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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñèñòåìíå òå-
îðåòèêî-åìï³ðè÷íå âèâ÷åííÿ ïðîáëåìè 
çàçäðîù³â äîçâîëÿº ñòâåðäæóâàòè ïðî ¿õ 
åêñòåðíàëüíó ïðèðîäó ïåðåíåñåííÿ âíó-
òð³øíüîãî íåçàäîâîëåííÿ íà ì³æîñîáè-
ñò³ñíó âçàºìîä³þ òà ³íäèâ³äóàëüíèé ð³âåíü 
ôóíêö³îíóâàííÿ. Íåâèïàäêîâî ¿ì (çàçäðî-
ùàì) âëàñòèâà ïàòîãåííà ñèñòåìà ñòîñóí-
ê³â, ÿêà, ñïðÿìîâóþ÷è àêòèâí³ñòü ñóá’ºê-
òà íà ðóéíàö³þ îá’ºêòà çàçäðîù³â, çì³íþº 
éîãî ñòàâëåííÿ äî ñîö³àëüíîãî îòî÷åííÿ. 
Âîäíî÷àñ çàçäðîù³ ââàæàþòüñÿ íåõàðàê-
òåðíèìè äëÿ ñàìîäîñòàòí³õ ëþäåé, ñõèëü-
íèõ äî ñàìîðåàë³çàö³¿, çäàòíèõ ïîçèòèâíî 
ñïðèéìàòè óñï³õè ³íøèõ òà êîíñòðóêòèâíî 
îö³íþâàòè âëàñí³ íåâäà÷³.

Àíàë³ç íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Âèõ³äíèìè òåîðåòè÷íèìè çàñàäà-
ìè íàøîãî äîñë³äæåííÿ ñòàëè ïðîáëåìè 
ôîðìóâàííÿ, âèõîâàííÿ é ðîçâèòêó ëþäè-
íè Â. Áºõòºðºâà; êîíöåïö³ÿ îñîáèñò³ñíîãî 
ï³äõîäó Ñ. Ðóá³íøòåéíà; ä³ÿëüí³ñíèé ï³äõ³ä 
ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ Ë. Âèãîòñüêîãî òà 
Î. Ëåîíòüºâà; ñîö³àëüíà òåîð³ÿ ñòàíîâëåííÿ 
îñîáèñòîñò³ Á. Ëîìîâà òà Î. Ëóð³¿; ïðîáëå-
ìàòèêà åòè÷íîãî ðîçâèòêó ëþäèíè Ñ. ßêîá-
ñîíà; òåîð³ÿ îñîáèñò³ñíî-îð³ºíòîâàíîãî 
âèõîâàííÿ ². Áåõà; ïðîáëåìàòèêà êðèçîâî-
ñò³ æèòòºâîãî øëÿõó Ê. Àëüáóõàíîâî¿-Ñëàâ-
ñüêî¿, Î. Çàïîðîæöÿ, Ã. Êîñòþêà, Â. Ïîë³-
ùóêà, Ì. Ñàâ÷èíà; ïñèõîëîã³ÿ çàçäðîù³â òà 
íåóöòâà Â. Ìîëÿêî; äîñë³äæåííÿ âîëüîâîãî 
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ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ (Ñ. Ïîë³ùóê); òåîð³ÿ 
ñàìîàêòóàë³çàö³¿ À. Ìàñëîó òîùî.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – îï-
ðèëþäíèòè ïîáóäîâàíó íà òåîðåòèêî-ìåòî-
äîëîã³÷íèõ çàñàäàõ êîíöåïö³¿ îñîáèñò³ñíî¿ 
ðåêîíñòðóêö³¿ àâòîðñüêó ïðîãðàìó «Ïðàêòè-
êóìó ñàìîï³çíàííÿ», ñïðÿìîâàíó íà ïîäî-
ëàííÿ â þíàê³â äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ñêëàäí³ñòü âèâ÷åííÿ é êîðåêö³¿ 
ôåíîìåíà çàçäðîù³â ïîëÿãàº â íåñõîæîñò³ 
éîãî ïðîæèâàííÿ òà ìîðàëüíî-åòè÷íîìó 
çì³ñò³. Âîäíî÷àñ ó þíàöüêîìó â³ö³ âæå 
ñôîðìóâàâñÿ êîìïëåêñ îñîáèñò³ñíèõ ÿêî-
ñòåé, äåÿê³ ç íèõ ìîæóòü êîðèãóâàòèñÿ ëèøå 
ïðîëîíãîâàíîþ òåðàï³ºþ, ÿêà çàëåæèòü 
âèêëþ÷íî â³ä áàæàííÿ ðåñïîíäåíòà ïîç-
áóòèñÿ ö³º¿ ÿêîñò³ òà ì³ðè ¿¿ óñâ³äîìëåííÿ. 
Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì, à òàêîæ íà îñíîâ³ àíàë³-
çó íàóêîâèõ óÿâëåíü ïðî ôîðìóâàííÿ é 
ôóíêö³îíóâàííÿ çàçäðîù³â ó ñâ³äîìîñò³ 
þíàê³â ìè ïðîïîíóºìî ñïîñ³á ¿õíüîãî ïî-
äîëàííÿ òà ñàìîâäîñêîíàëåííÿ øëÿõîì 
ñàìîï³çíàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì àâòîðñüêî¿ 
êîíöåïö³¿ îñîáèñò³ñíî¿ ðåêîíñòðóêö³¿ ïåðå-
æèâàíü, îñíîâíèìè ïîëîæåííÿìè ÿêî¿ º òàê³:  
1) óñâ³äîìëåííÿ óí³âåðñàëüíî¿ ïñèõîëî-
ã³÷íî¿ ïðèðîäè çàçäðîù³â; 2) ïîäîëàííÿ 
äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â çà äîïîìîãîþ 
ñàìîï³çíàííÿ; 3) ðåêîíñòðóêö³ÿ äåñòðóê-
òèâíèõ çàçäðîù³â íà êîíñòðóêòèâí³; 4) àêòó-
àë³çàö³ÿ áàæàííÿ ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Àðãóìåíòóºìî ñâîþ ïîøóêîâó ïîçèö³þ. 
Çàçäð³ñòü ³ çàçäð³ñí³ñòü òðàäèö³éíî ââàæà-
þòüñÿ íåãàòèâíèìè îñîáèñò³ñíèìè õàðàêòå-
ðèñòèêàìè, à òîìó ïóáë³÷íî íå âèçíàþòüñÿ 
àáî íàâ³òü íå óñâ³äîìëþþòüñÿ. Ëèøå ÷åðåç 
ñàìîï³çíàííÿ ìîæëèâå ãëèáîêå ðîçóì³ííÿ 
ñóá’ºêòîì âëàñíèõ ïî÷óòò³â ³ ïåðå-
æèâàíü, ùî ñïðèÿòèìå éîãî ñàìî-
ðîçâèòêó òà ñàìîâäîñêîíàëåííþ.

Îòæå, ñàìå ÷åðåç ñàìîï³çíàííÿ 
ìîæëèâå ïðèéíÿòòÿ âëàñíèõ íåäî-
ë³ê³â òà ¿õ ñïðÿìóâàííÿ â êîíñòðóê-
òèâíå ðîçâèâàëüíå ðóñëî, ó òîìó 
÷èñë³ ÷åðåç ðîçóì³ííÿ ³ñòèííèõ 
ïðè÷èí, âèÿâ³â ³ íàñë³äê³â âëàñíèõ 
çàçäðîù³â. Öå íå ëèøå îñîáèñòå 
áàæàííÿ, à é ñóñï³ëüíî çóìîâëåíà 
íåîáõ³äí³ñòü, áåç ÿêî¿ íå ìîæëèâà 
îïòèìàëüíà ðåãóëÿö³ÿ îñîáèñò³ñòþ 
âëàñíî¿ ìîðàë³ íà çàñàäàõ îá’ºê-
òèâíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî îòî÷åííÿ òà 
ïðî ñåáå (ìîðàëüí³ îáîâ’ÿçêè, ïðà-
âà, ñïîíóêè, ä³¿ òîùî) [1].

Òàê, ï³çíàâàëüíèé ³íòåðåñ äî 
ñåáå çóìîâëåíèé íåîáõ³äí³ñòþ â 
ñàìîîð³ºíòàö³¿ òà ñàìîðåàë³çàö³¿, 
ñàìîñòâåðäæåíí³ òà ñàìîâäîñêî-
íàëåíí³. Âîäíî÷àñ â³äñóòí³ñòü àóòî-
êîìóí³êàö³¿ ÿê çä³áíîñò³ îñìèñëþ-

Ðèñ. 1. Îñíîâí³ àñïåêòè ñàìîï³çíàííÿ â êîðåêö³¿ 
äåñòðóêòèâíîãî ïåðåæèâàííÿ çàçäðîù³â

âàòè âëàñíèé æèòòºâèé øëÿõ ³ ïåðñïåêòèâè 
ðîçâèòêó, àíàë³çóâàòè ñâî¿ «ïîòàºìí³ ïðè-
ñòðàñò³» ñïðè÷èíÿòèìå ñèòóàö³þ íåçäàòíî-
ñò³ äî ñàìîï³çíàííÿ, òèì ïà÷å, ÿêùî âîíî 
º ìîðàëüíèì ñàìîï³çíàííÿì. Ñêëàäí³ñòü 
öüîãî ÿâèùà ïîëÿãàº â òîìó, ùî éîãî îá’ºêò 
äèíàì³÷íèé òà ÿê³ñíî ì³íëèâèé: îáðàç «ß» 
çäàòíèé ëèøå âèá³ðêîâî â³äîáðàçèòè ïðåä-
ìåò ï³çíàííÿ, îñê³ëüêè òîé çíàõîäèòüñÿ â 
íåïåðåðâíîìó ðîçâèòêó. Îñîáèñò³ñòü ÿê 
îá’ºêò ìîðàëüíîãî ñàìîï³çíàííÿ çà çì³ñ-
òîì º çíà÷íî ñêëàäí³øîþ, í³æ ¿¿ ñóá’ºêòèâ-
íèé îáðàç. Òîìó âàæëèâî àêòèâóâàòè ñà-
ìîäîñë³äæåííÿ òà ñàìîñïîñòåðåæåííÿ, ÿê³ 
äîçâîëèëè á ñóá’ºêòó ô³êñóâàòè îá’ºêòèâí³ 
ïîä³¿ âëàñíîãî æèòòÿ. Öå äîçâîëèòü ÷àñòêî-
âî â³ä³éòè â³ä ñóá’ºêòèâ³ñòñüêîãî ñòàâëåííÿ 
äî ñàìîï³çíàííÿ, äîïîìîæå îïåðóâàòè íå 
ëèøå ÷óòòºâèìè êàòåãîð³ÿìè, à é ôàêòàìè, 
ùîá ïîáà÷èòè âëàñíó äèíàì³êó [2].

Ñèñòåìàòè÷íèé ñàìîàíàë³ç, ñï³ëêóâàííÿ 
òà âçàºìîä³ÿ ç ³íøèìè ëþäüìè äîçâîëÿþòü 
ñòâîðèòè óí³êàëüíèé ß-îáðàç, äå ãàðìîí³é-
íî ïîºäíàëèñÿ îñîáèñò³ñí³ é ñîö³àëüí³ ðèñè 
[4]. ×åðåç óñâ³äîìëåííÿ ñåáå çðîñòàþòü ïî-
êàçíèêè îñîáèñò³ñíî¿ çð³ëîñò³, äîñÿãàºòüñÿ 
ÿê³ñíî íîâèé åòàï æèòòÿ (÷èì âèùèé ð³âåíü 
çð³ëîñò³ ñàìîñâ³äîìîñò³, òèì á³ëüø ãàðìî-
í³éíèé îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê). Öå äîçâî-
ëÿº ëþäèí³ óñâ³äîìëþâàòè é êîðèãóâàòè 
âëàñí³ äåñòðóêòèâí³ ïåðåæèâàííÿ (ó íàøî-
ìó âèïàäêó – çàçäðîù³), ÿê³ ïîòðåáóþòü ìî-
ðàëüíî¿ ðåôëåêñ³¿ ÿê ñêëàäíî¿ ëîã³÷íî¿ ôîð-
ìè ï³çíàííÿ ñîö³àëüíîãî â ³íäèâ³äóàëüíîìó. 
Íà äóìêó Â. Áåë³íñüêîãî, öå âèÿâëÿòèìåòü-
ñÿ â òëóìà÷åíí³ âëàñíèõ ìîðàëüíèõ ³äåàë³â, 
ñòèìóë³â äëÿ ä³¿, ïîòðåá, ö³ííîñòåé, ñàìî-
ìîòèâàö³¿, ïðîáëåìè ñàìîñò³éíîãî âèáîðó 
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òîùî. ßê íàñë³äîê, óæå íà íàøå ïåðåêîíàí-
íÿ, ñàìå ö³ ñêëàäîâ³ äîçâîëÿþòü ðîçãëÿäà-
òè ñàìîï³çíàííÿ ÿê îñíîâíèé øëÿõ êîðåêö³¿ 
äåñòðóêòèâíîãî ïåðåæèâàííÿ çàçäðîù³â ó 
þíàê³â (äèâ. ðèñ.).

Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì íàìè ñôîðìóëüîâàíî 
òàê³ îñíîâí³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî êîðåêö³¿ 
çàçäðîù³â ñàìå ÷åðåç ñàìîï³çíàííÿ îñî-
áèñòîñò³:

1) åìï³ðè÷íà ³íôîðìàö³ÿ, íàáóòà îñîáè-
ñò³ñòþ â ïðîöåñ³ ñàìîï³çíàííÿ, º íàéá³ëüø 

àêòèâíèì ìîòèâàòîðîì äî ñàìîðîçâèòêó òà 
ñàìîàêòóàë³çàö³¿, îñê³ëüêè ïîñòàº áåçïîñå-
ðåäí³ì ïðîäóêòîì ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè;

2) ö³ëåñïðÿìîâàíå ñàìîäîñë³äæåííÿ 
äîçâîëèòü êîæí³é ëþäèí³ äîñÿãàòè îá’ºê-
òèâíî-³ñòèííîãî çíàííÿ ïðî ñåáå (Ê. Óøèí-
ñüêèé), òîáòî ìàòè ñóá’ºêòèâí³ óÿâëåííÿ 
ïðî îá’ºêòèâíó ðåàëüí³ñòü;

3) ñàìîï³çíàííÿ ñïðèÿòèìå çäàòíîñò³ 
òà ïðàãíåííþ åôåêòèâíî âèêîðèñòîâóâà-
òè ð³çíîïëàíîâ³ çíàííÿ é æèòòºâèé äîñâ³ä 

Òàáëèöÿ 1
Çâåäåí³ ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè òà ïðîãðàìíèé çì³ñò «Ïðàêòèêóìó ñàìîï³çíàííÿ»

Òåìàòèêà òåîðåòèêî-ïðàêòè÷íî¿ 
³íôîðìàö³¿ çì³ñòîâèõ ìîäóë³â Êîðîòêèé çì³ñò ìîäóë³â

Ìîäóëü 1. Çàçäðîù³ ÿê ïñèõîëîã³÷íà 
õàðàêòåðèñòèêà îñîáèñòîñò³

Ïñèõîëîã³ÿ çàçäðîù³â ó ñó÷àñí³é ïñèõîëîã³÷í³é 
íàóö³; ôåíîìåí çàçäðîù³â ó ñòðóêòóð³ îñî-
áèñòîñò³; ïñèõîëîã³÷í³ ï³äõîäè äî ïîÿñíåííÿ 
ïåðåæèâàííÿ çàçäðîù³â; êîíöåïö³ÿ âèíèêíåííÿ 
çàçäðîù³â; êðèòèêà ïðåäìåòà çàçäðîù³â; ìå-
õàí³çìè äèñòàíö³þâàííÿ àáî îòîòîæíåííÿ ñåáå 
³ç ñóá’ºêòîì çàçäðîù³â; ïîíÿòòÿ îñîáèñò³ñíî¿ 
çíà÷óùîñò³ îá’ºêòà, ïðåäìåòà äëÿ îñîáèñòîñò³ â 
êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿; çàçäðîù³ ÿê äåô³öèò æèòòº-
âèõ ñèë äëÿ ðåàë³çàö³¿ àêòóàëüíî¿ ïîòðåáè àáî 
çàïèòó; åìîö³éí³ õàðàêòåðèñòèêè ïåðåæèâàííÿ 
çàçäðîù³â; äåòåðì³íàíòè çàçäðîù³â (çàãàëüí³, 
òèïîâ³ òà â³êîâ³); çäàòí³ñòü äî ñàìîï³çíàííÿ ÿê 
êðîê äî ïîäîëàííÿ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â

1. Ïñèõîëîã³ÿ çàçäðîù³â ó ñâ³äîìîñò³ ñó-
÷àñíî¿ ëþäèíè

2. Äåòåðì³íàö³ÿ çàçäðîù³â ó þíàöüêîìó 
â³ö³

3.
Ñàìîï³çíàííÿ – îñíîâíèé ìåõàí³çì íà 
øëÿõó ïîäîëàííÿ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðî-
ù³â

Ìîäóëü 2. Îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ ÿê ÷èííèêè 
ôîðìóâàííÿ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â Ìåõàí³çìè åìîö³éíî-âîëüîâî¿ ðåãóëÿö³¿ ä³ÿëüíî-

ñò³ é ïîâåä³íêè; ³íòåð³îðèçàö³ÿ ïî÷óòò³â ó ä³ÿëü-
íîñò³; ³íäèâ³äóàëüí³ ïðèéîìè àíàë³çó ö³ííîñòåé 
îñîáèñòîñò³; ³íäèâ³äóàëüí³ ñïîñîáè ðåãóëÿö³¿ òà 
îðãàí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ â ñèòóàö³¿ ñàìîï³çíàííÿ; 
çíà÷åííÿ àêòóàëüíî¿ ïîòðåáè â æèòò³ ëþäèíè; 
ñàìîàêòóàë³çàö³ÿ ÿê äîñÿãíåííÿ âèùîãî ð³âíÿ 
îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó

1. Åìîö³éíî-âîëüîâ³ õàðàêòåðèñòèêè îñî-
áèñòîñò³

2. Ðîëü ïîòðåá ³ ö³ííîñòåé îñîáèñòîñò³ ó 
ôîðìóâàíí³ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â

3. Ñàìîàêòóàë³çîâàíà îñîáèñò³ñòü: íà øëÿ-
õó äî ðîçâèòêó

Ìîäóëü 3. Øëÿõè ïðîô³ëàêòèêè òà áîðîòüáè 
ç äåñòðóêòèâíèìè çàçäðîùàìè

Âíóòð³øíüîîñîáèñò³ñíèé êîíôë³êò òà éîãî ³íäè-
â³äóàëüí³ äåòåðì³íàíòè, ä³ÿëüí³ñòü ÿê çàïîðóêà 
ñàìîðîçâèòêó, ìîòèâàö³ÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ îñî-
áèñòîñò³, ñò³éê³ é ñèòóàòèâí³ ÷èííèêè ìîòèâàö³¿, 
ïîçèòèâíå ï³äêð³ïëåííÿ â ïîäîëàíí³ çàçäðîù³â, 
ïî÷óòòÿ áåçïîðàäíîñò³, îñîáèñò³ñíà ïðè÷èí-
í³ñòü, ïñèõîåìîö³éíèé äèñêîìôîðò, äèñòðåñ òà 
åóñòðåñ, ¿õ äåòåðì³íàö³ÿ çàçäðîùàìè òîùî

1. Êîíñòðóêòèâí³ øëÿõè ïîäîëàííÿ âíó-
òð³øíüîîñîáèñò³ñíîãî êîíôë³êòó

2. Àêòóàë³çàö³ÿ îñîáèñòîñò³ â ä³ÿëüíîñò³

3. Ìîòèâàö³ÿ íà äîñÿãíåííÿ ÿê çàñ³á ïðî-
ô³ëàêòèêè äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â

4. Âïëèâ çàçäðîù³â íà âèíèêíåííÿ ïñèõîå-
ìîö³éíîãî ñòðåñó

5. Ìåòîäè ôîðìóâàííÿ âëàñíîãî æèòòºâî-
ãî ïðîñòîðó

Ìîäóëü 4. Ä³àãíîñòè÷íî-ìåòîäè÷íèé 
³íñòðóìåíòàð³é

Ä³àãíîñòè÷íèé ³íñòðóìåíòàð³é, ïðàêòè÷í³ ïîðà-
äè, ö³êàâ³ â³äîìîñò³, ïåðøîäæåðåëà äëÿ äîäàò-
êîâîãî ñàìîñò³éíîãî îïðàöþâàííÿ, çàãàëüí³ 
ïèòàííÿ äëÿ ñàìîêîíòðîëþ òà óçàãàëüíåííÿ 
òåîðåòè÷íîãî é ïðàêòè÷íîãî çì³ñòó Ïðàêòèêóìó

1. Ä³àãíîñòè÷íèé ³íñòðóìåíòàð³é

2.
Ïðàêòè÷í³ ïîðàäè é ðåêîìåíäàö³¿ äëÿ 
ïðîô³ëàêòèêè äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â 
òà ï³äâèùåííÿ ñàìîåôåêòèâíîñò³

3. Ïèòàííÿ äî óçàãàëüíåííÿ òà ñàìîêîíò-
ðîëþ çì³ñòó ïðàêòèêóìó
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äëÿ ïðèéíÿòòÿ îïòèìàëüíèõ ð³øåíü ó ä³-
ÿëüíîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ìè ìàºìî àðãóìåíòîâàí³ 
ï³çíàâàëüí³ ï³äñòàâè äëÿ ðîçðîáêè «Ïðàê-
òèêóìó ñàìîï³çíàííÿ» (äàë³ – Ïðàêòè-
êóì) – íîâ³òíüîãî òåîðåòèêî-ïðàêòè÷íîãî 
êîìïëåêñó çàâäàíü, îð³ºíòîâàíèõ íà ñà-
ìîäîñë³äæåííÿ, óñâ³äîìëåííÿ äåñòðóêö³é 
ïîâåä³íêè, ñïðÿìîâàíèõ íà ïðîô³ëàêòèêó 
äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â ó þíàê³â (äèâ. òà-
áëèöþ).

Çì³ñò Ïðàêòèêóìó ïîáóäîâàíî íà îñíî-
â³ íàéá³ëüø â³äîìèõ êîíöåïòóàëüíèõ ïî-
ëîæåíü ó âèâ÷åíí³ çàçäðîù³â. Ñòðàòåã³÷íà 
ìåòà Ïðàêòèêóìó – ïîïåðåäæåííÿ ôîðìó-
âàííÿ òà ïîäîëàííÿ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðî-
ù³â ó þíàê³â.

Çàñëóãîâóþòü íà óâàãó éîãî îêðåì³ òåìà-
òè÷í³ çàâäàííÿ, ö³êàâ³ ìàòåð³àëè, ïîêëèêàí³ 
ñòèìóëþâàòè ³íòåðåñ þíàê³â äî ñàìîï³çíàí-
íÿ òà ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Âèêîðèñòàíèé 
àâòîðñüêèé ìàòåð³àë º ðåçóëüòàòîì òåîðå-
òè÷íèõ äîñë³äæåíü òà åìï³ðè÷íî¿ ðîáîòè.

Îòæå, ñòðàòåã³÷í³ çàâäàííÿ «Ïðàêòèêóìó 
ñàìîï³çíàííÿ» º òàêèìè:

1. Îçíàéîìëåííÿ þíàê³â ³ç ïðèðîäîþ çà-
çäðîù³â ³ ñïåöèô³êîþ ¿õ ïåðåæèâàíü.

2. Ôîðìóâàííÿ ñâ³äîìîãî ñòàâëåííÿ äî 
âëàñíèõ ïîòðåá, ðîçóì³ííÿ ì³ðè ¿õ çàäîâî-
ëåííÿ òà ìîæëèâèõ øëÿõ³â ðåàë³çàö³¿.

3. Îö³íêà ñòàâëåííÿ äî ñåáå, «ä³ÿëüí³ñíî¿ 
ïîâíîö³ííîñò³» òà âèçíà÷åííÿ øëÿõ³â ôîð-
ìóâàííÿ ïîçèòèâíîãî óÿâëåííÿ ïðî ñåáå.

4. Ñàìîîö³íêà îñîáëèâîñòåé âîëüîâîãî 
ðîçâèòêó òà øëÿõ³â éîãî âäîñêîíàëåííÿ.

5. Óñâ³äîìëåííÿ íåîáõ³äíîñò³ òà ïëàíî-
ì³ðíîñò³ ïðîöåñó ñàìîàêòóàë³çàö³¿ é ñàìî-
ðåàë³çàö³¿, ñïðîìîæí³ñòü äî äîñÿãíåííÿ 
ê³íöåâèõ ðåçóëüòàò³â.

6. Ðîçóì³ííÿ âëàñíîãî âíóòð³øíüîãî ïî-
òåíö³àëó, ìîæëèâèõ øëÿõ³â ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ðîçâèòêó.

7. Çðîñòàííÿ ð³âíÿ äîìàãàíü ÷åðåç ö³-
ëåñïðÿìîâàíèé ðîçâèòîê ïðîöåñ³â ñàìîï³-
çíàííÿ.

Îñíîâíèìè êðèòåð³ÿìè êîíñòðóþâàííÿ 
éîãî çì³ñòó º òàê³:

1) â³êîâèé – ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïå-
ðåæèâàíü ó þíàöüêîìó â³ö³ âèçíà÷àþòü òèï 
ñòàâëåííÿ ìîëîäî¿ ëþäèíè äî íàâêîëèø-
íüî¿ ä³éñíîñò³;

2) ïðîôåñ³éíèé – ìàòåð³àë Ïðàêòèêóìó 
ïðèçíà÷åíèé íàñàìïåðåä äëÿ þíàê³â, ÿê³ 
ïîïåðåäíüî ìàþòü ïîòðåáó â ñàìîï³çíàíí³, 
âèõ³äí³ óÿâëåííÿ ïðî ñîö³àëüíó ðîëü ïñèõî-
ëîã³÷íîãî çíàííÿ â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, à 
òàêîæ ïîòåíö³éíî ìîòèâîâàí³ äî ñâîãî âäî-
ñêîíàëåííÿ;

3) ñóá’ºêòíèé – ïðàêòè÷íå, à íå äåêëà-
ðàòèâíå âïðîâàäæåííÿ äîêàçîâîãî ³íäèâ³-
äóàëüíîãî ï³äõîäó äî ñóá’ºêòà íàâ÷àííÿ é 

âèõîâàííÿ (àäàïòàö³ÿ ìàòåð³àëó äëÿ â³ëü-
íîãî êîðèñòóâàííÿ, âðàõóâàííÿ ³íòåðåñ³â ³ 
ïðàãíåíü þíàê³â, ïðàêòè÷íà ñïðÿìîâàí³ñòü 
çíàíü).

Êîæíà çì³ñòîâà ÷àñòèíà ïðîïîíîâàíî-
ãî íàìè ìàòåð³àëó ïåðåäáà÷àº âèá³ðêîâå 
òëóìà÷åííÿ îñíîâíî¿ òåðì³íîëîã³¿ òà íåîá-
õ³äí³ òåîðåòè÷í³ ìàòåð³àëè äëÿ îïàíóâàííÿ 
ïðàêòè÷íèì çì³ñòîì. Âîäíî÷àñ Ïðàêòèêóì 
ìàº íàóêîâî-ïîïóëÿðíó ñïðÿìîâàí³ñòü, 
òîáòî ïîïåðåäíüî âèçíà÷àº äëÿ ñåáå êîëî 
çàö³êàâëåíèõ îñ³á: òóò ìè âèêîðèñòîâóâà-
ëè ïðèíöèï ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ñòâîðåííÿ 
åìîö³éíî çàáàðâëåíî¿ âèõîâíî¿ ñèòóàö³¿ òà 
íàóêîâî-ïîïóëÿðíèé ñòèëü, ùî ðàçîì ñïî-
íóêàº äî îñìèñëåííÿ âëàñíî¿ ìîðàëüíî¿ 
íîðìè øëÿõîì ï³çíàííÿ ïðè÷èííîñò³ ÿâè-
ùà. Íàâåäåìî ôðàãìåíò Ïðàêòèêóìó:

«Ì³ô 1. «Ëþäè ïîä³ëÿþòüñÿ íà çàçäð³ñ-
íèõ ³ íåçàçäð³ñíèõ». Òàêà ïîçèö³ÿ àáñîëþò-
íî íåïðàâîì³ðíà, îñê³ëüêè çàçäðîù³ – öå 
³íòåãðàòèâíî-ñâ³òîãëÿäíå ïåðåæèâàííÿ, ÿêå 
âèÿâëÿºòüñÿ â ñîö³àëüí³é, îñîáèñò³ñí³é ³ 
ïðîôåñ³éí³é ñôåðàõ æèòòºä³ÿëüíîñò³ áóäü-
ÿêî¿ ëþäèíè. ªäèíà â³äì³íí³ñòü – ëèøå â 
÷àñòîò³ òà ñèë³ ïåðåæèâàííÿ.

Ì³ô 2. «Íå çàçäðÿòü ëèøå ò³, õòî ìàº âñå 
íåîáõ³äíå òà ïðîñòî íå â³ä÷óâàº ïîòðåáè 
â çàçäðîùàõ». Ó òàê³é òåç³ ëèøå ÷àñòèíà 
ïðàâäè, àäæå çàçäðîù³ ÿê ïñèõîåìîö³éíèé 
îñîáèñò³ñíèé ñòàí ôîðìóþòüñÿ â ãëèáèí-
íèõ ñòðóêòóðàõ ñàìîñâ³äîìîñò³ ëþäèíè. Òà-
êèì ÷èíîì, ÿêùî Âàì ïðèòàìàííà õàðàêòå-
ðîëîã³÷íà ðèñà «çàçäð³ñí³ñòü», òî Âè áóäåòå 
ïåðåæèâàòè òèïîâ³ äëÿ çàçäðîù³â ïî÷óòòÿ 
íàâ³òü çà óìîâè, êîëè íå ìàºòå ãîñòðî¿ ïî-
òðåáè â ïåâíîìó ïðåäìåò³ çàçäðîù³â.

Ì³ô 3. «Æ³íêè çàçäðÿòü á³ëüøå, í³æ ÷îëî-
â³êè». Ïîÿñíåííÿ öüîãî êðèºòüñÿ ó â³äíîñíî 
õðîíîëîã³÷í³é ïîñë³äîâíîñò³ ðîçâèòêó âëàñ-
íå ïîíÿòòÿ ôåì³ííîñò³. Ìîæåìî ïðèïóñòè-
òè, ùî ³ñíóþ÷³ íà ñó÷àñíîìó ³ñòîðè÷íîìó 
åòàï³ ñîö³àëüí³ ñòåðåîòèïè òèïó «÷îëîâ³êè 
íå çàçäðÿòü» àáî «çàçäðîù³ ÿê ïåðåâàæíî 
æ³íî÷èé ïñèõ³÷íèé ñòàí» ñïðè÷èíåí³ ñàìå 
êóëüòóðíî-³ñòîðè÷íèì ñòàíîâëåííÿì öüîãî 
ôåíîìåíà òà º àðõà¿çìîì, ÿêèé çàñâîºíèé 
ëþäñòâîì íà êóëüòóðíî íåñâ³äîìîìó ð³âí³.

Ì³ô 4. «Çàçäðîù³ – öå âèêëþ÷íî íåãà-
òèâíå ïñèõîåìîö³éíå ïåðåæèâàííÿ, ÿêå 
çàâäàº øêîäó äëÿ ñàìîãî çàçäð³ñíèêà». 
Òàêà ïîçèö³ÿ íå çîâñ³ì ïðàâèëüíà: çàçäðîù³ 
çä³éñíþþòü áàãàòî ð³çíîìàí³òíèõ ôóíêö³é 
ó æèòòºä³ÿëüíîñò³ îñîáèñòîñò³, ïî÷èíàþ÷è 
â³ä ãàëüìóâàííÿ îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó 
é çàê³í÷óþ÷è àêòóàë³çàö³ºþ âíóòð³øí³õ ñèë 
ëþäèíè äëÿ ñïðÿìóâàííÿ ¿õ íà àêòèâí³ ä³¿.

Ì³ô 5. «Çàçäð³ñí³ñòü íåìîæëèâî êîðè-
ãóâàòè: âîíà àáî º, àáî ¿¿ íåìàº». Ä³éñíî, 
çàçäð³ñí³ñòü íàäçâè÷àéíî âàæêî êîðèãóâà-
òè ÷åðåç íèçêó ñïåöèô³÷íèõ ïðè÷èí (íàïðè-



138 Ñåð³ÿ Ïñèõîëîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê 1. Òîì 1. 2014

êëàä, â³êîâ³ åòàïè ñòàíîâëåííÿ, âàæê³ñòü òà 
íååôåêòèâí³ñòü çàñîá³â ãðóïîâî¿ êîðåêö³¿ 
òîùî). Îäíàê ðîáèòè öå ìîæëèâî, ³ îäíèì 
ç îñíîâíèõ øëÿõ³â öüîãî ìè ââàæàºìî ñà-
ìîï³çíàííÿ».

Ó þíàöüêîìó â³ö³ çàçäðîù³ – öå íàñë³äêè 
íàêîïè÷åííÿ æèòòºâèõ ïðîáëåì, ïîä³é ³ ñó-
ïåðå÷íîñòåé, ùî ïðèçâîäèòü äî òðàíñôîð-
ìóâàííÿ ïîïåðåäíüîãî çâè÷íîãî ñòèëþ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ é ïîâåä³íêè, çðåøòîþ, äî 
ñòàíîâëåííÿ äèíàì³÷íî¿ îñîáèñò³ñíî¿ àâòî-
íîì³¿. Íàâåäåìî ôðàãìåíò Ïðàêòèêóìó:

«ßê³ ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ äåñòðóêòèâíèõ 
çàçäðîù³â ó þíàê³â? Óñâ³äîìëåííÿ òîãî, ùî 
íå âñ³ ïîòðåáè, ÿê³ ³ñíóþòü ó Âàñ, º çàäî-
âîëåíèìè. Äåÿê³ ç íèõ ìîæóòü ñòîñóâàòèñÿ 
ìàòåð³àëüíèõ ðå÷åé. Á³ëüøîñò³ ëþäåé ïî-
ñò³éíî íå âèñòà÷àº ïåâíèõ «áëàã» äëÿ ³ñíó-
âàííÿ (ãðîøåé, îäÿãó, æèòëà, ïîâíîö³ííîãî 
õàð÷óâàííÿ òîùî). Íà ö³é æèòòºâ³é îñíîâ³ 
ìîæóòü âèíèêàòè «ìàòåð³àëüí³ çàçäðîù³»: 
Âè ñïîãëÿäàºòå êðàùå ïîáóòîâå æèòòÿ ³í-
øèõ ëþäåé òà â³ä÷óâàºòå ïñèõîëîã³÷íèé 
äèñêîìôîðò. ²íø³ çàçäðîù³ ñòîñóþòüñÿ ïî-
òðåá ó ñîö³àëüíîìó âèçíàíí³, ïîâàç³ ³íøèõ 
ëþäåé, ðåôåðåíòíîñò³ â ãðóï³ òîùî. Òðåòÿ 
ãðóïà ìîæëèâèõ ïðè÷èí çàçäðîù³â – öå íå-
çàäîâîëåííÿ ñîáîþ ÿê îñîáèñò³ñòþ. Âè ìî-
æåòå ïåðåæèâàòè íåãàòèâí³ ïî÷óòòÿ ÷åðåç 
ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî Âàø ïîòåíö³àë íàáàãàòî 
âèùèé, í³æ òå, ÷èì Âè çàéìàºòåñÿ, ÿêó ïî-
ñàäó îá³éìàºòå, ÿê³ äîðó÷åííÿ âèêîíóºòå. 
Ó öüîìó âèïàäêó (íà â³äì³íó â³ä ïîïåðåäí³õ) 
çàçäðîù³ ñòèìóëþâàòèìóòü äî ñàìîï³çíàí-
íÿ é çàíóðåííÿ ó âëàñíèé ñâ³ò ïîòåíö³éíèõ 
ìîæëèâîñòåé.

Ëþäèíà, ÿêà ïî÷óâàºòüñÿ àóòñàéäåðîì, 
íåâäàõîþ, íåðåàë³çîâàíîþ â ä³ÿëüíîñò³, 
íåâèçíàíîþ êåð³âíèöòâîì, íå ìîæå ïîâíî-
ö³ííî ñï³ëêóâàòèñÿ ç îòî÷åííÿì òà áóäóâà-
òè êîíñòðóêòèâí³ ñòîñóíêè. Âèçíàííÿ ñâîº¿ 
«ïîðàçêè» â äîñÿãíåííÿõ ñïðè÷èíÿº ñïî-
ãëÿäàííÿ óñï³õó ³íøèõ ëþäåé.

Áàãàòî ëþäåé, ÿê³ â³ä÷óâàþòü ïñèõîëîã³÷-
íèé äèñêîìôîðò, ÷àñòî íå ìîæóòü ïîÿñíè-
òè éîãî ðåàëüí³ ïðè÷èíè àáî ñîðîìëÿòüñÿ 
¿õ. Äåÿê³ íå çíàþòü ñâî¿õ ðåàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé äëÿ äîñÿãíåííÿ æèòòºâî¿ ìåòè, çíå-
ö³íþþ÷è âëàñí³ ÿêîñò³. Ôîðìóëþâàííÿ òèïó 
«ìåí³ öå íå äàíî», «ÿ íå çìîæó», «ÿ íå çíàþ, 
ùî ñàìå ìåí³ ïîòð³áíî» – öå íå íàéêðàùà 
æèòòºâà ñòðàòåã³ÿ. Çàâäÿêè â³äñóòíîñò³ ïî-
ñò³éíîãî ï³çíàííÿ ñåáå ìè çàëèøàºìîñÿ 
íàîäèíö³ ç³ ñâî¿ìè ñòðàõàìè, íåçàäîâîëåí-
íÿì, ñòðåñàìè òà îáìåæóºìî ìîæëèâîñò³ 
íîâèõ äîñÿãíåíü».

Óñâ³äîìëåííÿ þíàêàìè ñàìîï³çíàííÿ 
æèòòºâèõ ö³ííîñòåé, ö³ëåé ³ ïëàí³â, âèõ³ä-
íîþ îñíîâîþ ÿêèõ º ñóá’ºêòèâíà «ïîä³ÿ», –  
öå çàïîðóêà êîíñòðóêòèâíèõ ê³íöåâèõ ³ ïðî-
ì³æíèõ ö³ëåé áóòòÿ ëþäèíè (ùî, âëàñíå, º 

ìåòîþ ñòâîðåííÿ Ïðàêòèêóìó – À. Â.) [3]. 
Íà îñíîâ³ çàñâîºíîãî ìàòåð³àëó ìîëîäà 
ëþäèíà îñìèñëþº «êîíôë³êò ö³ííîñòåé», 
ðåôîðìóº àáñòðàêòí³ñòü æèòòºâèõ ïëàí³â 
çà äîïîìîãîþ ïîñòàíîâêè óñâ³äîìëåíèõ 
ö³ëåé ðîçâèòêó, ÿê³ ðåàëüíî ç³ñòàâëÿþòüñÿ 
³ç ÷àñîâèìè æèòòºâèìè ïåðñïåêòèâàìè òà 
âëàñíèìè ìîæëèâîñòÿìè, ôîðìóº ìîäåëü 
îãëÿäîâî¿ áëèæíüî¿ òà äàëüíüî¿ æèòòºâî¿ 
ïåðñïåêòèâè.

Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì ïðîïîíóºìî ñôîðìóâàòè 
ì³ðó îñÿãíåííÿ ïðîáëåìè þíàêàìè çà äî-
ïîìîãîþ òàêèõ îñíîâíèõ ïîøóêîâèõ êðîê³â:

Êðîê 1. Òåîðåòè÷íå ðîçóì³ííÿ ïðîáëåìè 
(íà îñíîâ³ ³íôîðìàö³éíîãî ìàñèâó â ìîëî-
äî¿ ëþäèíè ôîðìóºòüñÿ íå ïîáóòîâå, à íàó-
êîâå óÿâëåííÿ ïðî çàçäðîù³ ç êîíêðåòíèìè 
õàðàêòåðèñòèêàìè).

Êðîê 2. Ï³äãîòîâêà äî âèçíàííÿ íàÿâíèõ 
äåñòðóêòèâíèõ ñòàí³â/ïåðåæèâàíü (ñôîð-
ìîâàíå òåîðåòè÷íå óÿâëåííÿ ïðî çàçäðîù³ 
äîçâîëèòü ïðîâåñòè ïåðøèé àêò ñàìîï³-
çíàííÿ – ñàìîçàãëèáëåííÿ â ïåðåæèâàííÿ, 
ÿê³ îòîòîæíþþòüñÿ ³ç çàçäðîùàìè).

Êðîê 3. «Ç³çíàííÿ» (ïðîöåñ ðîçãîðíóòî-
ãî â ÷àñ³ îïîñåðåäêîâàíîãî ñàìîï³çíàííÿ, 
ÿêèé ïîâ’ÿçàíèé ç îäèíè÷íèìè, ñèòóàòèâ-
íèìè òà çàãàëüíèìè, òèïîâèìè îáðàçàìè, ó 
ðåçóëüòàò³ ÷îãî ïðèçâîäèòü äî ôîðìóâàííÿ 
ñàìîñòàâëåííÿ îñîáèñòîñò³ çã³äíî ç ïðî-
áëåìàòèêîþ çàçäðîù³â) ó çàçäðîùàõ òà ¿õ 
ïðè÷èíí³é ñïðÿìîâàíîñò³.

Êðîê 4. Ïîøóê øëÿõ³â ñàìîâäîñêîíà-
ëåííÿ (îçíàéîìëåííÿ ç ê³ëüêîìà âàð³àíòà-
ìè ñàìîâäîñêîíàëåííÿ òà ñòâîðåííÿ ñîá³ 
ïðîáëåìè âèáîðó). Çîêðåìà, ìè ïðîïîíóº-
ìî ³íôîðìàö³þ ïðîñâ³òíèöüêîãî õàðàêòåðó. 
Íàâåäåìî ôðàãìåíò Ïðàêòèêóìó:

«Ïîðàäè ïñèõîëîãà – ïðîô³ëàêòèêà òà 
ïîäîëàííÿ äåñòðóêòèâíèõ çàçäðîù³â:

1. Ç³çíàéòåñÿ ñîá³ â çàçäðîùàõ. Ó ñâ³-
ò³ íåìàº ëþäèíè, ÿêà á íå â³ä÷óâàëà öüîãî 
ïåðåæèâàííÿ. Âèçíàéòå, ÷îìó ñàìå Âè çàç-
äðèòå, ÿêà ðåàëüíà ñèëà öüîãî ïî÷óòòÿ. Öå 
äîçâîëèòü Âàì îïòèì³çóâàòè ñòðàòåã³¿ áî-
ðîòüáè ç íèìè.

2. Ðåàëüíî îö³íþéòå âëàñí³ ìîæëèâîñò³: 
íå ïåðåâèùóéòå ñâî¿ äîñÿãíåííÿ é ñèëè òà 
íå ïðèìåíøóéòå ¿õ. Íàìàãàéòåñÿ âèêîíóâà-
òè íå ëèøå ïðîñò³, à é ñêëàäí³ âèäè ä³ÿëü-
íîñò³. Öå äîçâîëèòü Âàì ï³äâèùèòè ð³âåíü 
äîìàãàíü, ñàìîîö³íêó, äîìîãòèñÿ âàãîìèõ 
ðåçóëüòàò³â ó ä³ÿëüíîñò³.

3. Íå çâèíóâà÷óéòå ó ñâî¿õ íåâäà÷àõ îá-
ñòàâèíè òà ³íøèõ ëþäåé. Íàâ÷³òüñÿ íà ñåáå 
áðàòè îáîâ’ÿçêè òà ïðîâèíó.

4. Âèõîâóéòå «ñèëó âîë³»: áåç çàñòîñóâàí-
íÿ âîëüîâèõ ä³é ³ ð³øåíü Âè íå çìîæåòå äî-
ìîãòèñÿ óñï³õó â æèòò³. Ïåðåéìàéòå ÷óæèé 
ïîçèòèâíèé äîñâ³ä. Ïðèñëóõàéòåñÿ äî ïî-
ðàä. Íå á³éòåñÿ áóòè íåîá³çíàíèì ó ÷îìóñü.
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5. Íå îð³ºíòóéòåñÿ ëèøå íà ìàòåð³àëüí³ 
æèòòºâ³ áëàãà. Ôîðìóéòå àêòèâíó æèòòºâó 
ïîçèö³þ. Òîä³ ó Âàñ íå áóäå ÷àñó ñïîãëÿäà-
òè æèòòÿ ³íøèõ ëþäåé.

6. Áîð³òüñÿ ç ë³íîùàìè. Ñïðîáóéòå çà-
éìàòèñÿ òâîð÷îþ ä³ÿëüí³ñòþ íàâ³òü îïîñå-
ðåäêîâàíî, ïðîñòî äîòîðêí³òüñÿ äî ïðå-
êðàñíîãî é ìèñòåöòâà (÷èòàéòå õóäîæíþ 
ë³òåðàòóðó, ñïðîáóéòå ìàëþâàòè, ñï³âàòè). 
Çðîá³òü öå çàäëÿ ïîøóêó íîâèõ øëÿõ³â ñà-
ìîðîçâèòêó.

7. Æèâ³òü ñüîãîäí³øí³ì äíåì. Ìèíóëå 
ïîòð³áíå Âàì äëÿ äîñâ³äó òà ñïîãàä³â. Ìàé-
áóòíº – äëÿ ôîðìóâàííÿ ïåðñïåêòèâè.

8. Çîñåðåäæóéòåñÿ íà âëàñíîìó æèòò³. 
Ïðàãí³òü áóòè êðàùèì âëàñíèìè çóñèëëÿ-
ìè. Ðîçâèâàéòå ñâ³é ³íòåëåêòóàëüíèé ïî-
òåíö³àë. Ïåðåôîðìàòóéòå çë³ñí³ çàçäðîù³: 
ñïðÿìóéòå ¿õ ñèëó íà íîâ³ çäîáóòêè òà çâåð-
øåííÿ».

Âèñíîâêè òà ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü. Îòæå, çà ðåçóëüòàòàìè îïðà-
öþâàííÿ ìàòåð³àë³â Ïðàêòèêóìó ââàæàºìî, 
ùî â þíàê³â ïîâèííà ñôîðìóâàòèñÿ íèçêà 
ä³ºâèõ ïðàêòè÷íèõ óì³íü, ï³äïîðÿäêîâàíèõ 
ñâî¿é ëîã³ñòèö³: 1) åôåêòèâíî îðãàí³çîâóâà-
òè âëàñíó ä³ÿëüí³ñòü; 2) âèîêðåìëþâàòè ò³ 
âèäè ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ ñïîíóêàòèìóòü äî ñà-
ìîðåàë³çàö³¿; 3) ðîçóì³òè çîâí³øí³ é âíó-
òð³øí³ ìîòèâàòîðè ïðîäóêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
òà ñïîñîáè óïðàâë³ííÿ íèìè; 4) âèçíà÷àòè 
ñõèëüí³ñòü äî ïåðåæèâàííÿ ïî÷óòòÿ çàçäðî-
ù³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ïåâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà â 
ñèòóàö³ÿõ ñîö³àëüíî¿ âçàºìîä³¿, à òàêîæ ñïî-
ñîáè ðåôîðìóâàííÿ äåñòðóêòèâíèõ ïîòÿã³â 
ó êîíñòðóêòèâí³; 5) óñâ³äîìëþâàòè ìåòó ä³-
ÿëüíîñò³, ¿¿ ìîòèâè é äåòåðì³íàíòè; 6) âì³òè 

ôîðìóëþâàòè ïðîì³æí³ ö³ë³ ä³ÿëüíîñò³, ðî-
çóì³òè çàñîáè ¿õ äîñÿãíåííÿ òà êîíêðåòè-
çàö³¿ çàãàëüíî¿ ìåòè; 7) âîëîä³òè çì³ñòîâè-
ìè îñíîâàìè åôåêòèâíîãî ö³ëåïîêëàäàííÿ 
(ìåòà, ìîòèâàö³ÿ, ïåðñïåêòèâè, îö³íêà çíà-
÷óùîñò³ ðåçóëüòàò³â ä³ÿëüíîñò³); 8) óñâ³äîì-
ëþâàòè âëàñí³ ìîòèâè ñàìîñòâåðäæåííÿ 
(âëàäà, ³äåíòèô³êàö³ÿ ç ³íøîþ îñîáîþ, ñà-
ìîðîçâèòîê, äîñÿãíåííÿ, ñîö³àëüí³ ìîòèâè, 
ìîòèâ àô³ë³àö³¿); 9) çä³éñíþâàòè ñàìîàíàë³ç 
íåãàòèâíî¿ ìîòèâàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ (óíèêíåííÿ 
íåïðèºìíîñòåé ³ ïîêàðàííÿ) òà çàñîá³â êå-
ðóâàííÿ íåþ.

Ïåðñïåêòèâàìè íàñòóïíèõ íàóêîâèõ (íà-
ñàìïåðåä åìï³ðè÷íèõ) ðîçâ³äîê º ïîäàëüøå 
âèâ÷åííÿ ìåõàí³çì³â ôîðìóâàííÿ çàçäðîù³â 
òà ¿õ ïñèõîïðîô³ëàêòèêè íå ëèøå â þíàöü-
êîìó â³ö³, à é ó ñòàðøèõ â³êîâèõ ïåð³îäàõ, 
ïðè÷îìó ç âèâ÷åííÿì ãåíäåðíî¿ ñïåöèô³êà-
ö³¿ àíàë³çîâàíîãî æèòòºâîãî ôåíîìåíà.


