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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ГОТОВНОСТІ  

ДО САМОРОЗВИТКУ ТА ОСОБИСТІСНИХ ЗМІН 
 

Магістрантка І. В. Комарницька 
 
Проблема самозмінювання особистості, тобто її здат-

ності до внутрішньої трансформації, саморозвитку та сві-
домого управління власними змінами, є однією з ключових 
у сучасній психологічній науці та практиці. Вона охоплює 
фундаментальні питання становлення суб’єктності, усві-
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домлення власного потенціалу та здатності людини впли-
вати на власну життєву траєкторію. У контексті глобаліза-
ції, швидких соціальних змін і зростання рівня невизначе-
ності в сучасному світі саме здатність до самозмінювання 
стає важливим показником психологічної зрілості, життє-
стійкості та конкурентоспроможності особистості. 

Український психолог І. Д. Бех у своїй концепції 
особистісного саморозвитку підкреслює, що прагнення до 
самозмінювання є показником суб’єктності людини, її зда-
тності виступати активним творцем власного життя, а не 
пасивним об’єктом зовнішніх впливів [1]. Учений вважає, 
що головним чинником самозмін є морально-ціннісна са-
мосвідомість, яка забезпечує особистості орієнтацію на 
смислові цілі, внутрішню узгодженість і відповідальність 
за власний розвиток. З позицій Беха, самозміна відбуваєть-
ся тоді, коли людина осмислює суперечності між тим, ким 
вона є, і тим, ким прагне бути, саме ця внутрішня напруга 
стимулює рух до вдосконалення. 

Схильність до самозмінювання визначає рівень адап-
таційних можливостей, тобто здатності людини ефективно 
пристосовуватися до нових умов, переосмислювати життє-
ві ситуації, долати труднощі та зберігати внутрішню рів-
новагу. Вона тісно пов’язана з гнучкістю мислення, яка 
передбачає готовність змінювати когнітивні схеми, стави-
ти під сумнів власні переконання, шукати нові способи ви-
рішення проблем. Людина, схильна до самозмін, не 
сприймає помилки як невдачі, а трактує їх як можливості 
для навчання і розвитку. 

Вагомий внесок у дослідження самозмінювання зро-
бив С. Д. Максименко, який у своїй генетико-моделюючій 
теорії розвитку особистості розглядає самозміну як резуль-
тат інтеграції зовнішніх впливів і внутрішніх закономірно-
стей становлення психіки [2]. Учений стверджує, що пси-
хологічними чинниками, які сприяють самозмінюванню, є 
рефлексивність, усвідомленість, внутрішня мотивація та 
креативність. Здатність до рефлексії дозволяє людині 
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осмислювати власний досвід, коригувати поведінку та 
створювати нові життєві стратегії, що й забезпечує розви-
ток суб’єктності. 

Водночас цей процес неможливий без саморегуляції 
уміння усвідомлювати власні емоційні стани, контролювати 
поведінкові імпульси та зберігати цілеспрямованість навіть у 
ситуаціях фрустрації. Саморегуляція виступає базовим меха-
нізмом внутрішньої гармонії, що забезпечує узгодженість 
між думками, емоціями й діями. Вона формує підґрунтя для 
самореалізації, тобто вміння реалізовувати власні цінності, 
здібності й життєві цілі в реальних соціальних умовах [5]. 

Наукова школа Т. М. Титаренко розглядає самозмі-
нювання крізь призму психології життєтворчості. Дослід-
ниця наголошує, що потреба у самозміні виникає у процесі 
подолання життєвих криз і пов’язана з умінням надавати 
нових смислів власному досвіду [3]. На її думку, важливим 
чинником є екзистенційна гнучкість  здатність приймати 
невизначеність, шукати нові форми самореалізації та роз-
ширювати межі власного «Я». 

Самозмінювання – це не одноразовий акт, а тривалий 
динамічний процес, у якому взаємодіють когнітивні, моти-
ваційно-вольові, емоційні та ціннісно-смислові компонен-
ти. Когнітивна складова забезпечує усвідомлення потреби 
у змінах, аналіз власного досвіду та формування нових 
стратегій поведінки. Мотиваційно-вольова – сприяє актуа-
лізації внутрішніх ресурсів, постановці цілей і наполегли-
вості в їх досягненні. Емоційна регулює ставлення до са-
мого процесу самозміни, підтримує впевненість, віру у 
власні сили. Ціннісна сфера задає смислову орієнтацію, 
визначаючи, заради чого відбуваються зміни та які життєві 
пріоритети стоять за цим процесом. 

Схильність до самозмінювання також тісно пов’язана 
з мотиваційною сферою особистості. Американські психо-
логи Е. Десі та Р. Раян у своїй теорії самодетермінації 
(Self-Determination Theory) визначили, що основою внут-
рішньої мотивації є задоволення трьох базових психологі-
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чних потреб автономії, компетентності та пов’язаності з 
іншими людьми [6]. Якщо ці потреби задоволені, особис-
тість має більшу схильність до самозмін, адже відчуває ко-
нтроль над власним життям, упевненість у своїх можливо-
стях і соціальну підтримку. 

Згідно з концепцією А. Бандури, важливим предик-
тором самозмінювання є самоефективність переконання 
людини у власній здатності досягати поставлених цілей і 
впливати на події свого життя [7]. Високий рівень самое-
фективності формує готовність діяти в умовах невизначе-
ності, приймати виклики й долати труднощі, тоді як її ни-
зький рівень призводить до уникання змін і пасивності. 
Таким чином, розвиток самоефективності виступає одним 
із провідних механізмів самозмінювання. 

Д. Карвер і М. Шайєр у своїй моделі саморегуляції 
поведінки підкреслюють, що здатність до змін визначаєть-
ся функціонуванням системи самомоніторингу – процесу 
оцінювання розбіжностей між поточним і бажаним станом 
[8]. Якщо особистість усвідомлює ці розбіжності й має 
внутрішню установку на досягнення мети, вона активізує 
вольові механізми, спрямовані на самокорекцію. Відповід-
но, розвиток саморегуляційних процесів є необхідною 
умовою успішного самозмінювання. 

Український дослідник В. О. Москалець зазначає, що 
схильність до самозмінювання залежить від рівня рефлекси-
вності та смисложиттєвих орієнтацій. Особи з високим рів-
нем рефлексивності демонструють здатність до усвідомлення 
власних життєвих стратегій і готовність до корекції поведін-
ки. Смисложиттєві орієнтації визначають ціннісні підстави 
самозміни: чим чіткіше людина усвідомлює свої життєві цілі, 
тим більша її внутрішня мотивація до саморозвитку [4]. 

На думку К. Роджерса, процес самозмінювання є 
проявом тенденції до самоактуалізації – природного праг-
нення людини реалізувати свої потенційні можливості [9]. 
Він підкреслював, що для цього необхідне створення сере-
довища психологічної безпеки, у якому особистість може 
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відкрито висловлювати почуття, не боячись осуду. Самоз-
міна, за Роджерсом, можлива лише тоді, коли людина 
приймає себе й водночас усвідомлює потребу у розвитку. 

Таким чином, самозмінювання можна розглядати як 
інтегративну характеристику особистісного розвитку, що 
поєднує усвідомлення власних меж, здатність їх розширю-
вати та прагнення до гармонізації внутрішнього світу з ви-
могами зовнішнього середовища. Вона є показником не 
лише інтелектуальної зрілості, але й емоційної стабільнос-
ті, духовності та соціальної відповідальності. 

Саме тому вивчення психологічних чинників, які 
впливають на схильність до самозмінювання, має особливе 
значення для розуміння закономірностей особистісного 
зростання, формування життєвої компетентності та психо-
логічного благополуччя. Адже готовність до самозміни – 
це, по суті, готовність до життя у світі постійних викликів, 
де успішною стає та людина, яка здатна не лише пристосо-
вуватись, а й активно творити власну реальність. 
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РОЛЬ МУЗИКИ У ПРОЦЕСІ ЕМОЦІЙНОЇ  
САМОРЕГУЛЯЦІЇ 

 

Магістрантка Р. М. Мач  
 
Музика з давніх часів розглядається як один із найпо-

тужніших засобів впливу на емоційний стан людини, що 
використовувався у ритуалах, лікувальних практиках, вій-
ськових і трудових процесах, а також у побуті для підтри-
мання психологічної рівноваги. Її регулятивний потенціал 
підтверджується як у класичних психологічних теоріях, 
так і в сучасних нейрофізіологічних дослідженнях, які де-
монструють, що музика здатна викликати широкий спектр 
емоцій – від глибокого смутку до піднесеної радості, – мо-
дифікувати настрій, сприяти емоційній катарсисній розря-
дці та змінювати рівень фізіологічного збудження організ-
му [9]. Вона є багатовимірним феноменом, дія якого поєд-
нує психологічний, фізіологічний і соціокультурний вимі-
ри, що робить її ефективним засобом впливу на емоційний 
стан у найрізноманітніших контекстах – від особистої са-
морегуляції до терапевтичних і психокорекційних програм. 

З позицій афективної нейронауки, музичний вплив 
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