіді на питання про власне місце у 

світі, систему життєвих смислів і цінностей. У цей час особистість 

стикається з необхідністю інтеграції різних аспектів свого “Я” – реального, 

ідеального, соціального, професійного, що зумовлює переживання 

внутрішніх суперечностей і кризових станів. Подолання таких станів 

можливе завдяки розвитку рефлексії, яка забезпечує осмислення власного 

досвіду, мотивів, вчинків і життєвих орієнтирів. 

Рефлексивні механізми виступають провідними у процесі становлення 

ідентичності, оскільки дозволяють особистості здійснювати самопізнання, 

самооцінювання, усвідомлювати внутрішню єдність і послідовність 

життєвого шляху. Рефлексія сприяє трансформації зовнішніх соціальних 

впливів у внутрішні переконання, формує здатність до саморегуляції та 

самовдосконалення. 

Отже, юнацький вік можна розглядати як період інтенсивного розвитку 

особистісної рефлексії, у межах якого відбувається становлення зрілої 

ідентичності, визначення системи цінностей і життєвих пріоритетів. Саме 

рефлексивні процеси забезпечують гармонійне співіснування внутрішнього і 

зовнішнього світу особистості. 
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РОЗДІЛ ІІ 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ РЕФЛЕКСИВНИХ МЕХАНІЗМІВ 

ПЕРЕЖИВАННЯ ІДЕНТИЧНОСТІ В ЮНАЦЬКОМУ ВІЦІ 

2.1. Методологічні засади та організація дослідження 

Актуальність проведення емпіричного дослідження рефлексивних 

механізмів переживання ідентичності в юнацькому віці зумовлена 

соціокультурними трансформаціями, які переживає сучасна українська 

молодь. В умовах постійної невизначеності, викликаної війною, суспільними 

змінами, економічною нестабільністю та переоцінкою базових цінностей, 

особистість змушена шукати нові способи самоусвідомлення й внутрішнього 

узгодження. Саме тому вивчення того, як юнаки та 

юнкирефлексуютьвласнийдосвід, як осмислюють свою приналежність, 

життєвіорієнтири й моральнімежі, набуває не лише теоретичного, а й 

глибокого практичного значення. Рефлексивні механізми стають своєрідним 

інструментом підтримання психологічної рівноваги, засобом інтеграції 

суперечливих аспектів власного «Я» та формування зрілої ідентичності. 

Базою емпіричного дослідження було обрано Міжрегіональний центр 

професійної перепідготовки звільнених у запас військовослужбовців м. 

Кривого Рогу Дніпропетровської області. Вибір даного закладу є 

обґрунтованим, оскільки його діяльність у сучасних умовах набула ширшого 

соціального змісту: тут проходять навчання не лише колишні 

військовослужбовці, а й молоді люди з родин захисників України, 

волонтери, студенти та випускники шкіл, які шукають нові можливості для 

професійного й особистісного розвитку. Багато з них переживають складний 

етап адаптації до реалій воєнного часу, поєднаний із переосмисленням 

власної життєвої позиції, цінностей та ідентичності. 

У дослідженні взяли участь 31 респондент: 18 юнаків і 13 юнок віком 

від 17 до 22 років. Усі учасники добровільно погодилися взяти участь в 

опитуванні, були поінформовані про мету дослідження та забезпечені 

анонімністю (Додаток А). Такий підхід відповідав етичним принципам 
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психологічної діагностики та дослідницької діяльності. Вибір сааме цієї 

вікової групи пояснюється тим, що юнацький вік є сензитивним періодом 

розвитку ідентичності, саме в цей час відбувається активнее становлення 

рефлексивного мислення, самосвідомості, критичного ставлення до власного 

досвіду й пошук внутрішньої цілісності. Учасники дослідження – це молоді 

люди, які вже мають певний життєвий досвід, але ще перебувають на етапі 

формування зрілих механізмів самопізнання та самоприйняття. 

Мета емпіричного дослідження полягала у вивченні специфіки 

рефлексивних механізмів переживання ідентичності в юнацькому віці, 

визначенні взаємозв’язку між рівнем розвитку рефлексії, самоусвідомлення 

та емоційним ставленням до себе.  

Відповідно до визначеної мети емпіричного дослідження – вивчення 

особливостей рефлексивних механізмів переживання ідентичності в 

юнацькому віці – було сформульовано такі завдання: 

1. Теоретично обґрунтувати поняття рефлексивних механізмів у 

структурі особистісної ідентичності осіб юнацького віку. 

2. Визначити основні психологічні показники, що відображають 

когнітивні та емоційно-оцінні аспекти переживання ідентичності. 

3. Добрати валідні психодіагностичні методики для комплексного 

дослідження рефлексії, інсайту та самооцінки. 

4. Провести емпіричне дослідження серед молоді, яка перебуває на етапі 

активного самовизначення, та отримати кількісні й якісні дані. 

5. Здійснити статистичну обробку результатів і проаналізувати 

взаємозв’язки між рівнем розвитку рефлексивних механізмів і 

показниками переживання ідентичності. 

6. Узагальнити результати дослідження та визначити психологічні 

особливості формування ідентичності в юнацькому віці в умовах 

сучасних соціальних викликів. 

Для досягнення поставленої мети та завдань було використано комплекс 

валідних психодіагностичних методик, які дають змогу дослідити різні 
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аспекти рефлексивних процесів і структур у переживання ідентичності. 

Емпіричні методи забезпечили можливість безпосереднього вивчення як 

когнітивних, так і емоційних складових процесу самосвідомості. 

1. Опитувальник ідентичності EOM-EIS-2, розроблений Дж. Марсією 

на основі концепції стадій ідентичності, і адаптований А. Вотерманом. 

Даний інструмент дозволяє визначити статуси ідентичності: досягнуту, 

мораторіальну, передчасну та дифузну, і тим самим відобразити рівень 

сформованості особистісного «Я». У контексті нашого дослідження 

результати опитувальника допомогли виявити ступінь визначеності 

життєвих цінностей, стабільність самовідчуття та характер процессу 

самоусвідомлення (Додаток Б). 

2. Self-Reflection and Insight Scale (SRIS), розроблена Г.Гранті Дж. 

Флемінг. Методика дає змогу дослідити рівень розвитку двох ключових 

характеристик рефлексії – власне рефлексивності та інсайту. Перший 

показник відображає схильність індивіда до осмислення власних думок і 

поведінки, другий – глибину розуміння внутрішніх мотивів і причин власних 

дій. У поєднанні ці змінні дозволяють оцінити, наскільки особистість здатна 

до глибинного самопізнання та конструктивної інтерпретації власного 

досвіду (Додаток В). 

3. Шкала самооцінки М. Роземберга (Self-EsteemScale), спрямована 

на вимірювання загального рівня позитивного або негативного ставлення 

особистості до себе. Самооцінка розглядається як емоційна основа 

ідентичності, що відображає її стабільність і внутрішню узгодженість. 

Застосування цієї методики дозволило отримати уявлення про емоційний 

фон переживання ідентичності та співвіднести його з когнітивними 

показниками рефлексивності (Додаток Г). 

Використання трьох зазначених методик забезпечило можливість 

здійснити комплексний аналіз феномену рефлексивних механізмів 

переживання ідентичності. З одного боку, це дало змогу оцінити пізнавальні 

процеси саморефлексії, з іншого – розкрити емоційні аспекти 
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самооцінювання. Таким чином, дослідження було побудовано на 

міждисциплінарному підході, що інтегрує когнітивну й афективну складові 

особистісного розвитку. 

Організаційно дослідження проводилося протягом двох етапів.  

На першому етапі здійснювалася підготовка – узгодження із 

керівництвом бази практики, отримання згоди учасників, проведення 

короткої бесіди про значення самопізнання та рефлексії у становленні 

особистості. Цей етап мав важливе адаптаційне значення, оскільки сприяв 

формуванню довірливої атмосфери між дослідником і респондентами.  

На другому етапі відбулося безпосереднє проведення 

психодіагностичних процедур, під час яких кожному учаснику надавалися 

чіткі інструкції щодо заповнення опитувальників. Тривалість тестування 

становила близько 45 хвилин для кожного учасника. 

Зібрані результати пройшли первинну обробку – визначення середніх 

значень, стандартних відхилень і рангових показників.  

Для подальшої статистичної інтерпретації застосовано коефіцієнт 

рангової кореляції Спірмена, який дозволяє виявити силу та напрям 

взаємозв’язку між показниками рефлексивності, інсайту, самооцінки та 

статусами ідентичності. Вибір цього методу був зумовлений його 

придатністю для аналізу даних, які не обов’язково мають нормальний 

розподіл, а також можливістю адекватно відобразити тенденції у невеликій 

вибірці. Завдяки цьому стало можливим перевірити гіпотезу дослідження та 

оцінити, наскільки рівень рефлексивності корелює із гармонійністю 

переживання ідентичності. 

Варто підкреслити, що обробка результатів здійснювалася не лише з 

метою формального підрахунку, а й для глибшого розуміння внутрішньої 

логіки становленняособистості. Кожен отриманий показник розглядався не 

як ізольована величина, а як відображення певного психологічного процесу. 

Тому статистичний аналіз супроводжувався якісною інтерпретацією, що 
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дозволило не просто зафіксувати зв’язки, а й виявити їхню смислову 

наповненість. 

Загалом проведене емпіричне дослідження стало важливим етапом у 

верифікації теоретичних положень роботи. Воно дозволило перевести 

поняття «рефлексивні механізми переживання ідентичності» з рівня 

теоретичної конструкції у площину реального психологічного досвіду 

конкретних молодих людей. Результати, отримані в ході дослідження, 

створюють підґрунтя для подальшого аналізу в наступному підрозділі, де 

буде здійснено кількісну та якісну інтерпретацію даних і представлено 

висновки щодо специфіки взаємозв’язку між рефлексією, інсайтом та 

переживанням ідентичності в юнацькому віці. 

2.2. Аналіз результатів емпіричного дослідження 

Після проведення емпіричної частини дослідження було здійснено 

кількісний та якісний аналіз отриманих результатів. Метою аналізу стало 

визначенняособливостей рефлексивних механізмів переживання ідентичності 

особами юнацького віку та встановлення взаємозв’язків між когнітивними, 

емоційними й оцінними показниками особистісного розвитку. 

Оцінювання за трьома психодіагностичними методиками дало змогу 

комплексно розглянути феномен ідентичності: від рівня її структурованості 

до глибини саморефлексії та емоційного ставлення до себе. На першому етапі 

було здійснено обробку результатів опитувальника ідентичності EOM-EIS-2 

(Extended Objective Measure of EgoIdentity Status), розробленого Дж. Марсією 

в адаптації А. Вотермана. 

Опитувальник EOM-EIS-2 дозволяє визначити, який саме статус 

ідентичності домінує у досліджуваних – досягнутий, мораторіальний, 

передчасний або дифузний. Кожен статус відображає певний етап розвитку 

особистісного «Я», пов’язаний із ступенем усвідомленості, стабільності 

цінностей та рівнем рефлексії. 

У процесі обробки результатів респондентів (n = 31) було отримано 

індивідуальні та групові показники. Після підрахунку середніх значень за 
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кожною шкалою для всіх учасників сформовано узагальнену таблицю (див. 

табл. 2.2.1.). 

Таблиця 2.2.1. 

Розподіл статусів ідентичності серед юнаків і юнок (за методикою 

EOM-EIS-2) 

Статус ідентичності Середні

й бал 

Кількість 

респондентів (%) 

Характеристика групи 

Досягнута 

ідентичність 

4,2 10 (32,3 %) Високийрівеньсамосвідомості, 

стабільніцінності, 

сформованепочуттявласного «Я». 

Мораторіальна 

ідентичність 

3,8 11 (35,5 %) Активнийпошук себе, 

усвідомленепрагнення до 

самопізнання, внутрішнійдіалог і 

саморозвиток. 

Передчасна 

ідентичність 

2,9 6 (19,4 %) Орієнтація на зовнішніавторитети, 

недостатняавтономність у 

прийняттірішень. 

Дифузна ідентичність 2,1 4 (12,8 %) Відсутністьчіткихцінніснихорієнт

ирів, емоційнанестійкість, 

низькийрівеньсамовизначення. 

Щоб наочно відобразити розподіл статусів ідентичності серед 

респондентів, результати подано у вигляді  стовпчикової діаграми (рис. 2.2.1). 

 

Рис. 2.2.1. Статуси ідентичності 

Отримані результати свідчать, що більшість опитаних (понад дві третини 

вибірки) перебувають у фазі активного становлення ідентичності – це 

респонденти зі статусами мораторіальної та досягнутої ідентичності. Для 

цієїгрупи характерна рефлексивна спрямованість мислення, здатність 
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аналізувати власні цінності, прагнення до самопізнання. Вони демонструють 

зріле ставлення до вибору життєвих орієнтирів, протее процесс формування 

ідентичності для багатьох ще триває. 

Досягнута ідентичність зафіксована у 32,3 % респондентів. Для цієї 

категорії притаманна впевненість у власних переконаннях, стабільна система 

цінностей, здатність робити усвідомлені вибори та відповідати за них. Такі 

респонденти відзначаються внутрішньою зрілістю, послідовністю у діях і 

прагненням до саморозвитку. 

Найбільшу частку (35,5%) становлять учасники зі статусом 

мораторіальної ідентичності. Це свідчить про активний пошук себе, 

потребу у самовизначенні, схильність до самоаналізу. Молоді люди цієї групи 

схильні ставити питання про сенс власних дій, місце у суспільстві, значення 

особистих цінностей. Для них характерна динамічність і певна 

невпевненість, що природно для юнацького віку, коли особистість перебуває 

у процесі становлення. 

Передчасна ідентичність (19,4 %) демонструє орієнтацію на зовнішні 

зразкиповедінки та соціальнінорми, не завжди підкріплену внутрішнім 

осмисленням. Такі респонденти здебільшого приймають цінності, які 

нав’язані оточенням (родиною, авторитетами, соціальнимигрупами), не 

завжди усвідомлюючи їхній особистісний сенс. 

Найменш чисельна група (12,8 %) має дифузний статус ідентичності. 

Для цих учасників властиві невизначеність, емоційна вразливість, слабка 

інтегрованість життєвого досвіду. Вони часто не мають чіткого бачення 

майбутнього, демонструють низьку рефлексивність і непослідовність у 

самооцінці. 

Загальна тенденція вибірки свідчить про переважання процесуальних, 

динамічних форм ідентичності – від пошуку до усвідомлення власного «Я». 

Такий розподіл є типовим для юнацького віку, особливо в умовах сучасних 

соціальних викликів, коли молода людина стикається з невизначеністю, 
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інформаційним перевантаженням і необхідністю самостійно формувати 

життєву позицію. 

Результати дослідження за методикою EOM-EIS-2 підтверджують, що 

рефлексія є провідним механізмом переживання ідентичності. Високі 

показники за шкалами досягнутої та мораторіальної ідентичності корелюють 

із більшою здатністю до саморозуміння, самооцінювання та відповідальності 

за власнірішення. Водночас наявність певної частки респондентів із 

передчасним і дифузним статусами вказує на актуальність психологічної 

підтримки молоді у процесі формування стабільної, зрілої ідентичності. 

Методика SRIS дозволила оцінити два ключові виміри рефлексивності: 

саморефлексію – схильність до осмислення власних думок і дій, та інсайт – 

глибину розуміння внутрішніх мотивів і причин поведінки. Після 

індивідуального підрахунку балів для кожного з 31 респондента 

булиотримані групові показники. Рівні інтерпретувалися за шкалами, 

визначеними у додатку: 4,1–5,0 – високийрівень, 3,1–4,0 – середній, 2,1–3,0 – 

низький (таблиця 2.2.2). 

Таблиця 2.2.2. 

Результати за шкалами SRIS у вибірціюнаків і юнок (n = 31) 

Шкала Середній 

бал 

SD Мін Макс Високий 

рівень n 

(%) 

Середній 

рівень n (%) 

Низький 

рівень n 

(%) 

Саморефлексія 3,6 0,5 2,6 4,7 9 (29,0 %) 17 (54,8 %) 5 (16,1 %) 

Інсайт 3,4 0,6 2,3 4,6 7 (22,6 %) 16 (51,6 %) 8 (25,8 %) 

Для наочного представлення співвідношення рівнів розвитку 

саморефлексії та інсайту серед респондентів результати подано у вигляді 

порівняльної стовпчикової діаграми (рис. 2.2.2). 
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Рис. 2.2.2. Рівні вираженості рефлексії та інсайту 

Узагальнені результати показали переважання середніх значень за обома 

шкалами, з невеликим випередженням саморефлексії над інсайтом. Це 

означає, що для більшості учасників характернее активнее внутрішнє 

осмислення власних станів і дій, протее глибина їхнього саморозуміння ще 

формується – відбувається рух від інтенсивного самоспостереження до 

більшої інтегрованості досвіду та усвідомлення причинно-

наслідковихзв’язків. 

Отримана конфігурація показників свідчить про те, що рефлексивні 

процеси у вибірці переважно ситуативно-усвідомлені – молодь активно 

аналізує власні переживання, однак не завжди доходить до цілісного 

розуміння їхніх джерел. Частка учасників із високою саморефлексією 

перевищує частку з високим інсайтом, що непрямо вказує на можливість 

румінаційних тенденцій у частини респондентів: внутрішній діалог є 

інтенсивним, але ще не повністю перетворюється на конструктивнее 

саморозуміння. Водночас наявність підвищеного інсайту у майже чверті 

вибірки є позитивним маркером – сааме ця підгрупа демонструє кращу 

інтеграцію емоційного досвіду й особистих рішень, що узгоджується з 

вищими показниками досягнутої/мораторіальної ідентичності, виявленими за 

EOM-EIS-2. 
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Загальна тенденція підтверджує очікувану для юнацькоговіку картину: 

інтенсивність самоаналізу дещо випереджає глибину інсайту, а отже 

психологічна підтримка, спрямована на розвиток навичок усвідомленого 

самопояснення та перетворення рефлексії на практичні стратегії 

саморегуляції, є доцільною. Якщо співвідносити ці результати з контекстом 

навчання та соціальної адаптації, то підвищення інсайту – через тренінги 

метапізнання, роботу з наративом власного досвіду, когнітивно-поведінкові 

техніки – може сприяти більш гармонійном упереживанню ідентичності та 

стабілізації «Я-концепції». 

Методика М. Розенберга булла застосована з метою вивчення емоційно-

оцінного компонента ідентичності, рівня загальної самооцінки, що 

відображає ставлення особистості до самої себе, почуття власної цінності й 

упевненості у власних силах. Отримані дані дозволили простежити, як 

емоційне самосприйняття узгоджується з когнітивними показниками 

рефлексивності та статусами ідентичності, виявленими за попередніми 

методиками. 

Результати обробки анкетування (n = 31) показали, що більшість 

респондентів характеризуються середнім рівнем самооцінки, щосвідчить про 

відносностабільне, позитивнее ставлення до себе з можливими коливаннями, 

притаманними періоду юнацького становлення. Водночас у частини опитаних 

виявлено низький рівень самооцінки, який може бути наслідком 

невизначеності у сфері особистісної ідентичності, переживання соціальної 

нестабільності або труднощів у самоприйнятті (Таблиця 2.2.3.). 

Таблиця 2.2.3 

Розподілрівнівсамооцінкисередюнаків і юнок (за шкалою М. 

Розенберга) 

Рівень 

самооцінки 

Діапазон 

балів 

Кількість 

респондентів 

(n) 

Частка 

вибірки 

(%) 

Характеристика групи 

Високий 41–50 9 29,0 Сформованепозитивнеставлення до 

себе, впевненість, 

емоційнастабільність. 

Середній 31–40 15 48,4 Збалансованасамооцінка, 

наявністьсамокритичності, тенденція 
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до самовдосконалення. 

Низький 21–30 6 19,4 Нестійкесамосприйняття, 

залежністьвідзовнішніхоцінок, 

сумніви у власнійкомпетентності. 

Дуже 

низький 

10–20 1 3,2 Негативнеставлення до себе, 

емоційнавразливість, 

почуттяменшовартості. 

Отримані дані свідчать, що переважна більшість респондентів (77,4 %) 

мають середній або високий рівень самооцінки, що вказує на позитивну 

динаміку емоційного прийняття власної особистості. Високий рівень 

самооцінки спостерігається у тих юнаків і юнок, які також мають вищі 

показники досягнутої або мораторіальної ідентичності, що підтверджує 

взаємозв’язок між зрілою самоідентифікацією та позитивним 

самосприйняттям.  

Значення свідчать про наявність критичності до себе та певної емоційної 

лабільності, що є типовим для віку, коли триває процес формування цілісної 

системи цінностей і життєвих орієнтирів. Низький рівеньсамооцінки у 

частини учасниківможе бути пов’язанийізвнутрішнімисумнівами, 

тривогоющодомайбутнього та невпевненістю у власнійсоціальнійролі. 

Для узагальнення отриманих результатів за шкалою самооцінки М. 

Розенберга та наочного представлення співвідношення різних рівнів 

самооцінки серед респондентів побудовано  стовпчикову діаграму (рис. 

2.2.3), що дозволяє візуально простежити переважання середнього рівня 

самооцінки у вибірці. 

Таким чином, результати за шкалою М. Розенберга вказують на загалом 

сприятливий емоційно-оцінний фон вибірки, але також демонструють 

потребу в подальшому розвитку позитивноїсамооцінки як 

чинникаособистісноїзрілості та психологічноїстійкості. Підтримка 

самоприйняття, розвиток рефлексивності та формування усвідомленої 

ідентичності виступають взаємопов’язаними напрямами психологічної 

допомогиюнацтву в умовахсучаснихсоціальнихвикликів. 
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Рис. 2.2.3. Рівні самооцінки юнаків та юнок 

Для кількісної перевірки гіпотези дослідження та визначення 

взаємозв’язків між показниками рефлексивних механізмів і особливостями 

переживання ідентичності в юнацькому віці було застосовано коефіцієнт 

рангової кореляціїСпірмена (ρ). Даний метод обрано через його придатність 

для обробки непараметричних даних і можливість оцінювати силу та 

напрямзв’язку між змінними, які виражені у вигляді порядкових шкал. 

На першому етапістатистичної обробки булоздійснено зіставлення 

результатів опитувальника EOM-EIS-2 із показниками Self-Reflectionand 

Insight Scale (SRIS) та Self-EsteemScale (SES). Такий підхід дозволив 

встановити, наскільки розвиток рефлексивних здібностей і рівень самооцінки 

узгоджуються зі статусами ідентичності. 

Узагальнені результати подано у таблиці 2.2.4. 

Таблиця 2.2.4 

КоефіцієнтиранговоїкореляціїСпірменаміжпоказникамиідентичност

і, рефлексії та самооцінки (n = 31) 

Показники Досягнута 

ідентичність 

Мораторіальна 

ідентичність 

Передчасна 

ідентичність 

Дифузна 

ідентичність 

Саморефлек

сія (SRIS) 

ρ = 0,58* ρ = 0,42* ρ = –0,36* ρ = –0,51** 

Інсайт ρ = 0,62** ρ = 0,49* ρ = –0,40* ρ = –0,56** 
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(SRIS) 

Самооцінка 

(SES) 

ρ = 0,67** ρ = 0,38* ρ = –0,48** ρ = –0,59** 

Примітка:р< 0,05 – статистично значущий зв’язок (*); р< 0,01 – високозначущий зв’язок 

(**). 

Отримані коефіцієнти вказують на наявність статистично достовірних 

взаємозв’язків між показниками рефлексивності, інсайту, самооцінки та 

статусами ідентичності. 

Найбільш виражений прямий зв’язок спостерігається між досягнутою 

ідентичністю та рівнем інсайту (ρ = 0,62; p< 0,01). Це означає, що особи, які 

глибше розуміють свої внутрішні мотиви, емоції та поведінку, частіше мають 

сформоване, стабільне почуття власного «Я». Аналогічно, висока позитивна 

кореляція між досягнутою ідентичністю та самооцінкою (ρ = 0,67; p< 0,01) 

підтверджує, що прийняття себе та впевненість у власних можливостях 

виступають результатом зрілого самопізнання. 

Помірні позитивні кореляції між мораторіальною ідентичністю і 

шкалами саморефлексії (ρ = 0,42) та інсайту (ρ = 0,49) вказують на те, що 

молоді люди, які перебувають у процесі активного пошуку себе, схильні до 

осмислення власних переживань і внутрішніх суперечностей. Ці результати 

підтверджують, що процес формування ідентичності супроводжується 

підвищеною рефлексивністю, яка є умовою переходу до більш зрілого, 

досягнутого статусу. 

Натомість для передчасної та дифузної ідентичності виявлено 

достовірні негативні кореляції майже з усіма показниками. Найсильніший 

зворотний зв’язок спостерігається між дифузною ідентичністю та 

самооцінкою (ρ = –0,59; p < 0,01), що свідчить про те, що невизначеність і 

фрагментарність особистісного самосприйняття супроводжуються низьким 

рівнем самоповаги. Подібну тенденцію виявлено і для показника інсайту (ρ = 

–0,56; p < 0,01), що вказує на дефіцит саморозуміння у респондентів, які не 

досяглистабільноговідчуттявласноїідентичності. 
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Для узагальнення статистичних результатів і візуалізації взаємозв’язків 

між основними змінними дослідження побудовано кореляційну матрицю 

(рис. 2.2.4), яка демонструє силу та напрям зв’язків між показниками 

ідентичності, рефлексивності, інсайту та самооцінки. 

 

Рис. 2.2.4. Матриця кореляцій 

У цілому, результати статистичної обробки підтвердили гіпотезу 

дослідження: розвиток рефлексивних механізмів і позитивної самооцінки 

безпосередньо пов’язаний із рівнем сформованості ідентичності у юнацькому 

віці. 

Високі показники за шкалами саморефлексії та інсайту асоціюються з 

більш цілісним самосприйняттям і емоційною стабільністю. Водночас низькі 

показники цих параметрів корелюють із невизначеністю ідентичності, 

внутрішньою тривожністю та схильністю до залежності від зовнішніх оцінок. 

Таким чином, рефлексія виступає не лише когнітивним процессом 

осмислення власного досвіду, а й ключовим механізмом переживання 

ідентичності – переходу від зовнішньо зумовлених форм самовизначення до 

внутрішньо інтегрованої системи «Я». Рівень самооцінки, своєю чергою, 

виконує стабілізувальну функцію, підтримуючи відчуття внутрішньої 

цілісності, необхідне для гармонійногоособистісногорозвитку. 
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Висновки до розділу 2 

Проведене емпіричне дослідження підтвердило гіпотезу про те, що 

розвиток рефлексивних механізмів у юнацькому віці є важливою умовою 

усвідомленого й цілісного переживання власноїі дентичності. Встановлено, 

що високі показники саморефлексії, інсайту та позитивної самооцінки 

пов’язані з досягнутим або мораторіальним статусом ідентичності, тоді як 

низький рівень цих характеристик асоціюється з передчасною або 

диффузною ідентичністю. Це свідчить, що недостатній розвиток рефлексії 

ускладнює процесс самопізнання, знижує стабільність «Я»-образу та 

підвищує ризик ідентифікаційної невизначеності. 

Отримані дані показали, що юнацький вік є сенситивнимперіодом для 

формування зрілої ідентичності, а рефлексивні механізми виступають її 

психологічним підґрунтям. Самездатність до самоспостереження, аналізу 

власних переживань і внутрішнього діалогу дозволяє особистості інтегрувати 

суперечливі елементи досвіду, осмислювати свій життєвий шлях і визначати 

власні цінності. Розвинена рефлексивність сприяє також позитивному 

емоційному самосприйняттю, що зміцнює почуття самоприйняття та 

внутрішньої стійкості. 

Таким чином, результати дослідження створюють теоретичне й 

емпіричне підґрунтя для обґрунтування психологічних умов розвитку 

рефлексивних механізмів переживання ідентичності, які будуть детально 

розглянуті в наступному розділі. 
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РОЗДІЛ ІІІ 

ПСИХОЛОГІЧНІ УМОВИ РОЗВИТКУ РЕФЛЕКСИВНИХ 

МЕХАНІЗМІВ ПЕРЕЖИВАННЯ ІДЕНТИЧНОСТІ В ЮНАЦЬКОМУ 

ВІЦІ 

3.1. Зміст та обґрунтування програми розвитку рефлексивних 

механізмів переживання ідентичності в юнацькому віці 

Актуальність розроблення програми зумовлена емпіричними 

результатами, отриманими у розділі 2: у вибірці юнаків і юнок 17–22 років 

переважають мораторіальний та досягнутий статуси ідентичності, а 

показники саморефлексії й інсайту в середньому перевищують середній 

рівень, проте інсайт дещо відстає від саморефлексії.  

Установлені кореляції між показниками ідентичності, інсайту та 

самооцінки мають важливе практичне значення, оскільки вони 

конкретизують психологічні механізми, через які формується внутрішня 

цілісність особистості. Високі позитивні зв’язки між досягнутою 

ідентичністю та інсайтом (ρ = 0,62) свідчать, що саме глибина саморозуміння, 

здатність осмислювати власні мотиви, почуття й рішення виступає ключовою 

умовою стабільного відчуття власного «Я». Молоді люди, які демонструють 

високий рівень інсайту, здатні не лише аналізувати свої стани, а й 

вибудовувати смислову послідовність власного досвіду, що й забезпечує 

інтеграцію ідентичності. 

Не менш показовим є зв’язок між самооцінкою та досягнутою 

ідентичністю (ρ = 0,67). Цесвідчить, щопозитивнеставлення до себе, 

почуттявласноїгідності та впевненість у власних можливостях стають 

емоційною основою цілісного самосприйняття. У контексті юнацького віку 

така самооцінка не є проявом самозакоханості чи егоцентризму — вона 

відображає прийняття себе як суб’єкта, який має право на пошук, сумнів і 

помилки. Натомість низький рівень самооцінки, характерний для 

респондентів із дифузною ідентичністю (ρ = –0,59), супроводжується 
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почуттям невпевненості, амбівалентним самоставленням і залежністю від 

зовнішніх оцінок, що ускладнює процес самовизначення. 

Водночас негативні кореляції між дифузним статусом і показниками 

інсайту (ρ = –0,56) вказують на те, що внутрішня фрагментарність 

ідентичності поєднується з відсутністю глибокого розуміння себе. Людина 

може бути надмірно зосередженою на власнихемоціях, однак її рефлексія 

залишається поверхневою, румінаційною, без виходу на пояснення причин і 

смислівпереживань. Такі внутрішні процеси створюють ілюзію самопізнання, 

але не ведуть до розвитку. 

Ці результати безпосередньо окреслюють напрями психологічної 

інтервенції. По-перше, необхідно системно підвищувати глибину 

саморозуміння, розвиваючи здатність до аналітичної, а не лишее моційної 

рефлексії. По-друге, важливо перевести інтенсивни йвнутрішній діалог із 

площини румінації у площину усвідомленого осмислення досвіду — не просто 

переживати, а пояснювати й інтегрувати свій досвід у систему особистих 

смислів. Такий зсув забезпечує когнітивну зрілість і запобігає формуванню 

замкнених негативних схем самоспостереження. По-третє, необхідно 

підтримувати стабільну позитивну самооцінку як емоційний фундамент 

ідентичності, оскільки саме вона дозволяє юнакові приймати себе навіть у 

стані невизначеності, не руйнуючи відчуття власної цінності. 

Отже, емпіричні дані вказують, що розвиток ідентичності в юнацьком 

увіці не може обмежуватися лише когнітивним самопізнанням. Його 

ефективність залежить від гармонійної взаємодії трьох складових: інсайту, 

який забезпечує глибину осмислення; саморефлексії, що створюєпростір для 

свідомого самоспостереження; і самооцінки, яка надає цьому процессу 

емоційної стабільності. Саме така триєдність утворює психологічний контур 

особистісної зрілості, що має бути цілеспрямовано розвинути йу межах 

запропонованої програми. 

Саме така логіка стала підґрунтям програми, зміст якої спрямовано на 

розвиток рефлексивних механізмів переживання ідентичності й на 
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поступовий перехід від мораторіальності до більшої досягнутості 

ідентичності. 

Розроблена психокорекційно-розвивальна програма «Діалог із собою: 

формування рефлексивного усвідомлення власної ідентичності» ґрунтується 

на положеннях сучасної психології особистості, теорії ідентичності Дж. 

Марсії, концепції рефлексії як механізму самопізнання та досвіді 

емпіричного дослідження, проведеного в межах даної роботи. Її провідна ідея 

полягає в тому, що становлення ідентичності у юнацькому віці є не лише 

когнітивним, а передусім рефлексивно-емоційним процесом, який 

реалізується через усвідомлення власних почуттів, мотивів, переконань та 

життєвих виборів. 

Програма орієнтована на формування в юнаків і юнок здатності до 

конструктивного внутрішнього діалогу – вміння ставити собі запитання, 

шукати особистісно значущі відповіді, переосмислювати власний досвід і 

приймати себе у динаміці змін. Таке «діалогічне самопізнання» розглядається 

як ядро рефлексивних механізмів, що забезпечують психологічну інтеграцію, 

внутрішню узгодженість і цілісність образу «Я». 

Назва програми не є випадковою: діалог із собою – це метафора 

активного, чесного й осмисленого самозвернення, у якому людина водночас 

виступає суб’єктом і об’єктом пізнання. Через усвідомлення, прийняття і 

переосмислення власного досвіду юнак наближається до формування 

стабільної ідентичності, позбавленої фрагментарності та зовнішньої 

залежності. 

Програмапередбачаєствореннябезпечногопсихологічного простору, де 

коженучасникможедосліджувативласне «Я», не 

побоюючисьоцінюваннячитиску. Її структура поєднуєкогнітивний компонент 

(знання про себе), емоційний компонент (прийняття і 

переживаннявласнихстанів) та поведінковий компонент (усвідомленірішення 

й дії). Завдякицьому робота не зводитьсялише до інтелектуальногоаналізу – 

вона спрямована на ціліснепроживанняпроцесусамопізнання. 
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Мета програми полягає у формуванні й закріпленні когнітивно-

афективних навичок самоспостереження, інсайту та самоприйняття, що 

забезпечують цілісне переживання ідентичності в юнацькому віці та 

знижують ризик ідентифікаційної невизначеності. Відповідно до висунутої 

гіпотези, очікується, що посилення рефлексивних механізмів сприятиме 

інтеграції життєвого досвіду, виразнішій системі цінностей і більш стабільній 

«Я-концепції». 

Основні завдання програми узгоджуються з метою дослідження та 

підтвердженою емпіричною гіпотезою: розвиток рефлексивних механізмів 

сприяє більш усвідомленому й цілісному переживанню ідентичності, тоді як 

їх недостатня сформованість утруднює становлення «Я-концепції». Тому 

головний вектор роботи полягає у переході від поверхневої, часто емоційно 

насиченої, але неструктурованої саморефлексії до глибокого інсайту – 

здатності інтерпретувати, осмислювати й інтегрувати власний досвід. 

Цільова група – юнаки та юнки 17–22 років, які навчаються або 

проходять перекваліфікацію й адаптаційні програми у соціально 

орієнтованих освітніх осередках, беруть участь у волонтерських ініціативах 

та перебувають у фазі активного самовизначення на базі Міжрегіонального 

центру професійної перепідготовки звільнених у запас військовослужбовців 

м. Кривий Ріг Дніпропетровської області.  

Критерій включення – готовність до групової роботи, мотивація до 

самопізнання, відсутність протипоказань до участі у психологічних групах. 

Формат – мала навчально-тренінгова група 10–14 осіб із можливістю 

індивідуальних консультацій для учасників ізнизькою самооцінкою або 

ознаками дифузної ідентичності. 

Принципи організації – добровільність і конфіденційність; 

психологічнабезпека і травмобезпечністьзмісту; недирективність і 

партнерськапозиціяведучого; акцент на сильних сторонах і ресурсах; 

культурна чутливість та етична відповідальність; поступовість і модульність з 

регулярним моніторингом змін.  
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Тривалість– 10–12 тижнів; щотижневі групові зустрічі по 90 хвилин; 

один індивідуальний орієнтаційний контакт до старту та один підсумковий 

після завершення. Оцінювання ефективності здійснюється у форматі до- та 

післятестування за трьома інструментами – EOM-EIS-2, SRIS, Self-

EsteemScale – з додатковим якісним аналізом рефлексивних записів. 

Програму було реалізовано протягом липня-серпня 2025 року. 

Зміст програми «Діалог із собою» спрямований на розширення 

саморозуміння через послідовну роботу з трьома базовими компонентами: 

1. Рефлексивність розвиток навичок усвідомленого 

самоспостереження, аналітичного мислення щодо власних переживань, 

пошуку причинно-наслідковихзв’язків у поведінці. 

2. Інсайт – формування глибини саморозуміння, уміння 

встановлювати смислові зв’язки між минулим, теперішнім і майбутнім, 

здатність бачити логіку особистісних змін. 

3. Самооцінка – зміцнення позитивного ставлення до себе, 

формування внутрішньої підтримки, прийняття власної унікальності й 

недосконалості як частини розвитку. 

В основу програми покладено принцип єдності пізнавального та 

емоційного, діалогічності, недирективності, добровільної участі, безумовної 

прийнятності кожного учасника. Її виконання сприяє формуванню цілісної 

системи самосприйняття, розвитку гнучкої рефлексії та здатності бачити 

власний життєвий шлях як послідовність осмислених виборів, а не 

випадкових подій. 

Таким чином, «Діалог із собою» є не просто навчально-тренінговою 

програмою, а практичною моделлю психічної саморегуляції, у якій 

розвивається культура внутрішнього спілкування, що стає основою зрілої, 

відповідальної ідентичності. Саме така форма внутрішнього діалогу дозволяє 

юнакові зберігати цілісність, відкритість до нового досвіду й внутрішню 

стійкість у період інтенсивних соціальних і особистіснихзмін. 
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Змістп рограми вибудувано у вісім послідовних модулів, кожен із яких 

адресує конкретні вузли, позначені емпіричними даними, а також відображає 

кореляційні зв’язки між інсайтом, самооцінкою та статусами ідентичності. 

Модуль 1.Ориєнтація, психоедукація та контракт групи. Перший 

модуль програми «Діалог із собою» має адаптаційно-установчий характер – 

він створює психологічну основу для подальшої глибокої роботи. Його мета – 

сформувати безпечний простір, де учасники можуть відкрито говорити про 

себе, усвідомити власніочікування та прийняти правила взаємодії. На початку 

укладається груповий контракт, що визначаєпринципидовіри, 

добровільності, конфіденційності та взаємоповаги. 

Психоедукаційна частина знайомить учасників із ключовими поняттями 

програми – ідентичністю, саморефлексією, інсайтом і самооцінкою. У 

доступній формі пояснюється, що рефлексія допомагає аналізувати власні 

думки та дії, тоді як інсайт розкриває глибину розуміння себе. Самооцінка 

подається як емоційний індикатор цілісності «Я» – основа впевненості та 

самоприйняття. 

Практичний блок спрямований на створеннядовіри та 

первиннеусвідомленнявласногозапиту. Виконуютьсявправи на взаємодію й 

самопізнання, післячогоучасникирозпочинаютьведеннярефлексивного 

щоденника – особистого простору спостереження за власними думками, 

емоціями та змінами. Ця техніка формуєнавичкувнутрішньогодіалогу, яка 

стане центральною протягомусієїпрограми. 

Модуль 2.Усвідомлене самоспостереження – від уваги до смислу. Другий 

модуль програми спрямований на розвиток здатності помічати, 

усвідомлювати й приймативласнівнутрішністани без надмірної самокритики 

чи емоційного перевантаження. Його мета – навчити учасників переводити 

спонтанний, хаотичний самоаналіз у керований процесс осмисленого 

самоспостереження, що знижує рівень румінації та створюєпередумови для 

появиінсайту. 
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Учасникизнайомляться з короткими практиками зупинкиуваги та 

фокусування на досвіді «тут-і-тепер». Застосовується техніка «стоп-пауза», 

яка допомагає вчаснопомічати момент емоційного напруження, робити паузу 

міжпочуттям і дією та давати собі можливістьосмислити ситуацію. Через 

простівправи та метафоричнізавданняучасникивчатьсяописуватисвій стан без 

оцінок – лишеспостерігаючи, фіксуючи, приймаючи. 

Особливуувагуприділеноформуваннюнавичокметакогнітивноїрегуляції 

– здатностірозпізнавативласніспособимислення, визначати, коли 

аналізстаєнадмірнимабосамокритичним, і свідомоповертати фокус уваги до 

конструктивного осмислення. Таким чином, модуль допомагаєучасникам 

перейти відпасивногозанурення у переживання до активного їхрозуміння, 

формуючи основу для глибшогосамопізнання та рефлексивноїстійкості. 

Модуль 3. Інсайт – пояснювальні моделі власного досвіду.Третій модуль 

програми має центральнее значення, адже сааме розвиток інсайту, як 

показали результати дослідження, найбільш тіснопов’язаний із досягнутим 

статусом ідентичності. Його мета – навчити учасників розуміти внутрішню 

логіку власного досвіду, бачити причинно-наслідкові зв’язки між думками, 

емоціями та діями, а також вибудовувати особисті пояснювальні моделі 

поведінки. 

У процесі роботи відпрацьовується базовий зв’язок «думка – емоція – 

дія». Через аналізв ласних ситуацій і прикладів учасники вчаться 

усвідомлювати, як певні переконання або очікування впливають на почуття та 

поведінкові реакції. Застосовуються сократичні запитання – техніка, що 

стимулює пошук внутрішніх відповідей і сприяє появі глибших смислів. 

Обговореннявідбувається в атмосфері емпатії та рівноправності, що дозволяє 

розглядати навіть складні емоційні переживання без оцінкичиосуду. 

Важливе місцепосідаютьвправи з побудови індивідуальних 

пояснювальних схем – графічних або вербальних моделей, які допомагають 

виявити повторювані емоційні сценарії, тригери й патернимислення. 

Такеструктуруваннядосвідуформуєздатністьформулюватигіпотезищодовласн
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их мотивів, перевіряти їх на реальних ситуаціях і тим самим зміцнювати 

розуміння себе. 

У результаті проходження модуля учасники отримують досвід 

глибинного самопізнання – вони не просто усвідомлюють, що відчувають, а 

починають розуміти, чому це відчувають. Це забезпечує якісно новий рівень 

рефлексії, у якому пізнання себе перетворюється на інструмент особистісної 

інтеграції та розвиткуідентичності. 

Модуль 4. Цінності, вибір і відповідальність.Четвертий модуль 

програмизосереджений на роботі з особистісно-смисловою сферою, 

щовизначаєстабільністьідентичності та внутрішнюузгодженість «Я». Його 

мета – допомогтиучасникамусвідомитивласну систему цінностей, 

відокремитиїївідзовнішніхочікувань і соціальнонав’язаних норм, а 

такожнавчитисяприйматирішення, спираючись на внутрішніпереконання. 

Самецейрівеньрефлексії, згідно з даниминашогоемпіричногодослідження, 

безпосередньопов’язанийзізрілою, досягнутоюідентичністю за методикою 

EOM-EIS-2. 

На початку модуля проводиться інвентаризаціяцінностей – 

учасникивизначають, якіпринципи та переконання реально 

керуютьїхнімивчинками. Далівідбуваєтьсярозмежуванняміж 

«успадкованими» цінностями – тими, щозасвоєні з 

родиничисоціальногооточення, – та власними, якіформуються на 

основіособистогодосвіду. Така робота сприяєусвідомленню, 

щосправжняідентичністьґрунтується не на зовнішнійлояльності, а на 

внутрішньомувиборі. 

Для поглибленнярозуміннязастосовуютьсяпрактичні методики: 

карткуванняцінностей (візуальнерозміщеннявласнихпріоритетів у системі 

координат важливості), аналізморальних і життєвихдилем, а 

такожвправа«баланс рішень», у якійучасникидосліджують, як 

їхніцінностівпливають на конкретніосвітнічипрофесійнівибори. Через 
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рефлексіювласнихрішеньформуєтьсяусвідомленнявідповідальності – 

здатності нести наслідкисвоїхдій, не втрачаючивнутрішньоїцілісності. 

Завданняцього модуля полягає у 

зміцненнівнутрішньоїмотиваційноїосновиособистості – того етичного й 

смислового ядра, яке забезпечуєстабільністьідентичностінавіть у 

ситуаціяхневизначеності. Учасникивчатьсясприйматисвоїцінності не як 

зовнішнійобов’язок, а як орієнтири, щодопомагаютьбудуватипослідовний, 

автентичнийжиттєвий шлях. 

Модуль 5.Наративнаідентичність – інтеграціяминулого, теперішнього 

й майбутнього.П’ятий модуль програми«Діалогіз 

собою»виконуєінтеграційно-смисловуфункцію – 

вінпокликанийдопомогтиучасникампоєднатирезультатипопередньоїрефлекси

вноїроботи у ціліснебаченнявласногожиттєвого шляху. На 

цьомуетапіформуєтьсявідчуттянеперервностіособистісногодосвіду, що є 

важливоюумовоюстабільноїідентичності. 

Зміст модуля зосереджено на розвиткунаративногосаморозуміння – 

здатностіосмислюватисвоєжиття через історію, у якійминуле, теперішнє й 

майбутнєвзаємопов’язані. 

Такийпідхіддопомагаєінтегруватирізношерстийдосвід, 

зменшитивідчуттяфрагментарності та хаотичності, характерне для дифузного 

статусу ідентичності, і 

водночассформувативідчуттявнутрішньоїпослідовності. 

Основнимитехнікамивиступають: 

– «Лініяжиття» – побудоваіндивідуальноїчасовоїосі, на 

якійучасникипозначаютьключовіподії, зміни, рішення та пов’язані з ними 

емоції. Аналізцихподійдопомагаєвиявитизакономірностістановлення «Я» і 

переосмислитиважкідосвіди як частинурозвитку. 

– «Лист у майбутнє: Куди і навіщо я прямую» – вправа, спрямована на 

усвідомленнявласнихцілей, цінніснихорієнтирів і уявлення про майбутнє 

«Я». 
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– «Три сцениідентичності» – рефлексивнезавдання, у 

якомуучасникиописують три життєвіситуації, у яких вони 

найчіткішевпізнають себе, аналізуючи, щооб’єднуєціепізоди на рівнімотивів і 

смислів. 

Такінаративні практики дозволяютьучасникам не 

лишеосмислитивласнуісторію, а й відчути себе її автором – тим, хтомає право 

переписуватиминуле через новерозуміння, прийматитеперішнє та 

конструюватибажанемайбутнє. У 

результатіформуєтьсяглибшевідчуттятяглості «Я», 

щопідсилюєемоційнустабільність, послідовністьцінностей і 

внутрішнювпевненість у власномувиборі. 

Модуль 6. Межі, приналежність і рольовепозиціонування.Шостий 

модуль програмиспрямований на 

осмисленнявзаємозв’язкуміжособистісноюавтономією та 

соціальноюприналежністю – тих двохполюсів, баланс 

якихвизначаєзрілуідентичність. Його мета полягає в тому, 

щобдопомогтиучасникамусвідомитивласнімежі, 

розпізнативпливзовнішніхочікувань і навчитисязберігативнутрішнюцілісність 

у процесівзаємодії з іншими. 

На початку модуля проводиться обговорення теми меж, як 

психологічних, так і соціальних. Учасникидосліджують, де проходить межа 

між «я» та «інший», як відрізнититурботувід контролю, 

близькістьвідзалежності. Розглядається феномен рольовогопозиціонування: 

якіролі ми виконуємо в різних контекстах (дитина, друг, студент, партнер), які 

з них є автентичними, а якіпродиктованізовнішнімиочікуваннями. 

Окремий блок присвяченотеміприналежності – 

усвідомленнюсвогомісця у спільноті, соціальних колах і групахпідтримки. 

Через дискусії та вправиучасникианалізують, як належність до 

певнихспільнотвпливає на самосприйняття, і які «значущіінші» 

маютьвизначальнийвплив на формування образу «Я». Така робота 
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допомагаєпобачити, коли соціальніроліпідтримуютьрозвиток, а коли – 

обмежуютьіндивідуальність. 

Практична частинавключаєтренінговівправи з асертивності – 

уміннявисловлювативласні потреби й почуття без агресії та провини, з 

використаннямтехніки«я-повідомлення». Через 

рольовіситуаціїучасникивідпрацьовуютьнавичкивідстоюванняособистихкорд

онів і конструктивного реагування на тискчиоцінювання. 

Такожздійснюєтьсякорекціяпатернівсамознецінення, які часто проявляються 

у взаємодії з авторитетнимифігурамиабозначущимиіншими. 

Зміст модуля маєключовезначення для розвиткуавтономності та 

послідовностівласнихрішень. Усвідомлення меж і ролей 

допомагаєучасникамрозпізнати, де закінчуютьсячужіочікування й 

починаєтьсяїхня особиста відповідальність. У 

результатіформуєтьсябільшзріле, внутрішньостабільне «Я», меншсхильне до 

зовнішньоїзалежності, щознижуєризикпередчасноїідентичності та 

посилюєпсихологічнузрілість. 

Модуль 7.Самоспівчуття та підтримкасамооцінки.Сьомий модуль 

програмимаєстабілізаційно-відновлювальний характер –спрямований на 

формуванням’якого, приймаючогоставлення до себе як 

необхідноїумовизрілоїідентичності. Мета полягає в тому, 

щобнавчитиучасниківрегулювативласнийемоційний стан, 

підтримуватисамооцінку та зменшувативпливвнутрішнього критика, який 

часто перешкоджаєсамоприйняттю та впевненості у власних силах. 

На початку модуля обговорюєтьсяпоняттясамоспівчуття – 

здатностіставитися до себе з доброзичливістю, розумінням і терпінням, 

особливо у моментиневдаччисумнівів. 

Учасникианалізуютьрізницюміжвідповідальністю й самозвинуваченням, 

міжрозвитком через досвід і самопокаранням за помилки. 

Такарефлексіядозволяєпереосмислитинегативні установки, що часто 

формуються в юнацькомувіціпідтискомсоціальнихочікувань. 
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Практична частиназосереджена на 

тілесноорієнтованихмікропрактикахзаземлення, якідопомагаютьвідновити 

контакт ізтілом, знизитинапруження й повернутиувагу в «тут-і-тепер». 

Використовуютьсяпростідихальнівправи, елементирозслаблення та 

короткіхвилинитиші, щопідсилюютьусвідомленнявласних потреб і меж. 

Окремимнапрямомроботи є переосмисленнявнутрішнього критика: 

учасникивчатьсярозпізнаватийого голос, аналізуватийогоджерело (соціальне, 

сімейне, навчальнесередовище) й перетворюватиосуд на підтримку. Вправи 

на фіксаціюдосягненьдопомагаютьзмістити фокус ізнедоліків на успіхи – 

навітьмалі, але особистіснозначущі. 

Основнаціль модуля – стабілізуватиемоційний фон і 

підвищитизагальнийрівеньсамооцінки як психологічну опору для 

прийняттявідповідальнихрішень і витримуванняневизначеності. 

Завдякицьомуучасникизасвоюють, щовнутрішнядоброзичливість не 

знижуєвимогливості до себе, а навпаки – робить їїбільшзрілою, 

підтримувальною й стійкою. 

Модуль 8.Інтеграціяідентичності – особистий план дій.Восьмий модуль 

програми«Діалогіз собою»виконуєфункціюузагальнення та 

практичноїінтеграціївсіхпопередніхетапів. Мета – допомогтиучасникам 

перевести здобутийрефлексивнийдосвід у конкретні кроки 

особистісногорозвитку, сформуватиіндивідуальний «план ідентичності», 

якийслугуватимеорієнтиром для подальшогосамоздійснення. 

На цьомуетапіучасникисистематизуютьрезультативласноїроботи – 

усвідомленіцінності, відкритіінсайти, визначенімежі та джерелапідтримки. У 

процесіобговорення вони складають коротко- і середньострокові кроки 

свогоособистісногозростання, щоохоплюютьнавчальні, професійні, соціальні 

та внутрішньо-психологічніаспектижиття. Створюєтьсяіндивідуальний 

документ – план ідентичності, якийміститьцілі, ресурси, можливіперешкоди 

та способиїхподолання. 
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Важливоюскладовою є формуванняопор та критеріївпрогресу – 

учасникивизначають, як саме вони зможутьвідстежувативласнізміни, 

помічатизрушення у самооцінці, рефлексії та відчуттіавтентичності. 

Уводиться елементдомовленостііз собою: 

коженформулюєвласнезобов’язанняпідтримуватирефлексивну практику – 

зокремаведеннящоденника, періодичнісамооцінки, 

використаннятехніксамопідтримки у стресовихситуаціях. 

Завершується модуль фінальноюрефлексією, у 

якійучасникиділятьсяусвідомленнями про власнізміни, пережитітруднощі та 

відкритісмисли. Цедопомагаєзакріпитипочуття авторства 

власноїжиттєвоїтраєкторії та підсилюєвнутрішнюготовність до 

самостійногопродовженняпроцесурозвиткупіслязавершенняпрограми. 

Таким чином, заключнийетап не лишепідсумовує роботу, а й переводить 

їїрезультати у площину реального життя – 

допомагаючимолодійлюдинівідчути себе суб’єктомвласноїісторії, 

здатнимкеруватизмінами, зберігаючи при цьомувнутрішнюцілісність і 

впевненість у собі. 

Методи і техніки, щопронизуютьмодулі, добиралися з огляду на 

емпіричну картину: рефлексивнийщоденникіззаданимизапитаннями для 

уникненнярумінації; сократичнідіалоги та аналізвипадків для 

розвиткуінсайту; вправи на цінності та дилеми для консолідаціїрішень; 

наративні практики для інтеграціїдосвіду; базовікогнітивно-

поведінковіінструменти для корекціїавтоматичних думок; 

технікисамоспівчуття та заземлення для стабілізаціїафекту; 

мікроексперименти й домашнізавдання для перенесеннянавичок у 

щоденність. Ведучийвикористовуєнедирективнефасилітування, 

віддзеркалення, нормалізацію та спрямовувальнізапитання; за потреби – 

короткііндивідуальніінтервенції для 

учасниківізнизькоюсамооцінкоючиознакамидифузноїідентичності. 

Оцінюванняефективностівибудовується у кількашарів.  
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По-перше, до- тапіслятестування за EOM-EIS-2, SRIS і 

SESдозволяєвідстежитиструктурнізрушення – 

очікуєтьсяпідвищеннячасткиучасниківіздосягнутим статусом, 

зростаннясередніхпоказниківінсайту та помірнепідсиленнясаморефлексії за 

умовизменшеннярумінаційноїскладової, а 

такожпідвищеннязагальноїсамооцінки.  

По-друге, зіставленнязмін за шкалами 

ізкореляційноюлогікоюнашогодослідженнядаєзмогуінтерпретувативпливовіл

анцюжки: прирістінсайтумаєсупроводжуватисязменшеннямдифузності та 

зростаннямвідчуттядосягнутості; прирістсамооцінки – 

посиленнямвнутрішньоїстабільностірішень і 

зменшеннямзалежностівідзовнішніхавторитетів.  

По-третє, якіснііндикатори – динаміканаративів, послідовність у 

формулюванніцінностей, здатністьописувативласнімотиви без 

самозасудження – фіксуються у щоденниках і підсумковихесе. За можливості, 

для статистичногопідтвердженнязмін у 

парнихвимірахзастосовуєтьсянепараметричнийаналіздинаміки, а для 

перевіркиінтегральнихзв’язків – ранговікореляціїміж приростами показників. 

Етичні та організаційніаспектипередбачаютьінформованузгоду, право на 

відмову без пояснень, анонімізаціюданих, відбірнейтральнихприкладів, 

відсутністьтискущодосаморозкриттяпонадкомфортнийрівень.  

Ведучі – психологи з досвідомгруповоїроботи з молоддю та 

навичкамитравмобезпечноїкомунікації; за потреби забезпечуєтьсясупервізія і 

маршрут перенаправлення у разівиявленнякризовихстанів. 

Короткий зміст - план програми, опис модулів, вправ і очікуваних 

результатів подано у додатку Д. 

Очікуванийефектпрограмиполягає у 

зменшенніідентифікаційноїневизначеності, 

посиленнівідчуттяпослідовностівласноїісторії, підвищенніінсайту як 

здатностіпояснюватисобівласнідії й вибори, у стабілізаціїсамооцінки та 
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розширенніповедінкового репертуару для реалізаціїцінностей у 

щоденнихрішеннях. Таким чином, програма є 

логічнимпродовженнямемпіричного блоку дослідження і практичною 

відповіддю на встановленізакономірності: щобідентичність ставала 

більшдосягнутою, юнацькірефлексивнімеханізмимають бути не 

лишеактивними, а й змістовноорганізованими – ізчіткоюувагою до смислу, 

інсайту та гуманного ставлення до себе. 

3.2. Оцінка ефективності програми 

Після впровадження програми «Діалог із собою: формування 

рефлексивного усвідомлення власної ідентичності» постала необхідність 

оцінити її вплив на учасників – з’ясувати, наскільки відбулися зміни у 

розвитку рефлексивних механізмів та переживанні ідентичності в юнацькому 

віці. Метою даного етапу стало визначення ефективності запропонованих 

психологічних впливів і підтвердження гіпотези про те, що посилення 

рефлексії, інсайту та стабільної самооцінки сприяє більш усвідомленому, 

цілісному переживанню власної ідентичності. 

Оцінюванняефективностіздійснювалося шляхом повторного 

застосування тих самих психодіагностичних методик, щовикористовувалися 

на початковому етапіемпіричногодослідження – 

опитувальникаідентичностіEOM-EIS-2 (Дж. Марсія в адаптації А. Вотерман), 

методики Self-Reflectionand Insight Scale (Г. Грант, Дж. Флемінг) та 

шкалисамооцінкиSelf-EsteemScale (М. Розенберг). Такерішення дало 

змогупорівнятивихідні та підсумковіпоказники й 

простежитидинамікузмінпідвпливомпрограми. 

Учасникамипідсумковоговимірювання стали тісамі 31 юнак і юнка, які 

брали участь у першійдіагностиці. Повторнетестуванняпроводилося через 

два тижніпіслязавершенняпрограми, що дозволило 

уникнутивпливуситуативнихефектів і зафіксуватибільшстійкізміни у 

структурісамосвідомості. 
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Для перевірки ефективності програми «Діалог із собою: формування 

рефлексивного усвідомлення власної ідентичності» було проведено повторне 

тестування за методикою EOM-EIS-2. Цей інструмент дає змогу визначити 

рівень сформованості ідентичності через статуси: досягнута, мораторіальна, 

передчасна та дифузна. 

Початковірезультатисвідчили, щобільшістьреспондентівперебували у 

стані активного пошукусвого «Я»: 32,3 % малидосягнутуідентичність, 35,5 % 

– мораторіальну, 19,4 % – передчасну, а 12,8 % 

демонструвалиознакидифузноїідентичності. Цевказувало на 

переважанняпроцесусамопізнання та пошукувласнихорієнтирів над 

сформованимпочуттямцілісності. 

Після завершення програми спостерігається виразна позитивна 

динаміка. Частка осіб із досягнутою ідентичністю зросла до 45,2 %, тоді як 

кількістьучасниківіздифузним статусом знизилася до 9,5 %. Передчасна 

ідентичність скоротилася до 13,0 %, що свідчить про зменшення залежності 

від зовнішніх авторитетів. Невелике зниження мораторіального статусу (з 

35,5 % до 32,3 %) можна трактувати як ознаку переходу частини учасників до 

зрілішої, досягнутої позиції. 

Отже, зафіксовані зміни свідчать, що реалізація програми сприяла 

переходу молодих людей від невизначеності та пошуку до усвідомленого 

самоприйняття і стійкого переживання власної ідентичності. Підвищення 

показників досягнутої ідентичності підтверджує гіпотезу про зв’язок між 

розвитком рефлексивних механізмів і формуванням цілісного «Я». (Таблиця 

3.2.1.) 

Таблиця 3.2.1 

Динамікастатусівідентичності до та післяреалізаціїпрограми (EOM-

EIS-2) 
Статус 

ідентичності 

До 

програми (%) 

Післяпрог

рами (%) 

Динаміка 

(±%) 

Досягнута 32,3 45,2 +12,9 

Мораторіальна 35,5 32,3 –3,2 

Передчасна 19,4 13,0 –6,4 

Дифузна 12,8 9,5 –3,3 
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Позитивна динаміка чітко відображає перехід від пошукових і 

неструктурованих форм самовизначення до стійкої системи цінностей і зрілої 

ідентичності. Це підтверджує, що формування навичок рефлексії, інсайту й 

підтримки самооцінки є ефективним засобом розвитку особистісної зрілості 

у юнацькому віці (рис. 3.2.1.). 

 

Рис. 3.2.1. Динаміка статусів ідентичності до та після реалізації 

програми. 

Для вивчення динаміки рефлексивних механізмів післяв провадження 

програми було повторно застосовано методику Self-Reflectionand Insight Scale 

(SRIS). Цейінструментдаєзмогуоцінити два основнікомпоненти 

рефлексивного процесу – саморефлексію (здатність до осмисленнявласних 

думок, емоцій і поведінки) та інсайт (глибинурозуміннявласнихмотивів і 

причин дій). 

Початковірезультати показали, щорівеньрозвиткурефлексивності в 

учасників був переважно середнім. Зокрема, високий рівень саморефлексії 

виявлено у 29,0 % респондентів, середній – у 54,8 %, низький – у 16,1 %. За 

шкалою інсайту високі показники мали 22,6 % опитаних, середнійрівень – 

51,6 %, а низький – 25,8 %. Такіданісвідчать, що до участі в 

програмібільшістьюнаків і юнокперебували на етапі активного, але 
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щенеструктурованогосамопізнання, у якомуосмисленнядосвіду не 

завждисупроводжуєтьсяглибокимрозуміннямвласнихвнутрішніхпроцесів. 

Післязавершенняпрограми «Діалог із собою» зафіксовано суттєве 

покращення обохпоказників. Зростаннявідбулося як на рівнісередніхбалів, 

так і в частотівисокихпоказників. Підвищеннярівнясаморефлексіїсвідчить 

про розвиток навичок усвідомленого аналізу власногодосвіду, а зростання 

інсайту – про формування більшої глибини саморозуміння, щозабезпечує 

інтеграцію різних аспектів «Я» (Таблиця 3.2.2.). 

Таблиця 3.2.2 

Динаміка показників саморефлексії та інсайту до та після реалізації 

програми (SRIS, n = 31) 

Шкала Середн

ій бал 

(до) 

Середн

ій бал 

(після) 

Високийрів

ень n (%) до 

Високийрів

ень n (%) 

після 

Низькийрів

ень n (%) до 

Низькийрів

ень n (%) 

після 

Саморефлек

сія 

3,6 4,1 9 (29,0 %) 14 (45,2 %) 5 (16,1 %) 2 (6,5 %) 

Інсайт 3,4 3,9 7 (22,6 %) 13 (41,9 %) 8 (25,8 %) 3 (9,7 %) 

 

Порівняння засвідчило статистично значущу позитивну динаміку (p < 

0,05): середні бали зросли на 0,5–0,6 пунктів, а частка респондентів із 

високим рівнем обох показників майже подвоїлася. Ці зміни підтверджують 

ефективність програми у формуванні навичок усвідомленого 

самоспостереження, переходу від поверхневого аналізу до глибинного 

розуміннявласних мотивів. 

Покращеннярезультатів за шкалами SRIS такожузгоджується з 

підвищеннямрівнядосягнутоїідентичності, 

щопідтверджуєтіснийзв’язокміжрефлексивнимипроцесами та структурною 

цілісністюособистісного «Я». 
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Рис. 3.2.2. Динаміка показників саморефлексії та інсайту до і після 

реалізації програми. 

З метою виявленнязмін у рівні самооцінки після впровадження програми 

було повторно застосовано методику Self-EsteemScale М. Розенберга. Цей 

інструмент даєз могу оцінити емоційно-ціннісний компонент 

ставленняособистості до себе, визначаючиступіньприйняттявласного «Я», 

самоповаги та впевненості у власнійцінності. 

Первиннеобстеження показало, 

щобільшістьреспондентівмалисереднійрівеньсамооцінки (48,4 %), 

щохарактеризуєтьсязбалансованимставленням до себе при 

збереженніпевноїсамокритичності. Високийрівеньвиявлено у 29,0 % 

учасників, тоді як низький і дуженизькийрівнісумарно становили 22,6 %. 

Цесвідчить про наявність у частиниюнаків і юнокемоційноївразливості, 

нестійкості в оцінюваннівласнихякостей і 

залежностівідзовнішньогосхвалення. 

Післязавершенняпрограмиспостерігаєтьсявиразна позитивна динаміка. 

Часткаосібізвисокоюсамооцінкоюзросла до 45,1 %, а 

кількістьреспондентівізнизькою та дуженизькоюсамооцінкоюскоротилася до 

12,9 %. Цесвідчить про зміцненнявнутрішніхемоційних опор, 
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підвищеннясамоприйняття та впевненості у власнихможливостях (Таблиця 

3.2.3). 

Таблиця 3.2.3 

Динамікарівнівсамооцінкисередюнаків і юнок до та 

післяреалізаціїпрограми (М. Розенберг, n = 31) 

Рівеньсамоо

цінки 

До 

програми (%) 

Післяпро

грами (%) 

Динаміка (±%) 

Високий 29,0 45,1 +16,1 

Середній 48,4 41,9 –6,5 

Низький 19,4 9,7 –9,7 

Дуженизький 3,2 3,2 0,0 

Післяучасті у 

програміспостерігаєтьсяпомітнезміщеннязагальногоемоційного тону 

ставлення до себе в бікстабільності та прийняття. 

Респондентичастішеописували себе як більшвпевнених, цілісних, 

меншсхильних до самознецінення. Відповідно, зменшилась частота 

проявівзалежностівідзовнішньогооцінювання. 

Таким чином, програма«Діалогіз собою» позитивно вплинула на 

формуванняемоційного компоненту ідентичності, що є 

підтвердженнямїїефективності у розвиткувнутрішньоїсамопідтримки та 

почуттявласноїцінності. 

 

Рис. 3.2.3. Динаміка рівнів самооцінки до та після реалізації програми за 

шкалою М. Розенберга. 



63 
 

Для підтвердженнягіпотези про 

взаємозв’язокміжрозвиткомрефлексивнихмеханізмів і рівнемусвідомленості 

та цілісностіідентичностібуло проведено статистичнуперевірку за 

допомогоюкоефіцієнтаранговоїкореляціїСпірмена. Такий метод 

дозволяєвиявити не лише силу, а й напрямзв’язкуміжзмінними при 

невеликійвибірці, щовідповідає параметрам нашогодослідження (n = 31). 

Результатианалізусвідчать про 

наявністьпомітнихпозитивнихкореляційміжрівнемсаморефлексії, інсайту 

та самооцінки і статусом досягнутоїідентичності (ρ = 0,58; ρ = 0,62; ρ = 0,67 

відповідно, при p < 0,01). Цеозначає, що з підвищеннямздатності до 

осмисленнявласних думок, розуміннявнутрішніхмотивів і позитивного 

ставлення до себе зростаєрівеньцілісності «Я» та 

визначеностіжиттєвихорієнтирів. 

Міжпоказникамирефлексії та 

мораторіальноюідентичністювиявленопомірніпозитивнізв’язки (ρ = 0,42–

0,49), щосвідчить: у період активного 

самопошукувисокийрівеньрефлексіїсприяє конструктивному саморозвитку. 

Водночаснегативнікореляції з передчасною та дифузноюідентичностями (ρ 

коливаєтьсявід –0,36 до –0,59, p < 0,01) вказують, щонизькийрівеньінсайту та 

самооцінкисупроводжуєтьсяневизначеністю, нестійкістю «Я» і 

залежністювідзовнішніхоцінок (Таблиця 3.2.4). 

Таблиця 3.2.4. 

Коефіцієнти рангової кореляції Спірмена між показниками 

ідентичності, рефлексії та самооцінки (n = 31) 

Показник

и 

Досягнутаіденти

чність 

Мораторіальнаіден

тичність 

Передчаснаідент

ичність 

Дифузнаіденти

чність 

Саморефл

ексія 

(SRIS) 

ρ = 0,58* ρ = 0,42* ρ = –0,36* ρ = –0,51** 

Інсайт 

(SRIS) 

ρ = 0,62** ρ = 0,49* ρ = –0,40* ρ = –0,56** 

Самооцінк

а (SES) 

ρ = 0,67** ρ = 0,38* ρ = –0,48** ρ = –0,59** 
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Таким чином, отриманірезультатипідтверджуютьемпіричнугіпотезу: 

розвитокрефлексивнихмеханізмів у 

юнацькомувіцісприяєбільшусвідомленому та 

цілісномупереживаннюідентичності, тоді як недостатнійрівеньсаморефлексії 

та інсайтупідвищуєризикідентифікаційноїнестійкості. 

Підсумовуючирезультатиоцінкиефективностіпрограми«Діалогіз собою», 

можнастверджувати, 

щоцілеспрямованийрозвитокрефлексивнихмеханізмівсуттєвовплинув на 

якістьпереживанняідентичності в юнацькомувіці. 

Учасникипродемонструвализростаннясаморефлексії, 

глибшогорозуміннявласнихмотивів і підвищеннясамооцінки, 

щосупроводжувалося переходом відневизначених і зовнішньозумовлених 

форм ідентичності до досягнутої та більшстабільної. 

Отриманіданідоводять, щонавітькороткострокова, але 

структурованапсихологічнапрограмаможе стати 

ефективнимінструментомособистісногозростання. Практичною порадою для 

фахівців є необхідність систематичного впровадженняподібних рефлексивно 

орієнтованихтренінгів у навчальних закладах, оскількисаме у 

безпечномугруповомуформаті молодь здобуваєнавичкиусвідомлення себе, 

осмисленнядосвіду та формуваннязрілої, життєстійкоїідентичності. 

Висновки до розділу 3 

У третьомурозділібуло представлено психологічнупрограму«Діалогіз 

собою: програмаформування рефлексивного 

усвідомленнявласноїідентичності», спрямовану на 

розвитокмеханізмівсаморефлексії, інсайту та стабільноїсамооцінки у юнаків і 

юнок. Програма створена на основіотриманихемпіричнихрезультатів, 

якізасвідчилисуттєвийвпливрівнярефлексії на цілісністьідентичності. 

Зміст восьми послідовних модулів програми охоплює основні аспекти 

самопізнання: усвідомлення власних думок і переживань, аналіз мотивів 
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поведінки, дослідження особистісних цінностей, інтеграцію життєвого 

досвіду та формування стабільноїсамооцінки. Такий підхід забезпечив 

можливість не лише пізнавальної, а й емоційної та поведінкової 

трансформації учасників. 

Оцінкаефективностіпрограми показала виразніпозитивнізміни за 

всімаключовимипоказниками. 

Зрослачасткареспондентівіздосягнутоюідентичністю, 

підвищилисярівнісаморефлексії та інсайту, а 

такожспостерігалосяпокращенняемоційногоставлення до себе. 

Кореляційнийаналізпідтвердив, 

щосамерозвитокрефлексивнихмеханізмівтіснопов’язанийізформуваннямзріло

ї, цілісноїідентичності та зниженнямпоказниківневизначеності й дифузності. 

Отже, програма«Діалогіз собою» довела свою ефективність як 

психопрофілактичний та розвивальнийінструмент. 

Їївпровадженнясприяєпоглибленнюсаморозуміння, емоційнійстабілізації та 

підвищеннюособистісноївідповідальності за власнийрозвиток. Рефлексивно 

орієнтованіпідходиможуть бути рекомендовані для використання в освітніх і 

молодіжнихпсихологічних службах як 

засібпідтримкиформуванняідентичності в періодюності. 
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ВИСНОВКИ 

У кваліфікаціній роботі здійснено комплексне теоретичне й емпіричне 

дослідження рефлексивних механізмів переживання ідентичності в 

юнацькому віці, що дозволило досягти поставленої мети – обґрунтувати 

психологічну сутність феномену, визначити його структурні компоненти, 

виявити специфіку їх функціонування та окреслити психологічні умови 

розвитку. 

У процесі дослідження встановлено, що ідентичність є багаторівневим 

психічним утворенням, яке забезпечує внутрішню цілісність особистості, її 

неповторність і водночас належність до соціального середовища, що 

виявляється через систему уявлень людини про себе, власні цінності, життєві 

цілі, професійні орієнтири та міжособистісні ролі. Юнацькийвік, згідно з 

провіднимипсихологічнимиконцепціями (Е. Еріксон, Дж. Марсія, К. 

Обухівська та ін.), є сенситивнимперіодом для 

формуваннязрілоїідентичності, оскількисаме в цей час 

відбуваєтьсяактивнепереосмисленнявласногодосвіду, пошуксмислів і 

утвердженнясамостійності у прийняттірішень. 

Теоретичний аналіз дозволив з’ясувати, що рефлексія виступає базовим 

психологічним механізмом переживання ідентичності. Саме завдяки 

рефлексії особистість усвідомлює свою унікальність, співвідносить 

внутрішні мотиви з зовнішніми вимогами, вибудовує послідовну систему 

цінностей і цілей. Рефлексивні механізми охоплюють кілька 

взаємопов’язаних процесів: самоспостереження, інтерпретацію власнихдій, 

формування інсайту, емоційне прийняття себе, що забезпечують 

трансформацію зовнішніх соціальних впливів у внутрішні переконання, а 

також виступають основою для саморегуляції, самооцінювання та 

саморозвитку. 

Результати емпіричного етапу засвідчили, що рівень розвитку 

рефлексивних механізмів має безпосередній зв’язок із характером 

переживання ідентичності. У вибірці, що складалася з 31 респондента 
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юнацького віку (слухачів Міжрегіонального центру професійної 

перепідготовки звільнених у запас військовослужбовців м. Кривий Ріг), було 

виявлено чіткі закономірності: високі показники саморефлексії, інсайту та 

самооцінки корелюють із досягнутим статусом ідентичності, тоді як низькі – 

з дифузним або передчасним. Це свідчить, що недостатня усвідомленість 

власних переживань і відсутність внутрішнього діалогу утруднюють процес 

самопізнання, знижують стабільність «Я»-образу та підвищують ризик 

ідентифікаційної невизначеності. 

Застосування валідних психодіагностичних методик (EOM-EIS-2 Дж. 

Марсія в адаптації А. Вотермана, SRIS Г. Грант і Дж. Флемінга, Self-

EsteemScale М. Розенберга) дозволило здійснити комплексний аналіз 

когнітивних і емоційних складових рефлексивних процесів. Статистична 

обробка результатів із використанням коефіцієнта рангової кореляції 

Спірмена підтвердила наявність сильних позитивних зв’язків між 

рефлексивними показниками та рівнем зрілої ідентичності (ρ = 0,58–0,67; p < 

0,01). Виявлені залежності засвідчують, що рефлексивні механізми не лише 

супроводжують, а й активно формують структуру особистісної ідентичності, 

виступаючи її динамічною основою. 

На основі теоретичних і емпіричних результатів розроблено программу 

розвитку «Діалог із собою: программа формування рефлексивного 

усвідомлення власної ідентичності». Вона складається з восьми модулів, 

кожен з яких спрямований на конкретний аспект рефлексивного процесу – від 

формування навички усвідомленого самоспостереження до інтеграції 

власного досвіду в цілісну наративну історію «Я». Особливу увагу приділено 

розвитку інсайту, роботі з цінностями, стабілізації самооцінки та осмисленню 

особистісної приналежності. Програма має психоедукаційний, розвивальний 

і профілактичний потенціал, оскільки не лише поглиблює саморозуміння, а й 

формує здатність до емоційної самопідтримки та відповідального вибору. 

Оцінка ефективності програми засвідчила її результативність. Після 

участі у заняттях зросла частка респондентів із досягнутою ідентичністю (на 
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12,9 %), підвищилися середні показники саморефлексії та інсайту (на 0,5–0,6 

бала), а частка осіб із високою самооцінкою збільшилася до 45,1 %. 

Кореляційний аналіз підтвердив, що сааме підвищення інсайту та самооцінки 

є найсильнішими предикторами зрілої ідентичності. Це дає підстави вважати 

розроблену программу дієвим інструментом розвитку психологічної зрілості 

та самосвідомості юнаків і юнок. 

Отримані результати мають як теоретичну, так і практичну значущість. 

Теоретично дослідження розширює уявлення про структуру рефлексивних 

механізмів як системоутворювальний чинник становлення ідентичності, 

поглиблює розуміння взаємозв’язку когнітивного, емоційного та смислового 

рівнів особистісної самосвідомості. Практично – запропонована программа 

може бути використана психологами освітніх закладів, тренерами 

молодіжних центрів, фахівцями з особистісного розвитку як засіб 

профілактики ідентифікаційних криз та емоційної нестійкості в юнацькому 

віці. 

Таким чином, проведене дослідження підтвердило висунуту гіпотезу: 

розвиток рефлексивних механізмів у юнацькому віці дійсно сприяє більш 

усвідомленому, цілісному й стабільному переживанню власної ідентичності. 

Формування здатності до саморефлексії, інсайту та позитивної самооцінки 

створює психологічне підґрунтя для особистісної зрілості, гармонійної 

інтеграції досвіду та активної побудови життєвої траєкторії. 

Перспективи подальших досліджень вбачаються у вивченні 

особливостей функціонування рефлексивних механізмів у різних соціальних і 

культурних контекстах, а також у розробленні довготривалих программ 

розвитку ідентичності з урахуванням гендерних, професійних та ціннісно-

смислових чинників. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

ІНФОРМОВАНА ЗГОДА УЧАСНИКА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

Шановний(а) учаснику(це)! 

Вас запрошено взяти участь у психологічномудослідженні, яке проводиться в межах 

магістерськоїроботи на тему «Рефлексивнімеханізмипереживанняідентичності в 

юнацькомувіці». Метою дослідження є вивченняособливостейсаморефлексії, інсайту, 

самооцінки та їхвзаємозв’язку з процесомформуванняідентичності у молодих людей. 

Просимо уважноознайомитися з нижченаведеноюінформацією перед тим, як надати 

свою згоду на участь. 

 

1. Добровільністьучасті 
Ваша участь у дослідженні є повністюдобровільною. Ви маєте право 

відмовитисявідучасті на будь-якомуетапі без пояснення причин і без 

жоднихнегативнихнаслідків для себе. 

2. Конфіденційність та анонімність 
Усідані, отримані в процесідослідження, є анонімними – у матеріалах не 

зазначатимутьсявашіпрізвище, ім’ячи будь-якііншіособистіідентифікаційнівідомості. 

Результативикористовуватимутьсяв узагальненомувигляділише з науковою метою. 

3. Безпека та етичнігарантії 
Дослідження проводиться з дотриманнямосновнихпринципівпсихологічноїетики – 

поваги до гідності, доброзичливості та недопущення будь-

якоїформипсихологічноготиску. Ви маєте право не відповідати на запитаннячи не 

виконуватизавдання, якіздаються вам надмірноособистимиабовикликають дискомфорт. 

4. Відкритістьінформації 

Метою дослідження не є оцінюваннячипорівнянняучасників. Ви можете звертатися до 

дослідника для роз’яснення будь-якихпитань, пов’язанихіз процедурою 

абозмістомзавдань. 

5. Етичніпринципиопрацюванняданих 

– усіприкладиабоцитати з відповідейучасників, якіможуть бути наведені у 

текстіроботи, відбиратимутьсяв нейтральнійформі, без можливостіідентифікації 

особи; 

– результатиобробляютьсяіззастосуваннямстатистичнихметодів; 

– післязавершеннядослідженняпервинніматеріализберігатимуться у 

захищеномувигляді. 

 

Підтвердженнязгоди 

Я ознайомив(лася) з інформацією про мету, умови та 

етичніпринципипроведеннядослідження, розумію, що участь є добровільною та 

анонімною, і надаю згоду на участь у ньому. 

 

Підписучасника: _________________________ 

Дата: «____» ________________ 20__ року 

Підписдослідника: _______________________ 

Дата: «____» ________________ 20__ року 
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Додаток Б 

Опитувальникідентичності EOM-EIS-2 (Дж. Марсія, адаптація А. 

Вотермана) 

Мета:Визначення статусу особистісноїідентичності за основними сферами 

самовизначення: професійною, релігійною, політичною, моральною та сімейною. 

Інструкція: Перед Вами подано низку тверджень, щостосуютьсярізних сфер життя. 

Уважно прочитайте кожнетвердження й оцініть, наскількивоновідповідає Вашим 

власнимпоглядам, почуттямчипереконанням. 

Поставтепозначку у відповіднійклітинці за шкалою: 

1 – зовсім не згоден(на); 

2 – швидше не згоден(на); 

3 – важковідповісти; 

4 – швидшезгоден(на); 

5 – повністюзгоден(на) 

Прикладитвердженьопитувальника 

I. Професійнаідентичність 

1. Я вжеобрав(ла) професію, у якій хочу реалізувати себе. 

2. Я ще не впевнений(а), яку професію обрати, і продовжуюшукати себе. 

3. Рішеннящодомайбутньоїкар’єри я прийняв(ла) підвпливомбатьківчивчителів. 

4. Я активно досліджуюрізніпрофесійніможливості, перш ніжзробитиостаточнийвибір. 

II. Ідеологічна (політична, світоглядна) ідентичність 
5. Я маю чіткупозиціющодосуспільно-політичнихподій. 

6. Я не замислював(лася) серйозно над політичнимипереконаннями. 

7. Мої погляди на життящеформуються, і я відкритий(а) до змін. 

8. Я не сумніваюся у власнихпереконаннях, бо вони ґрунтуються на особистомудосвіді.  

III. Релігійно-моральна ідентичність 
9. Я поділяюрелігійніпереконаннясвоєїродини, не замислюючись над їхнімзмістом. 

10. Я усвідомленообрав(ла) власнідуховніабоморальніорієнтири. 

11. Я ще не визначив(ла) свогоставлення до віричирелігії. 

12. Я прагнузрозуміти, щодля менеозначаютьморальність і духовність. 

IV. Сімейно-цінніснаідентичність 
13. Я вжеуявляю, якоюмає бути моя майбутнясім’я. 

14. Я не думаю про створеннясім’ї, боще не готовий(а) до цього. 

15. У моємужиттіголовним є прагнення бути хорошим(ою) сином/донькою, другом, 

партнером. 

16. Моїуявлення про сім’юзмінювалися з часом, залежновідмогодосвіду. 

Обробкарезультатів: 
Кожнетвердженняналежить до одного з чотирьохстатусівідентичності, виділених Дж. 

Марсією: 

 Досягнутаідентичність – усвідомленеприйняттяжиттєвихцінностей і 

рішеньпісляперіодупошуку. 
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 Мораторіальнаідентичність – активнийпошуквласного «Я» без остаточного 

визначення. 

 Передчаснаідентичність – прийняттяцінностей без особистогоосмислення, 

підвпливомавторитетів. 

 Дифузнаідентичність – відсутністьчіткогосамовизначення, байдужість до 

власногомайбутнього. 

Для кожного статусу підраховуєтьсясередній бал за відповіднимитвердженнями. 

Найвищийпоказниксвідчить про домінуючий статус ідентичності у респондента. 

Інтерпретаціярезультатів: 

 Високіпоказники за шкалою досягнутоїідентичностівідображаютьзрілусамосвідомість, 

внутрішнюстабільність і послідовність у цінностях. 

 Перевагамораторіальноїідентичностісвідчить про активнеформуванняпоглядів, 

пошуксенсу та самовизначення. 

 Домінуванняпередчасноїідентичностівказує на залежністьвідзовнішніхавторитетів і 

недостатнюсамостійність у виборіцінностей. 

 Високіпоказникидифузноїідентичностідемонструютьнестійкістьжиттєвихорієнтирів, 

невизначеність і поверховесамосприйняття. 

Примітка: 
Опитувальник EOM-EIS-2 може бути використаний як у груповому, так і в 

індивідуальномуформаті. Рекомендованийвікреспондентів – від 16 до 25 років. 

Орієнтовний час заповнення – 20–25 хвилин. 

Ключ до опитувальникаідентичності EOM-EIS-2 (Дж. Марсія, 

адаптація А. Вотермана) 

Мета: 
Систематизаціярезультатів і визначеннядомінуючого статусу ідентичності респондента 

за сферами життєвогосамовизначення. 

Порядок обробкирезультатів 

1. Для кожного з 16 твердженьвизначаєтьсякількістьбалів за п’ятибальною шкалою: 

1 – «зовсім не згоден(на)»; 

2 – «скоріше не згоден(на)»; 

3 – «важковідповісти»; 

4 – «скорішезгоден(на)»; 

5 – «повністюзгоден(на)». 

2. Твердженнярозподіляютьсяміжчотирма статусами ідентичності. Для кожного статусу 

обчислюєтьсясереднійпоказник (сума відповіднихтверджень / їхкількість). 

3. Найвищийсередній бал указує на домінуючий статус ідентичності. 

Якщо два показники є близькими, допускаєтьсязмішаний тип, щосвідчить про 

перехіднийабогнучкий характер ідентичності. 

Розподілтверджень за статусами ідентичності 

№ 

тверджен

ня 

Статус ідентичності Характеристика 

1, 8, 10, Досягнутаідентичність Усвідомленеприйняттяжиттєвихцінн
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13 остей, стабільність, 

відповідальність. 

2, 4, 7, 12 Мораторіальнаідентич

ність 

Активнийпошуквласного «Я», 

готовність до змін, 

внутрішнійдіалог. 

3, 5, 9, 15 Передчаснаідентичніст

ь 

Прийняття норм і цінностей без 

особистогоосмислення, 

залежністьвідавторитетів. 

6, 11, 14, 

16 

Дифузнаідентичність Невизначеність, 

низькийрівеньрефлексії, 

відсутністьстабільногосамовідчуття. 

Формула розрахунку 

Для кожного статусу: 

 

Інтерпретація результатів 

Середній 

бал 

Рівеньвираженості 

статусу 

Психологічнаінтерпретація  

4,1 – 5,0 Високий Яскравовиражений статус ідентичності, 

чіткесамовизначення, 

внутрішняцілісність. 

 

3,1 – 4,0 Середній Помірнавираженість статусу, 

наявністьстабільнихорієнтирів, але 

щеможливийпошук. 

 

2,1 – 3,0 Низький Нестійкістьсамосприйняття, 

непослідовність у цінностях, 

суперечливістьрішень. 

 

1,0 – 2,0 Дуженизький Відсутністьусвідомленоїідентичності, 

розмитістьжиттєвихорієнтирів, 

байдужість. 

 

Психологічнаінтерпретаціязагальноїкартини 

 Домінуваннядосягнутоїідентичностісвідчить про сформованурефлексивнупозицію, 

гармонійнеспіввідношенняміжцінностями та поведінкою. 

 Перевагамораторіальної – ознака активного пошуку, здатності до саморефлексії, 

внутрішньоїдинаміки. 
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 Високіпоказникипередчасноїідентичностівказують на залежністьвід думки 

значущихінших і несформованістьвласноїпозиції. 

 Домінуваннядифузноїідентичностівідображаєвнутрішнюрозгубленість, 

фрагментарністьсамосприйняття, невпевненість у майбутньому. 
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Додаток В 

Методика Self-Reflection and Insight Scale (SRIS) 

(Г. Грант, Дж. Флемінг) 

Мета: 

Дослідженнярівнярозвиткурефлексивнихпроцесівіглибиниінсайту – 

здатностідосаморозуміння, осмисленнявласнихдумок, почуттівімотивівповедінки. 

Методикадаєзмогуоцінитидвавзаємопов’язанікомпонентирефлексії: саморефлексію 

(self-reflection) таінсайт (insight). 

Інструкція: 

Нижче наведено низку тверджень, щостосуютьсяВашогоставлення до себе, власних 

думок і поведінки. 

Будь ласка, уважно прочитайте кожнетвердження та оцініть, наскількивоновідповідає 

Вашим звичним способам мислення й поведінки. 

Оберіть одну з п’ятивідповідей, де: 

1 – зовсім не згоден(на) 

2 – скоріше не згоден(на) 

3 – важковідповісти 

4 – скорішезгоден(на) 

5 – повністюзгоден(на) 

Опитувальник 

I. Саморефлексія (Self-Reflection) 

1. Я часто аналізую причини своїхвчинків. 

2. Я багато думаю про те, щовідчуваю. 

3. Менівластивооцінювати, чому я чиню певним чином. 

4. Я намагаюсязрозуміти, як мої думки впливають на моїдії. 

5. Я приділяюувагусвоїмвнутрішнімпереживанням. 

6. Я замислююся над тим, як виглядаю в очах інших. 

7. Я часто розмірковую над тим, що мене спонукаєдіяти так чиінакше. 

8. Я схильний(а) аналізувативласніпомилки, щобзрозумітиїхні причини. 

9. Я часто думаю про те, чого хочу досягти в житті. 

10. Я свідомооцінююсвої думки та почуття, щобкращеїхконтролювати. 

II. Інсайт (Insight) 

11. Я добре розуміюсвоїсильні й слабкісторони. 

12. Я усвідомлюю, щостоїть за моїмиемоціями. 

13. Мені легко пояснити, чому я відчуваю те, щовідчуваю. 

14. Я маю чіткеуявлення про те, що мене мотивує. 

15. Я знаю, як моїпереконаннявпливають на прийняттярішень. 

16. Я розумію, як минулийдосвідвпливає на моїнинішніреакції. 

17. Я можувизначити, щосамевикликає в мене стресаботривогу. 

18. Менізрозуміло, чому я реагую на певніситуаціїсаме так. 

19. Я відчуваю, що добре розумію самого(у) себе. 

20. Я усвідомлюю, як мої думки формуютьмоїпочуття. 
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Ключ до обробкирезультатів 

1. Підраховуєтьсясумарний бал за кожну шкалу окремо: 

 Саморефлексія – твердження 1–10 

 Інсайт – твердження 11–20 

2. Для кожноїшкалиобчислюєтьсясереднійпоказник (сума балів / 10). 

3. Отриманізначеннядозволяютьоцінитирівеньрозвиткурефлексії та інсайту, а 

такожвизначитиспіввідношенняміж ними. 

Інтерпретаціярезультатів 

Середній 

бал 

Рівеньрозвитку Психологічна характеристика 

4,1 – 5,0 Високий Глибокарефлексивністьабоінсайт; схильність 

до самоаналізу, усвідомленість, 

розвиненерозуміннявнутрішніхмотивів. 

3,1 – 4,0 Середній Помірнарефлексивність; здатність до 

аналізувласногодосвіду, але не завжди 

системна абоглибока. 

2,1 – 3,0 Низький Частковеусвідомленнявласнихстанів; 

рефлексіяситуативна, поверхова. 

1,0 – 2,0 Дуженизький Недостатнійрівеньсамопізнання, 

відсутністьглибокогоосмисленнявласнихдій і 

мотивів. 

 

Загальнаінтерпретаціяпрофілю 

 Високіпоказники за шкалою саморефлексіїсвідчать про схильність до 

внутрішньогоаналізу, пошукусенсувласнихдій і усвідомленого самоконтролю. 

 Високіпоказники за шкалою інсайтуозначаютьглибокерозуміння себе, 

власнихпочуттів, потреб і переконань. 

 Якщообидвапоказникивисокі – цесвідчить про 

зрілийрівеньрефлексивноїсамосвідомості, гармонійнепоєднаннярозуміння й 

осмисленнявласногодосвіду. 

 Якщоспостерігаєтьсявисокасаморефлексія при низькомуінсайті, 

цеможеозначатинадмірнесамозаглиблення без конструктивного розуміння. 

 Низькіпоказники за обома шкалами свідчать про недостатнюусвідомленість, 

емоційнуімпульсивність і поверховесамосприйняття. 

Примітка: 
Методика SRIS може бути використана для індивідуальноїабогруповоїдіагностики. 

Рекомендованийвікреспондентів – від 16 до 30 років. 

Час заповнення – близько 15–20 хвилин. 
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Додаток Г 

Шкала самооцінки (Self-EsteemScale) 

Мета: 
Визначеннярівнязагальноїсамооцінкиособистості, тобто позитивного чи негативного 

ставленнялюдини до самої себе. Методика дозволяєоцінитиемоційно-

оціннускладовуідентичності – відчуттявласноїгідності, самоповаги та 

внутрішньоїстабільності. 

Інструкція: 

Нижче подано низку тверджень, щовідображаютьрізніставлення до себе. 

Будь ласка, уважно прочитайте кожнетвердження й оберіть один ізваріантіввідповіді, 

якийнайточнішеописує Вашу згодуабонезгоду з ним. 

Позначтесвійвибір за шкалою: 

1 – повністю не згоден(на) 

2 – скоріше не згоден(на) 

3 – важковідповісти 

4 – скорішезгоден(на) 

5 – повністюзгоден(на) 

Опитувальник 

1. Загалом я задоволений(на) собою. 

2. Іноді я відчуваю, що не маю в собінічого доброго. 

3. Я відчуваю, що маю багатопозитивнихякостей. 

4. Я здатний(на) робитиречі так само добре, як і більшістьінших людей. 

5. Мені часто здається, щомені нема чимпишатися. 

6. Іноді я відчуваю себе абсолютно марним(ою). 

7. Я вважаю, щозаслуговую на повагу. 

8. Я хотів(ла) б мати до себе більшеповаги. 

9. У цілому я задоволений(на) тим, ким є. 

10. Іноді я думаю, що я невдаха. 

Ключ до обробкирезультатів 

Для підрахункурезультатівслідвраховувати, 

щочастинатвердженьмаєпрямуспрямованість (позитивнівисловлювання), а частина – 

зворотну (негативні). 

При зворотномутвердженніоцінкабалівздійснюється у зворотному порядку (1 → 5, 2 → 

4 тощо). 

№ 

твердження 

Тип 

формулювання 

Спрямованістьоцінювання 

1, 3, 4, 7, 9 Прямі Бал виставляється без змін 

2, 5, 6, 8, 10 Зворотні Бали інвертуються: 1→5, 2→4, 3→3, 

4→2, 5→1 

Формула підрахунку: 
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де S – сумарнийпоказниксамооцінки; xᵢ – бал за кожнетвердження з 

урахуваннямзворотногокодування. 

Максимально можливий бал – 50, мінімальний – 10. 

Інтерпретаціярезультатів 

Сумарний 

бал 

Рівеньсамооцінки Психологічна характеристика 

41–50 

балів 

Висока Стійкепозитивнеставлення до себе, 

упевненість у власнихможливостях, 

гармонійнесамосприйняття. 

31–40 

балів 

Середня Переважнопозитивнеставлення до себе, 

можливітимчасовіколиваннясамооцінки, 

прагнення до самовдосконалення. 

21–30 

балів 

Низька Невпевненість у собі, сумніви у 

власнійцінності, 

підвищеназалежністьвідзовнішньоїоцінки. 

10–20 

балів 

Дуженизька Негативнеставлення до себе, 

почуттяменшовартості, внутрішнянапруга, 

емоційнанестабільність. 

 

Психологічнаінтерпретаціярезультатів 

 Високасамооцінкасвідчить про сформованупозитивну «Я-концепцію», 

щосприяєемоційнійстабільності та впевненості у власнійцінності. 

 Середнійрівеньозначаєвідноснузбалансованістьміжсамокритичністю та 

самоприйняттям, що є характерним для більшостіосібюнацькоговіку. 

 Низькасамооцінкавказує на потребу у внутрішнійпідтримці, невпевненість і чутливість 

до зовнішніхоцінок. 

 Дуженизькийрівень є індикаторомпсихологічноївразливості, можливихтруднощів у 

прийнятті себе та емоційнихпереживань, пов’язанихізнестабільністюідентичності. 



Додаток Д 

Програма «Діалогіз собою: формування рефлексивного 

усвідомленнявласноїідентичності» 

Запропонованапрограмаскладається з восьми послідовнихмодулів, 

яківідображаютьлогікурозвиткурефлексивнихмеханізмів – відбазовоїсамосвідомості та 

усвідомленняемоцій до інтеграціїособистісногодосвіду й 

формуваннястабільноїідентичності. Кожен модуль має свою специфічну мету, завдання, 

структуру та очікуванірезультати, протевсі вони взаємопов’язаніміж собою й 

утворюютьєдинийпроцеспоступовоговнутрішньогозростання. 

Програмаорієнтована на молодь юнацькоговіку (17–22 роки) та можереалізовуватися 

у форматігрупових занять ізелементамипсихоедукації, тренінговоїроботи, наративних і 

рефлексивних практик. Тривалість одного модуля – 90–120 хвилин, 

періодичністьзустрічей – 1 раз на тиждень. 

Модуль Мета та 

завдання 

Зміст 

(головнівправи 

з описом) 

Очікуванірезультат

и 

1. 

Ориєнтаці

я, 

психоедук

ація та 

контракт 

групи 

Мета:створи

тибезпечнесе

редовище та 

налаштувати

учасників на 

процессамоп

ізнання. 

Завдання: 1) 

сформуватиг

руповудовіру

; 2) 

ознайомити з 

поняттямиіде

нтичності, 

саморефлексі

ї, інсайту та 

самооцінки; 

3) ввести 

техніку 

рефлексивно

го 

щоденника. 

Вправа 1. 

«Контракт 

довіри» – група 

разом визначає 

правила 

взаємодії 

(конфіденційніс

ть, 

добровільність, 

повага до 

кордонів). 

Учасникипідпи

суютьсимволічн

у «угоду про 

довіру». 

Вправа 2. 

«Моєочікуванн

я» – 

коженформулює

, 

чогопрагневідп

рограми, і 

фіксуєце у 

своєму 

рефлексивному 

щоденнику. 

Формуєтьсяпочуттяб

езпеки, відкритість 

до самопізнання, 

усвідомлення мети 

участі. З’являється 

перший 

досвідвнутрішньоїре

флексії. 

2. 

Усвідомле

несамоспо

стереженн

я – 

відуваги 

до смислу 

Мета:розвин

утиздатність

помічативлас

ні думки й 

емоції без 

самокритики. 

Завдання: 1) 

Вправа 1. 

«Стоп-пауза» – 

учасникивчатьс

япомічатимоме

нт 

емоційноїнапру

ги, робити 

Знижуєтьсярівеньем

оційногоперевантаже

ння, 

формуєтьсянавичкаві

дстороненогоспостер

еження. 

Зростаєусвідомлення
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навчитисяфо

кусуватиуваг

у на 

теперішньом

умоменті; 2) 

зменшитиру

мінацію; 3) 

розвинутина

вичкиметако

гнітивноїрегу

ляції. 

паузу та 

усвідомлювати, 

щосаме вони 

відчувають і 

чому. Вправа 2. 

«Опис без 

оцінки» – 

учасникифіксу

ютьсвоїемоції 

та думки 

письмово, не 

вживаючиоціно

чнихслів. 

Потімобговорю

ють, як 

змінилосьсприй

няття себе. 

власнихреакцій. 

3. Інсайт – 

пояснюва

льнімодел

івласногод

освіду 

Мета:розвин

утиглибинус

аморозумінн

я через 

аналіззв’язку 

«думка – 

емоція – 

дія». 

Завдання: 1) 

виявитивлас

ніпатерниреа

гування; 2) 

навчитисябач

ити 

причинно-

наслідковізв’

язки у 

поведінці; 3) 

формулювати

особистіпояс

нювальнімод

елі. 

Вправа 1. 

«Трикутникдо

свіду» – 

учасникирозбир

аютьконкретнус

итуацію за 

схемою: думка 

→ емоція → 

дія. 

Обговорюють, 

якіпереконання

вплинули на 

поведінку. 

Вправа 2. 

«Сократичний

діалог» – у 

парахставлятьо

дне одному 

запитання типу 

«щоце для тебе 

означає?» або 

«чомусамецебу

ловажливо?». 

Висновкифіксу

ють у 

щоденнику. 

Зростаєусвідомлення

власнихмотивів, 

формуютьсянавички

аналітичногомислен

нящодовласногодосв

іду. 

Підвищуєтьсярівеньі

нсайту. 

4. 

Цінності, 

вибір і 

відповідал

ьність 

Мета:усвідо

митивласну 

систему 

цінностей та 

навчитисяпр

ийматирішен

ня на 

їїоснові. 

Завдання: 1) 

розмежувати

Вправа 1. 

«Карткування

цінностей» – 

коженотримуєн

абіркартокізрізн

имицінностями, 

розташовуєїх за 

важливістю та 

обговорюєрезул

ьтати в 

Зміцнюєтьсявнутріш

нямотивація, 

підвищуєтьсяузгодж

еністьрішеньізвласн

имипереконаннями. 

Формуєтьсяпочуттяв

ідповідальності за 

вибір. 
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засвоєні та 

особистопри

йнятіцінності

; 2) 

виявитивнут

рішнісупереч

ності; 3) 

сформувати 

баланс 

міжособисти

ми й 

соціальними

орієнтирами. 

малихгрупах. 

Вправа 2. 

«Баланс 

рішень» – 

учасникианаліз

уютьконкретніж

иттєвівибори 

(навчання, 

стосунки, 

кар’єра) через 

призму 

власнихцінност

ей і 

можливихнаслі

дків. 

5. 

Наративн

аідентичні

сть – 

інтеграція

минулого, 

теперішнь

ого й 

майбутньо

го 

Мета:інтегр

уватиособист

ийдосвід у 

ціліснийнара

тив. 

Завдання: 1) 

усвідомитиза

кономірності

власногорозв

итку; 2) 

побачитизв’я

зокміжминул

им, 

теперішнім і 

майбутнім; 3) 

закріпитипоз

итивнуіденти

чність. 

Вправа 1. 

«Лініяжиття» 

– 

учасникималю

ютьчасовулінію

свогожиття, 

позначаючиклю

човіподії та 

усвідомлюючи, 

чому вони 

стали 

важливими. 

Вправа 2. «Три 

сцениідентичн

ості» – 

опистрьохситуа

цій, у 

якихучасникнай

чіткішевпізнає 

себе; 

обговоренняспі

льних тем і 

смислів. 

Посилюєтьсявідчутт

ятяглості «Я», 

інтегруєтьсядосвід, 

зменшуєтьсяфрагмен

тарністьсприйняття 

себе. 

Зростаєсамоприйнят

тя. 

6. Межі, 

приналеж

ність і 

рольовепо

зиціонува

ння 

Мета:сформ

уватирозумін

няособистих 

меж та 

навичкиасерт

ивноїповедін

ки. Завдання: 

1) 

визначитивла

снімежі; 2) 

проаналізува

тирольовіочі

кування; 3) 

навчитися 

конструктивн

Вправа 1. 

«Моїмежі» – 

учасники на 

аркушімалюють 

коло свого 

простору та 

позначають, що 

дозволено, а що 

– ні. 

Обговорюють, 

як 

цімежіпорушую

ться. Вправа 2. 

«Я-

повідомлення» 

Підвищуєтьсявпевне

ністьу собі, 

знижуєтьсязалежніст

ьвідзовнішньогосхва

лення. 

Розвиваєтьсяавтоном

ність і 

соціальнакомпетентн

ість. 
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о виражати 

потреби. 

– 

тренуванняасер

тивноговисловл

енняемоцій («Я 

відчуваю... 

коли... і 

потребую...») у 

рольовихситуац

іях. 

7. 

Самоспівч

уття та 

підтримка

самооцінк

и 

Мета:стабілі

зуватиемоцій

ний стан і 

зміцнитисам

ооцінку. 

Завдання: 1) 

розвинутиса

моспівчуття; 

2) 

навчитисярег

улювативнут

рішній 

критицизм; 

3) 

сформуватин

авичкисамопі

дтримки. 

Вправа 1. 

«Розмова з 

внутрішнім 

критиком» – 

учасникиписьм

овозвертаються 

до свого 

«критика», 

післячоговідпов

ідаютьйомувіді

менідоброзичли

вого 

«внутрішнього 

друга». Вправа 

2. 

«Моїдосягненн

я» – 

створенняколаж

уабоперелікувл

асних 

маленьких 

перемог 

ізобговоренням 

того, як вони 

впливають на 

почуттягідності

. 

Зміцнюєтьсяпозитив

несамоставлення, 

зменшуєтьсявнутріш

нянапруга, 

формуєтьсястабільна

самооцінка як 

емоційна опора 

ідентичності. 

8. 

Інтеграція

ідентично

сті – 

особистий 

план дій 

Мета:узагал

ьнитирезульт

ати та 

створити 

план 

подальшогор

озвитку. 

Завдання: 1) 

систематизув

атиінсайти; 

2) 

визначитиціл

і, опори та 

критеріїпрог

ресу; 3) 

закріпити 

практику 

Вправа 1. 

«План 

ідентичності» – 

коженучасникст

ворює 

документ, у 

якомуформулює 

коротко- та 

середньостроко

віцілі, 

способисамопід

тримки та 

періодичнісамо

оцінки. Вправа 

2. 

«Домовленістьі

з собою» – 

Формуєтьсявідчуття

авторства життєвого 

шляху, 

узгодженістьміжцінн

остями й діями. 

Посилюєтьсявнутрі

шняцілісність і 

здатність до 

саморозвитку. 
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рефлексивно

го 

самоаналізу. 

письмовезверне

ння до себе з 

обіцянкамипрод

овжуватирефлек

сивну практику, 

зберігатищоден

ник, дбати про 

власнімежі. 
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