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ВСТУП 

Постійне прагнення людини задовольняти свої потреби в русі, розвивати 

фізичні якості сприяло тому, що фізичні вправи поступово трансформувалися в 

сучасні види спорту. Таким чином, фізичні вправи відокремлюються в окремий вид 

людської діяльності в спортивну діяльність, яка відрізняється специфічними 

особливостями. Не секрет, що для різних видів спорту характерні різні 

психологічні навантаження. Спортивна діяльність впливає на розвиток не тільки 

фізичних, а й психологічних характеристик людини. При систематичних заняттях 

спортом до юнацького віку цей вплив настільки глибокий, що формує якісні 

відмінності в характеристиках особистості і самооцінки спортсменів. Актуальність 

роботи полягає в тому, що  самооцінка спортсмена  є важливою властивістю 

особистості, оскільки відіграє роль регулятора діяльності, забезпечуючи, тим 

самим, найкращу її адаптацію до постійно мінливих умов життя майбутніх 

спортсменів. 

Об’єкт: провідна діяльність спортсмена. 

Предмет: самооцінка та адаптованність здобувачів-спортсменів.  

Мета роботи: вивчити взаємозв’язок типу самооцінки з рівнем соціально-

психологічної адаптації у здобувачів-спортсменів 

Відповідно до мети дослідження були визначені такі  завдання: 

1.Визначити важливість ролі спорту в житті здобувачів,   

 вплив самооцінки на спортивну діяльність студентів.  

2. Встановити вплив характеристик самооцінки студентів на показники їх 

адаптованості до навчальної та спортивної діяльності. 

3. Емпіричним шляхом визначити закономірності адаптації та самооцінки. 

4.Розробити практичні рекомендації для здобувачів-спорсменів щодо підвищення 

самооцінки та адаптації в спортивному колективі 

Методики та методи проведення дослідження: 

Методика 1 «Самооцінка вольових якостей студентів-спортсменів» 

Методика 2 «Опитувальник соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. 

Даймона» 

Методика 3 «Тест життєстійкості (С. Мадді)» 

Методика 4 «Шкала самооцінки (тест Ч.Д. Спілбергера - Ю.Л. Ханіна)» 
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Метод математичної статистики «Коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона» 

Опис вибірки. У дослідженні приймали участь 30 чоловік. всі є здобувачами-

спортсменами, які займаються легкою атлетикою. Це здобувачі кафедр фізичного 

виховання НТУ «ХПІ» та НАУ «ХАІ»,  віком від 17 до 23 років. 

Наукова новизна: Вперше було проаналізовано і розкрито зв'язок самооцінки 

з рівнем соціально-психологічної адаптації у здобувачів-спортсменів. 

 

.
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1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ САМООЦІНКИ ТА СОЦІАЛЬНО-

ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ У ЗДОБУВАЧІВ-СПОРТСМЕНІВ 

1.1 Особливості спортивної діяльності 

Спортивна діяльність — це особлива форма активності, головною метою якої 

є досягнення максимальних результатів через регулярні тренування та участь у 

змаганнях [18]. 

Основні особливості спортивної діяльності: 

 змагальний характер. Це ключова риса, яка надає спорту сенс. Вона 

передбачає безпосереднє протиборство з суперником та прагнення перемогти; 

 максимальний результат. На відміну від звичайної фізичної активності, 

спорт спрямований на межу людських можливостей, виявлення кращих серед 

рівних та встановлення рекордів; 

 специфічна мотивація. Спортсмени часто керуються жагою до 

самоствердження, волею до перемоги та необхідністю постійного подолання себе 

(«перемогти себе вчорашнього»); 

 публічність та соціальність. Результати діяльності оцінюються не лише 

за об'єктивними показниками (час, вага, голи), а й отримують суспільне визнання; 

 сувора регламентація.  Діяльність обмежена чіткими правилами 

змагань, часовими лімітами для дій та вимогами до спортивної етики [30].  

Спортивна діяльність формує унікальний набір психологічних якостей: 

 вольові якості. Це такі якості, як  цілеспрямованість, витримка та 

наполегливість у досягненні мети; 

 стресостійкість.Це:  здатність діяти ефективно в умовах високого 

нервового напруження та відповідальності; 

 взаємодія.Це означає, що у командних видах спорту критично 

важливою є здатність до співробітництва, розуміння задумів партнерів та 

взаємовиручка [ 16,18]. 

Інтенсивний розвиток масової фізичної культури привів до істотного 

підвищення ролі самоконтролю. 

Оскільки психологічна підготовленість спортсменів постійно змінюється, 

вона підлягає кiлькiсній та якісній оцінці в умовах етапного, поточного i 
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оперативного контролю. В цілому психологічна підготовленість передбачає такі 

основні напрями як: 

 формування мотивації занять спортом; 

 виховання вольових якостей; 

 аутогенне, ідеомоторне, психом’язове тренування; 

 вдосконалення прудкості реагування; 

 вдосконалення спеціалізованих вмінь; 

 регулювання психічної напруженості; 

 вироблення толерантності до емоційного стресу; 

 управління стартовими станами. 

Принципового значення в цьому випадку набувають способи визначення 

підготовленості спортсменів. В процесі контролю психічної підготовленості 

оцінюють наступне: 

 особові i морально - вольові якості, що забезпечують досягнення високих 

спортивних результатів на змаганнях в різних видах спорту (здібність до лідерства, 

мотивація в досягненні перемоги, уміння концентрувати всі сили в потрібний 

момент, здібність до перенесення високих навантажень, емоційна стiйкiсть, 

здібність до самоконтролю i ін.); 

 стабільність виступу на змаганнях за участю суперників високої 

кваліфікації, уміння показувати кращі результати на головних змаганнях; 

 об’єм i зосередженість уваги у зв’язку із специфікою видів спорту i різних 

ситуацій змагань; 

 здатність управляти рівнем збудження безпосередньо перед i в ході 

змагань (стiйкiсть до стресових ситуацій); 

 міра досконалості різних сприйнять (візуальних, кiнеститичних) 

параметрів рухів, здібність до психічної регуляції м’язової координації, сприйняття 

i переробки інформації; 

 можливість діяльності аналізатора, сенсорно-моторних реакцій, 

просторово-часової антиципації, здібність до формування випереджаючих рішень в 

умовах дефіциту часу i ін. 
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Продуктивним, також, виявився пiдхiд пошуку загальних проявів особи, що 

обусловлюють успіх в спорті. До таких рис слід віднести: сенситивність, емоційну 

стiйкiсть, активність в подоланні перешкод.В цілому особові особливості, як i 

типологічні, слід враховувати в індивідуалізації управління спортивною 

діяльністю. Роль чинника особових особливостей в успiшностi спортивної 

діяльності також розглядається при обговоренні проблеми надійності спортсмена 

[13]. 

За даними спортивних психологів, до особових рис спортсменів, що 

найчастіше зустрічаються, відносяться: високий рівень агресивності, високий 

рівень мотивацій досягнення, екстраверсія i твердість характеру, авторитарність, 

емоційна стійкість i самоконтроль [19]. 

Становлення спортсмена неможливе без цілеспрямованого формування 

мотивів спортивної діяльності. Мотиви створюють принципову основу 

цілеспрямованої поведінки, способів подолання фрустрації досягши головної мети 

спортивні діяльності. На пiдставi цього формується динамічний компонент — 

мотивація поведінки — що виявляється в спрямованості поведінки (спонука до 

виконання конкретного тренувального навантаження) i суб’єктивних критеріях 

задоволення досягнення мети (реалізації активності поведінки) в конкретних 

умовах, в даний момент часу.Мотиви спортивної діяльності — це внутрішні та 

зовнішні чинники, що спонукають до тренувань і змагань, включаючи прагнення до 

самореалізації, соціального визнання, досягнення успіху, матеріальних винагород 

та задоволення від самого процесу. Основу складає потреба у самоствердженні, 

покращенні здоров'я та вольовому вдосконаленні [8]. 

 Мотивація спортивної діяльності — це комплексна система спонукань 

(внутрішніх і зовнішніх), що керує поведінкою спортсмена, визначає активність, 

стійкість та прагнення досягти високих результатів. Вона включає 

самоствердження, соціальні фактори, задоволення від процесу та досягнення 

успіху, а також боротьбу з втомою.  

Основні види мотивації у спорті: 

 Внутрішня мотивація: Пов'язана із задоволенням від самої діяльності: радість 

від руху, азарт, пізнання своїх можливостей, прагнення до вдосконалення 

(впевненість та незалежність). 



8 
 

 Звнішня мотивація: Спонукання, що виходять ззовні: отримання винагороди, 

визнання, уникнення покарання, статус, соціальні фактори (престиж, гроші, слава).  

Ключові чинники, що впливають на мотивацію: 

1. Стадія кар'єри: На початкових етапах мотивація базується на інтересі та 

задоволенні, тоді як у професійному спорті — на прагненні до перемог, грошових 

винагородах, а іноді — на уникненні невдач, розкривається у матеріалах. 

2. Мотивація досягнення успіху: Прагнення спортсмена перевершити свої 

попередні результати, здобути перемогу над суперником, підняти самооцінку. 

3. Соціальні фактори: Потреба у спілкуванні, підтримка команди, тренера, 

підвищення власного соціального статусу. 

4. Психологічна втома та стрес: Можуть різко знизити мотивацію, тому 

важливо дотримуватися балансу між тренуваннями та відпочинком, що детально 

описано у статті.  [16] 

У дослідженнях мотивації спортивної діяльності позначено два напрями. 

Перший вивчає причини, чому спортсмени віддають перевагу одному виду 

діяльності над іншим, вплив різких мотивів, цінностей i потреб. У другому напрями 

робиться спроба пояснити, чому спортсмени працюють з різною мірою 

інтенсивності. Воно пов’язане з дослiдженями збудження i активації, яки 

впливають на інтенсивність виконання рухових завдань. Мотиви в спортивній 

діяльності можна класифікувати по джерелу їх виникнення: зовнішнім i внутрішнім 

причинам, що детермінують поведінку. Наприклад, деякі мотиви виникають із 

зовнішніх по відношенню до індивіда або завдання джерелам. До них відносяться 

рiзнi форми явного i непрямого соціального заохочення (схвалення, похвала), а 

також вiдчутнiшi ознаки успіху — грошові винагороди, дарунки. Іншими 

джерелами мотивації можуть бути особливості психіки даної особи, особиста 

потреба в успіху, вигнанки, спілкування i тому подібне, а також особливості самого 

рухового завдання. До останнього мотиву відносяться такі якості, як новизна, 

технічна або фізична складність вправ [4,5,6]. 

Характеристика мотиваційної структури окремого спортсмена важко не лише 

складністю системи цінностей, що с у нього, але також i можливістю впливу його 

минулого досвіду на формування стосунків до успіху, спорту, праці, авторитетів. У 

міру того як дитя стає дорослим, міра дії на нього різних мотивів також змінюється. 
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Спортсмени, мотивовані на успіх зазвичай ставлять перед собою в діяльності 

деяку позитивну мету, досягнення якої може бути однозначно розцінене як успіх. 

Вони виразно проявляють прагнення, в що б те не стало, добитися лише успiхiв в 

своїй діяльності, шукають такої, діяльності, активно в неї включаються, вибирають 

засоби і віддають перевагу діям, направленим на досягнення поставленої мети. У їх 

когнітивній сфері зазвичай є стійке чекання успіху. Такі спортсмени розраховують 

дістати схвалення за дію, направлені на досягнення поставленої, мети, а пов’язана з 

нею робота викликає у них позитивні емоцii. При домінуванні мотивації 

досягнення успіху спортсмен вважає за краще завдання середньої i злегка 

підвищеної міри трудності, оскільки їх рішення, старання i здібності можуть 

виявитися що найкраще. При переважанні мотивації уникнення невдач — завданні 

вибираються легкі або важкі, яки практично нездiйснимi. В прагнучого до успіху 

привабливість завдання, інтерес до неї після невдачі в її рішенні зростає, а для 

орієнтованого на невдачу, — падає. Мотивовані на досягнення успіху спортсмени в 

ситуації вибору між негайною винагородою або великим, але відстроченим за 

часом, вибирають останнє. Спортсмени з низькою схильністю до досягнення 

вiдрiзняються більшою прихільнiстю до сьогодення і меншою здатністю 

відстрочити задоволення [18]. 

Прагнучі до успіху свої досягнення приписують внутрішньо особливими 

чинникам (здібностям, старанням i тому подібне), а уникаючи невдачі — зовнішнім 

чинникам (легкості або трудності виконуваного завдання, везінню i тому подібне). 

Спортсмени, що мають сильно виражений мотив уникнення невдачі, схильні 

недооцінювати свої можливості, швидко розстроюються при невдачах, знижують 

самооцінку, а , хто орієнтований на успіх, поводяться протилежним чином: 

адекватно оцінюють свої здібності, мобiлiзуються при невдачах, йдуть вперед, а не 

розстроюються [13]. 

Стан тренованості i стан спортивної форми — окремі випадків 

психофізіологічного стану спортсменів, під яким розуміється «цiлiсна реакція 

особи на зовнішні i внутрішні стимул - реакції, направлена на досягнення 

корисного результату». Оскільки людина не може одночасно знаходитися в 

декількох цiлiсних станах («перманентному», «поточному» i «оперативному»), 

слідує цей цілий стан пiдроздiляти на рiзнi по стiйкостi (або рiзнi по оборотності 
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зміни) елементи. При цьому найбільш конструктивним представляється 

дихотомічне ділення, коли менш стійкі, динамічні елементи стану об’єднуються в 

оперативний компонент, а більш стацiонарнi, перманентні — в стійкий компонент 

цiлiсного стану. Стан «спортивної форми» відрізняється єдністю енергетичних 

складових оперативного i стійкого компонентів. Чим більше перевищення рівня 

активацiї над оптимальним, тим нижче рівень активаційних резервів, гірше настрій, 

«слабкіше» бажання тренуватися — i тим нижче успiшнiсть виступу на змаганнях. 

З іншого боку, чим рівень активації легше оптимального, тим краще настрій, 

«сильніше» бажання тренуватися, але тим нижче здібність до реалізації 

енергетичних ресурсів i нижче успiшнiсть на змаганнях. Ріст спортивних 

результатів i їх престижність, збільшення конкуренції, відповідальність спортсмена 

за свій спортивний результат збільшують психічна напруга спортсмена під час 

змагань.Залежно від індивідуальних особливостей спортсмена, його фізичних i 

психічних якостей, етапів спортивного вдосконалення можливі всілякі підходи до 

вирішення оптимізації стартового стану i управління ним. При раціональному 

психічному настрої на майбутні змагання підвищене збудження має бути 

направлене не на переживання i небезпеку, а на концентрацію уваги на вузлових 

компонентах техніко - тактичних i функціональних проявів, облік яких забезпечує 

успішний виступ в змаганнях. Такий настрій формує упевненість в своїх силах, 

викликає активне бажання боротися за перемогу.Також, на перемогу i поразку в 

змаганнях впливає стресовий стан. У стресі не рідко спостерігається певна 

дисоціація фізіологічних i психологічних показників. Так, при обстеженні 

спортсменів під час змагань багато разів реєструвалася частота сердечних 

скорочень 150-180 ударів в хвилину, дихання — до 30 i більш за цикли в хвилину. 

Після змагань було виявлено підвищення виділення стероїдних гормонів i реакції 

білої крові, що характеризує виражений стрес. В той же час свої професiйнi дії ці 

спортсмени виконували на високому рiвнi майстерності. Загальновизнано, що 

залежність рівня досягнень спортсмена в змаганнях від мери стресу має 

криволiнiйний характер. Іншими словами, при слабкому i середньому стресі 

досягнення спортсменів відносно високі, а при стресі високого рівня воли можуть 

бути гірше за результат, показали в умовах тренування. Одностайні фахiвцi в тому, 

що кожен спортсмен має свій індивідуальний стресовий поріг, тобто лише певна 
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доля стресу, певний його рівень є оптимальним i дозволяє спортсменові показувати 

найкращий результат. Рівень стресу вище або нижче оптимального не сприяє 

досягненню високого результату [27]. 

Таким чином, для спортивної діяльності характерні: 

а) яскраві i сильні емоцiйнi переживання, що глибоко захоплюють особу 

спортсмена i що роблять величезний вплив на його діяльність; одночасно це 

вимагає від спортсмена уміння володіти своїми емоціями i протидіяти тим з них, 

які носять астенічний характер; 

б) різноманітність емоційних переживань, що охоплюють самі рiзнi за якістю 

емоції, - від простих фізичних вiдчуттiв, пов’язаних з м’язовою діяльністю, до 

глибоких етичних вiдчуттiв, в основі яких лежить спільність інтересів, які 

об’єднують спортивний колектив в єдине ціле; 

в) динамічність емоційних станів під час спортивних змагань, швидкі 

переходи від одних вiдчуттiв до інших, інколи протилежним за своїм характером. 

Цьому сприяє i динамічність самих спортивних змагань, що проходять з великою 

інтенсивністю i не рідко супроводжуються швидкими i різкими переходами від 

поразки до перемоги i ін. 

 

1.2 Вплив самооцінки на успішність здобувачів-спорстменів. 

Самооцінка особистості є психологічним ядром та центральним компонентом 

Я-концепції, що визначає ціннісне ставлення людини до себе, своїх здібностей, 

якостей та місця серед інших. Вона виконує функцію регулятора поведінки, 

значною мірою визначаючи успішність діяльності, зокрема у спорті. У 

психологічному словнику говориться: «Самооцінка розвиненого індивіда утворює 

складну систему, що визначає характер самоставлення індивіда і включає загальну 

самооцінку, яка відображатиме рівень самоповаги, цілісне прийняття чи 

неприйняття себе, і парціальні, приватні самооцінки, що характеризують ставлення 

до окремих сторін своєї особистості, учинків, успішності окремих видів діяльності. 

Самооцінка може бути різного рівня усвідомленості .  Самооцінка тісно пов’язана з 

рівнем домагань людини, тобто ступенем труднощі цілей, які вона ставить перед 

собою. Розбіжність між домаганнями і реальними можливостями людини веде до 

того, що вона починає неправильно себе оцінювати, унаслідок чого її поведінка 
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стає неадекватною (виникають емоційні зриви, підвищена тривожність тощо). 

Самооцінка набуває об’єктивного вираження в тому, як людина оцінює можливості 

і результати діяльності інших (наприклад, принижує їх за завищеної самооцінки). У 

роботах вітчизняних психологів показано вплив самооцінки на пізнавальну 

діяльність людини (сприйняття, уявлення, вирішення інтелектуальних завдань) і 

місце самооцінки в системі міжособистісних відносин, визначені прийоми 

формування адекватної самооцінки, а в разі її деформації – її перетворень шляхом 

виховних впливів на особистість. О.В. Петровський стверджує, що «Т. Шибутані 

говорить про самооцінку так: «Якщо особистість – це організація цінностей, то 

ядром такого функціональної єдності є самооцінка»  [24]. 

Успішна участь спортсменів у змаганнях найвищого ґатунку є одним з 

актуальних та перспективних питань теорії та методики їх підготовки. Спортивна 

діяльність студентів вищого рівня викликає особливий інтерес, оскільки за останні 

роки українські студенти-спортсмени  посідають перші місця на всесвітніх змаганнях  

Чемпіонатах світу, Чемпіонатах Європи, підтримуючи авторитет нашої держави. 

Одним з найбільш важливих чинників, що впливають на підготовку та 

результативність  спортсменів вважається самооцінка, яку можна розглядати як 

найважливішу складову серед інших властивостей особистості,  необхідну для 

покращення результативності його змагальної діяльності. Особливої значущості 

дослідження цих проблем набувають за умов різких змін перебігу спортивної 

діяльності. Розвиток у студентів-спортсменів здібностей до саморегуляції має 

важливе значення для максимальної реалізації їх можливостей. Серед чинників, що 

обумовлюють формування механізмів саморегуляції, центральне місце належить 

самооцінці, що детермінує напрям та рівень активності суб’єкта, становлення його 

особистості. Водночас з цим аналіз спортивної практики показує, що питанням 

впливу самооцінки на спортивний результат приділяється недостатньо уваги. 

Самооцінка представників різних видів спорту майже не вивчалася окремо, лише 

тільки в контексті загальних проблем психологічної підготовки спортсмена, хоча 

адекватність суб’єктивної оцінки себе як особистості – не менш складне завдання, 

ніж об’єктивної оцінки чинників і явищ навколишньої дійсності [7]. 

Над дослідженням самооцінки, її складових, а також впливу на життєдіяльність 

індивіда працювали наступні автори: У. Джемс   винайшов формулу, яка показує 
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залежність самооцінки людини від рівня її домагань; Ф. Зімбардо  – розглядав 

самооцінку як думку людини про саму себе, яка формується у результаті порівняння 

себе з іншими людьми; ЛР. Мейлі – стверджував, що самооцінка має велике значення 

для поведінки людини, розкриваючи різні аспекти «Я». Багато робіт стосовно даного 

питання було написано відомими спортивними теоретиками і практиками. Зокрема 

М. М. Ботвіннік  стверджував, що на формування адекватної самооцінки впливають 

критичні висловлювання колег;  

Д. І. Бронштейн підкреслював, що самооцінка визначає людську гідність та є 

результатом спілкування з іншими людьми; М. В. Крогіус  вважав вплив на 

самооцінку гравця одним з дієвих напрямів підготовки до турнірів, а А. Є. Карпов  

розглядав самооцінку, як фактор відбору перед змаганнями. Спортивна наука надає 

можливість вивчати особистісні якості здобувача-спортсмена, необхідні для 

досягнення гри високого рівня майстерності, й дослідити закономірності процесів 

розвитку й формування цих психічних властивостей. Такі завдання визначають і 

окремі проблеми: аналіз особливостей індивідуального стилю гри суперника, 

визначення методів тренування, які враховують особливості характеру індивіда, 

вивчення раціональних прийомів обмірковування, для покращення майстерності.. Що 

таке сомоцінка, наскільки вона відіграє важливу роль в житті особистості? Немає 

нічого більш складного і більш важливого, ніж твереза, об'єктивна самооцінка. 

«Пізнай самого себе» - навчали великі мислителі давнини. Складно неупереджено 

контролювати свою поведінку, наслідки своїх вчинків. Ще більш складно 

об'єктивно оцінити своє місце в суспільстві, свої можливості, тому що 

психофізіологічний потенціал багато в чому визначається вродженими 

генетичними задатки, типом вищої нервової діяльності емоційно – вольовою 

сферою [12,15,17,20].  

Однак систематичний та суворий самоаналіз необхідний, завдяки йому 

людина може розраховувати на свій духовний, моральний розвиток. Маслоу 

виділив дві категорії наявних у людини потреб в оцінці: потреба в самоповазі й в 

оцінці з боку інших. Перша категорія охоплює такі потреби, як бажання 

впевненості в собі, компетентності, майстерності, адекватності, досягнень, 

незалежності і волі. Повага з боку інших включає такі поняття, як престиж, 

визнання, прийняття, прояв уваги, статус, репутація і власна оцінка. Оцінні потреби 
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в основному ігнорувалися Зиґмундом Фрейдом, але на них звернув увагу Альфред 

Адлер. Альфред Адлер, засновник індивідуальної психології, розглядає самооцінку 

та мотивацію спортсмена через призму прагнення до переваги та подолання 

почуття неповноцінності. Його підхід до спортивної діяльності базується на таких 

ключових положеннях.Суб'єкт з адекватною самооцінкою більш упевнений у собі 

завдяки цьому більш продуктивний. При заниженій самооцінці індивід відчуває 

почуття приниженості і безпорадності, що може збентежувати його і навіть 

приводити до невротичної поведінки. Самооцінка – оцінка особистістю самої себе, і 

її роль своїх можливостей, якостей і місця серед інших людей. Це найбільш істотна 

і найбільш вивчена в психології сторона самосвідомості особистості. За допомогою 

самооцінки відбувається регуляція поводження особистості. Самооцiнка - 

компонент самосвiдомостi, що мiстить поряд зi знанням про себе власну оцiнку 

своїх здiбностей, моральних якостей i вчинкiв. Як же особистість здійснює 

самооцінку? Людина, як було показано вище, стає особистістю в результаті 

спільної діяльності і спілкування. Усе, що склалося і відстоялося в особистості, 

виникло завдяки спільній з іншими людьми діяльності й у спілкуванні з ними і для 

цього призначене. Людина включається в діяльність і спілкування і там бере деякі 

істотно важливі орієнтири для свого поводження, увесь час звіряє те, що він 

робить, з тим, що очікують від нього навколишні, справляється з їхніми думками, 

почуттями і вимогами. У кінцевому рахунку, якщо залишити осторонь задоволення 

природних потреб, усе, що людина робить для себе (чи вчиться він, сприяє чому-

небудь чи перешкоджає), він робить це разом з тим і для інших, і може бути, у 

більшому ступені для інших, чим для себе, навіть якщо йому здається, що усі 

обстоїть саме навпаки. Пізнаючи якості іншої людини, особистість одержує 

необхідні зведення, що дозволяють виробити власну оцінку. Уже сформовані 

оцінки власного "Я" є результат постійного зіставлення того, що особистість 

спостерігає в собі, з тим, що бачить в інших людях. Людина, уже знаючи дещо про 

себе, придивляється до іншої людини, порівнює себе з ним, припускає, що і той 

небайдужий до його особистісних якостей, учинкам, проявам; і все це входить у 

самооцінку особистості і визначає її психологічне самопочуття. Іншими словами, в 

особистості завжди мається референтна група (реальна чи ідеальна), з яким вона 

вважається, у якій бере свої ціннісні орієнтації, ідеали якої є її ідеалами, інтереси – 
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її інтересами і т.д. Якщо настільки очевидно, що особистість постійно звіряє свої 

вчинки з позицією і ціннісними орієнтаціями референтної групи, то важливо 

зіставити, що бачить у самому собі людина, з тим, що має для неї цінність і 

значення. Особистість у процесі спілкування постійно звіряє себе з деяким 

еталоном і в залежності від результатів перевірки виявляється задоволеною собою 

чи незадоволеною. Який же психологічний механізм цієї перевірки? Психологія має 

низку експериментальних методів виявлення самооцінки людини, її кількісної і 

якісної характеристики. Виникає уявлення про те, що кожна людина має свого роду 

"внутрішній манометр", показання якого свідчать про те, як вона себе оцінює, яке її 

самопочуття, чи задоволена вона собою чи ні. Значення цієї сумарної оцінки 

задоволення своїми якостями дуже велике. Занадто висока і занадто низька 

самооцінки можуть стати внутрішнім джерелом конфліктів особистості. Зрозуміло, 

ця конфліктність може виявлятися по-різному. Завищена самооцінка приводить до 

того, що людина схильна переоцінювати себе в ситуаціях, що не дають для цього 

приводу. У результаті вона нерідко зіштовхується з протидіями оточуючих, що 

відкидають її претензії, озлобляється, виявляє підозрілість, помисливість або 

навмисну зарозумілість, агресію і зрештою може втратити необхідні міжособистісні 

контакти, замкнутися. Надмірно низька самооцінка може свідчити про розвиток так 

званого комплексу неповноцінності, стійкої непевності в собі, відмовлення від 

ініціативи, байдужності, самозвинувачення і тривожності. Той факт, що самооцінка 

є результат далеко не завжди чітко усвідомлюваний особистістю свого роду 

проекції реального "Я" на "Я ідеальне", дозволяє зрозуміти складний, складений 

характер самооцінки, з'ясувати, що оцінка самого себе здійснюється не 

безпосередньо, а за допомогою еталона, що складений з ціннісних орієнтації, 

ідеалів особистості. Однак для характеристики позиції особистості, видимо, 

недостатньо знати одну лише самооцінку. Важливо знати, яка, на думку даної 

особистості, оцінка, що особистість заслужила в даній групі, що, як вона припускає, 

їй можуть дати товариші (очікувана оцінка). Вона може бути виявлена за 

допомогою аналогічної експериментальної процедури і також може бути високою, 

середньою, низькою, може більше наближатися до рівня самооцінки, бути менше, 

нарешті може бути різною стосовно різних референтних групп [9]. 
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Встановлюючи факт повернення особистості, що знаходиться в нових 

життєвих обставинах, до очікуваної оцінки, ми тим самим з'ясуємо ступінь 

входження особистості в нову групу, рівень її взаєморозуміння з групою, а разом з 

тим і характер її самопочуття в групі.  Значне підвищення самооцінки особистості 

сполучена зі зменшенням показника очікуваної оцінки. Індивід, переконавшись на 

досвіді в невідповідності самооцінки і фактичного ставлення до нього навколишніх, 

не чекає уже від них високої оцінки. Підвищення оцінки, що дає особистість 

оточуючим, веде до підвищення реальної оцінки з боку інших, тобто оцінки 

особистості групою.  Висока оцінка особистістю своєї групи пов'язана з тим, що 

індивід дійсно контактний, живе її інтересами, поважає її цінності, виявляє почуття 

колективізму. У свою чергу колектив ніби акумулює добре ставлення до нього 

одного з його членів і надає йому цю високу оцінку збільшеною. Тут позначається 

вплив об'єднуючої сили колективу. Розглянемо інші співвідношення в системі 

оцінок особистості. От перед нами людина з високою самооцінкою, низькою 

оцінкою навколишніх і низькою очікуваною оцінкою – особистість свідомо 

конфліктна у відносинах з іншими людьми, схильна приписувати оточуючим 

справжню черствість. Інша людина відрізняється невиправдано високою 

очікуваною оцінкою. У неї може спостерігатися поблажливе ставлення до 

навколишніх, самовпевненість. У будь-якому разі, навіть якщо всі ці якості не 

виявляються в поведінці, вони складаються потенційно, поволі і при зручному 

випадку можуть виявитися в загальному ладі поведінки особистості, оскільки для 

них існує сприятливий ґрунт. Три показники – самооцінка, очікувана оцінка, оцінка 

особистістю групи – входять у структуру особистості, і хоче людина того чи ні, 

вона об'єктивно змушена рахуватися з цими суб'єктивними індикаторами своєї 

поведінки, свого почуття в групі, успішності або неуспішності своїх досягнень, 

позиції стосовно себе і навколишніх. Вона повинна рахуватися навіть тоді, коли не 

підозрює про наявність цих показників, нічого не знає про дію психологічного 

механізму оцінок і самооцінки. По суті своїй цей механізм – це перенесений 

усередину людської особистості (інтеріоризований) механізм соціальних контактів, 

орієнтації і цінностей. З його показаннями людина звіряється, вступаючи в 

спілкування, активно діючи. Ця перевірка відбувається переважно несвідомо, а 

особистість підбудовується до режимів поведінки, обумовлених цими 
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індикаторами. Несвідомо – не значить безконтрольно. Не слід забувати, що всі 

істотно значимі оцінки формуються у свідомому житті особистості. Раніше, ніж 

вони інтеріоризувались, вони були зримо представлені в міжлюдських контактах. 

Для того, щоб свідомо керувати процесом виховання особистості, необхідно чітко 

представляти собі дію цих несвідомих форм керування, що складаються, 

особистістю своєю поведінкою, звертати увагу на всю систему оцінок, якими 

людина характеризує себе й інших, бачити динаміку змін цих оцінок; прагнучи 

краще зрозуміти людину, завжди бачити її в контексті відносин із сукупністю 

референтних для неї груп, ніколи не випустити з уваги суспільну сутність 

особистості, якими б глибоко інтимними й індивідуальними ні виявилися її прояви. 

За своїм внутрішнім складом самооцінка складна не тільки тому, що вона 

багатоаспектна і включає різні змісти, але і тому, що ці змісти можуть бути різних 

рівнів усвідомленості. Наявність рівнів усвідомленості окремих компонентів 

самооцінки, а також і самооцінки особистості в цілому пов'язана з тим, що 

результати самопізнання і самовідносин, на основі яких виробляється самооцінка, 

самі можуть знаходитися на різних рівнях усвідомленості, тобто знання себе й 

емоційно-ціннісне ставлення до себе виступає не з однаковим ступенем яскравості і 

виразності. Вони можуть існувати і на рівні неусвідомлюваних думок і почуттів, у 

формі інтуїції – неясного, що не знайшло адекватного вираження усвідомлення, у 

вигляді деякого передчуття. Іноді перевага експресивного моменту в складі 

самооцінки робить її позбавленою внутрішньої логіки, аргументації, послідовності, 

співвіднесеності зі справжніми особливостями особистості.  У процесі становлення 

єдиної самооцінки особистості ведуча роль належить її раціональному компоненту. 

Саме на основі самоаналізу відбувається ніби "прояв" недостатньо ясних 

компонентів самооцінки і їх "введення" зі сфери неусвідомлюваного в сферу 

свідомого. Самооцінка формується при більш-менш активній участі самої 

особистості і несе на собі відбиток якісної своєрідності її психічного світу, не 

збігаючись часом у деяких своїх елементах, а іноді і повністю з об'єктивною 

оцінкою даної особистості. Її адекватність, істинність, логічність і послідовність 

установлюються на основі реальних проявів особистості в діяльності, поведінці. 

Моральним критерієм самооцінки служить суспільна цінність усвідомлюваних 

якостей особистості. Більший чи менший збіг прогресивних суспільних цінностей з 
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особистісно-значимими цінностями характеризує особистість як морально зрілу, 

суспільно цінну. Самооцінка на кожнім конкретному етапі розвитку особистості, з 

одного боку, відбиває рівень розвитку самопізнання й емоційно-ціннісного 

ставлення до себе, з іншого боку, є найважливішою внутрішньою умовою їх 

розвитку. Специфіка саморегулювання поведінки пов'язана, насамперед, із 

включенням у нього волі, своєрідного "енергетичного двигуна", завдяки якому воно 

наділяється в конкретну, живу дію і може мати видиму форму вираження.  Тому 

розвиток саморегулювання обов’язково пов'язаний з загальним розвитком вольової 

сфери особистості, так само як самопізнання – з розвитком розумової діяльності, а 

емоційно-ціннісне відношення до себе – з розвитком всієї емоційної сфери. У 

даному контексті особливо підкреслимо роль самооцінки як механізму 

саморегулювання поведінки особистості. У цьому процесі їй належить особлива 

роль. Виступаючи "стрижнем" усього процесу саморегулювання поведінки на всіх 

етапах її здійснення, вона включається в структуру мотивації, визначає 

спрямованість саморегулювання, вибір засобів його здійснення, і, нарешті, значно 

впливає на інтеграцію досягнутого ефекту поведінки.На різних генетичних стадіях 

розвитку саморегулювання коефіцієнт участі самооцінки в цьому процесі 

неоднаковий. Проведені російськими психологами експериментальні дослідження 

вікових особливостей орієнтації дітей на самооцінку, дали підстава укласти, що "з 

віком вплив самооцінки починає переважати над впливом зовнішніх оцінок". 

Особливо помітне зрушення в орієнтації на самооцінку відбувається в підлітковому 

віці. Однак орієнтація на оцінку зберігається у всіх вікових періодах, маючи стійку 

індивідуальну виразність. Отже, уже з найперших моментів свого виникнення 

самооцінка існує в структурі регуляції поведінки. Людина далеко не завжди 

усвідомлює її присутність, але саме на ній засноване порівняння, зіставлення себе і 

своїх можливостей з тими вимогами і задачами, що висувають перед індивідом ті 

чи інші ситуації соціальної взаємодії. Саме самооцінка дає специфічну 

спрямованість усьому процесу саморегулювання поведінки. Результат процесу 

саморегулювання прямо співвіднесений з адекватністю, стійкістю і глибиною 

самооцінки. Тільки високий рівень розвитку цих властивостей і їх інтеграція 

здійснюють і відповідний рівень саморегулювання, його адекватність. 

Самосвідомість в онтогенетичному плані можна розглядати як таке, що поступово 
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розгортається в часі, інтегративний психічний процес, в основі якого знаходиться 

усе більш ускладнювана діяльність самопізнання, емоційно-ціннісного відношення 

до себе і здатності регулювати свою поведінку і діяльність. Сфера самосвідомості 

безупинно розширюється завдяки осмисленню минулого і плануванню 

майбутнього. "Безупинне становлення самосвідомості відбиває напружений рух 

особистості вперед"  Загалом самооцінка впливає як на загальне життя особистості. 

так і на спортивну діяльність. Важливо пам΄ятати, що оцінка людини себе в житті 

пов΄язана із оцінкою себе в спортивній діяльності. Оцінка може формувати певні 

риси, які будуть проявлятись у спорті, а спорт, в свою чергу, впливає на 

гармонійний розвиток особистості [27]. 

1.3 Соціально-психологічна адаптація особистості 

Життя людини від самого початку і до кінця є адаптацією до середовища. 

Соціальна адаптація – це інтеграція людини в суспільство, у процесі якої 

відбувається формування самосвідомості й рольової поведінки, здатності до 

самоконтролю й адекватних зв'язків та стосунків. Психологічна адаптація 

здійснюється шляхом пристосування людини до наявних у суспільстві вимог у 

процесі узгодження індивідуальних цінностей і переконань та суспільних норм. 

Соціальна адаптація – активний процес пристосування до соціального середовища, 

спрямований на збереження й формування оптимального балансу між особою, її 

внутрішнім станом і навколишнім середовищем тут і тепер та з перспективою 

майбутнього. Успішність адаптації залежить не стільки від особливостей та 

об'єктивних властивостей ситуації, скільки від особливостей та наявності 

індивідуальних ресурсів, адекватності й ефективності стратегій їхнього 

застосування: здатність до адаптації є водночас інстинктом власне життя та 

набутими навичками . В умовах соціально-економічної кризи успішність, 

адекватність і конструктивність соціально-психологічної адаптації визначають 

тенденції соціального те економічного розвитку суспільства. Адаптивність є одним 

з визначальних і діагностичних критеріїв психічного здоров'я й самоактуалізації й 

чинників успішної самореалізації. Соціально-психологічну адаптацію, її чинники та 

механізми різноаспектно й багатопланово вивчають з огляду на соціальну та 

соціально-економічну значущість проблеми. Науковці досліджували особливості 

адаптації в умовах звичайних життєвих ситуацій, стресу, життєвої кризи, однак 
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різні психологічні концепції розглядають різні чинники соціальної адаптації. 

Провідне місце в сучасних дослідженнях соціальної адаптації належить 

теоретичним підходам когнітивно-біхевіорально-феноменологічної орієнтації 

[30,31]. 

Соціально-психологічна адаптація є процесом активного пристосування до 

вимог середовища. З позицій системного підходу це явище треба розглядати як 

безперервний процес взаємозумовлювального впливу людини та її соціального 

оточення, успішність і адекватність якого залежить як від індивідуально-

психологічних особливостей, так і від чинників середовища. Адаптація 

відбувається шляхом поєднання неусвідомлюваного та свідомого моделювання 

власної поведінки як індивідуальної стратегії та ситуативної тактики з метою 

досягнення бажаного результату. На формулювання бажаної мети та способів її 

досягнення впливають зовнішні та внутрішні соціальні регулятори. Зовнішніми 

соціальними регуляторами є норми поведінки, правила, вимоги та побажання й 

очікування щодо поведінки. Внутрішніми соціальними регуляторами є інтереси, 

потреби, ціннісні та сенсожиттєві орієнтації, які разом визначають життєві цілі, 

критерії оптимуму соціальної адаптації та індивідуально прийнятні способи й 

форми соціальної адаптації. Психологічними чинниками, які визначають 

особливості соціальної адаптації, є психологічні властивості особистості, 

індивідуальні когнітивні стилі опрацювання інформації, копінг-стратегії та способи 

й тенденції емоційно-поведінкового реагування залежно від ступеня 

соціальної адаптації, вона є певною послідовністю психологічних реакцій на 

об'єктивну ситуацію, які виявляються в поведінці, спрямованій на розв'язання 

специфічного завдання [3].  

Надзвичайно складним завданням є визначення критеріїв успішності 

соціальної адаптації, оскільки адаптованість виявляється не лише в об'єктивно 

діагностованій ситуації рівноваги, суб'єктивному відчутті задоволеності 

соціальною ситуацією, а й передбачає відсутність негативних емоційно-

поведінково-особистісних наслідків у майбутньому та особистісний розвиток. 

Невивченим є й механізм соціальної адаптації, оскільки загальний процес є 

складною системою інтегрально пов'язаних реципрокними зв'язками підсистем, 

будь-яка зміна в кожній з яких виявляється реакціями кожної зі складових, що 
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може мати позитивний, негативний або нейтральний вплив на особливості й 

ефективність адаптації. Загальними критеріями успішності соціальної адаптації є 

суб'єктивне самооцінювання ступеня адаптації, позивний емоційний стан, наявність 

можливостей для подальшого розвитку, позитивне ретроспективне оцінювання 

через певний час. Вивчення закономірностей соціальної адаптації спрямоване на 

пізнання взаємних реляцій людини й ситуації та можливих способів поліпшення 

індивідуальних можливостей успішної адаптації. К. Левін, дослідження якого 

ґрунтувалися на розумінні поведінки як функції особистості й ситуації, на підставі 

аналізу індивідуальних особливостей стратегій адаптації до зміни ситуації, визнав 

важливість соціального контексту як потужного стимулятора або засобу обмеження 

поведінки. Проведені В. Мішел у 60-х роках дослідження взаємозв'язків 

особистісних рис із певними поведінковими показниками виявили відсутність 

статистично значущих кореляцій і крос-ситуативну неузгодженість [4]. Для 

розуміння й прогнозування специфічних особливостей реакцій, стверджує В. 

Мішел, необхідно розглядати поведінку не крізь призму особистісних рис, а 

шляхом аналізу когнітивної компетентності, стратегій опрацювання інформації, 

цілей, суб'єктивних очікувань та поведінкових стратегій, сформованих у процесі 

соціального научіння. Принцип суб'єктивної інтерпретації (Ж. Піаже, Е. Аронсон, 

К. Левін, Л. Росс, Р. Нісбетт, Р. Лазарус, С. Гобфол) стверджує важливість 

індивідуального досвіду, когнітивних стратегій для інтерпретації значущості 

ситуації та необхідних зусиль і способів адаптації. Водночас, ефективність 

адаптації залежить від кількості можливих варіантів адаптивних стратегій, навичок 

їхнього застосування, креативності в процесі зіставлення доцільності тих чи інших 

поведінкових програм, гнучкості в разі потреби змін. Важливими особистісними 

чинниками соціальної адаптації є інтелект (особливо соціальний), егоідентичність, 

самоефективність, самоактуалізація та відчуття когеренції. Ці індивідуально-

психологічні властивості визначають потенційну адаптивність людини як здатність 

незалежно від об'єктивної важкості ситуації та суб'єктивного оцінювання її 

значущості мобілізувати власні ресурси, адекватно моделювати оптимальні 

поведінкові стратегії і гнучко реагувати на можливі зміни ситуації. Адаптивність як 

індивідуальна властивість і характеристика є тією буферною зоною, що сприятиме 

успішності соціальної адаптації, самореалізації та саморозвитку. Соціальну 
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адаптацію забезпечує регуляція взаємин із зовнішнім світом; механізмом адаптації, 

регуляції та саморегуляції є індивідуальний досвід, який полягає в накопичених 

індивідом знаннях, уміннях і навичках, можливостях інтерпретувати події 

минулого та сучасного і самого себе в контексті цих подій, взаємодії з навколишнім 

світом [5]. 

 Опосередковує взаємодію людини і світу когнітивна репрезентація як 

суб'єктивне сприйняття, яке є пусковим елементом початку адаптації і триває як 

акцептор результату дії протягом цілого процесу адаптації. Суб'єктивне оцінювання 

здійснюється на підставі критеріїв особистісного інтерпретаційного комплексу як 

полімодальної сукупності суджень, самооцінок, оцінок, стереотипів, що 

сформувалися шляхом суб'єктивних узагальнень, та раціоналізації в умовах 

індивідуального розвитку.Оцінка ефективності та адекватності адаптації може 

ґрунтуватися на критеріях самооцінювання або експертного оцінювання; 

відповідність індивідуальної системи оцінювань соціально прийнятним критеріям 

не завжди відображає успішність адаптації. Головною передумовою ефективної 

соціальної адаптації є психологічне здоров'я. Психологічне здоров'я – це 

психологічний стан, який відображає рівень здатності людини до реалізації та 

розвитку власного потенціалу. До сфери психологічного здоров'я належать 

потреби, ціннісні орієнтації, інтереси, почуття, ментальність, ідентичність, 

сенсожиттєві орієнтації, відчуття когеренції, самоактуалізація, Я-концепція. 

Психологічне здоров'я визначає потенціал і ресурсність соціальної адаптації. 

Стрижневим елементом психологічного здоров'я є ідентичність, яка виявляється 

системою переконань щодо власної особи, світу та сенсу життя.Соціально-

психологічну адаптованість можна охарактеризувати як такий стан взаємовідносин 

особи і групи, коли особистість без тривалих зовнішніх і внутрішніх конфліктів 

продуктивно виконує свою провідну діяльність, задовольняє свої основні соціальні 

потреби, в повній мірі йде назустріч тим рольовим очікуванням, які пред'являє до 

неї еталонна група, переживає стан самоствердження і вільного вираження своїх 

творчих здібностей [20,21]. 

Важливим чинником соціалізації особистості є фізична культура і спорт, 

найбільш яскраво вони проявляються у спортивних змаганнях - особливій формі 

соціальної активності, в процесі якої створюються такі соціально значимі цінності 
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як спортивна перемога, престиж, видовище, співпереживання. "Залучення в спорт" 

означає таку стійку позицію людей, яка робить їх схильними до того, щоб взяти на 

себе якісь певні ролі в спорті. Вони можуть бути активними (гравець, учасник 

змагання, тренер, суддя, коментатор, науковець) і пасивними (глядач, вболівальник, 

читач спортивної преси).  Фізична культура і спорт як одна зі сторін соціалізації 

особистості, відіграють важливу роль як у справі фізичного виховання, так і в 

морально-естетичному, патріотичному вихованні, у формуванні здорового способу 

життя. Для теорії соціально-психологічної адаптації особливу важливість має 

виділення двох основних різновидів адаптації і, відповідно, адаптованості. 

Зустрічаються випадки адаптації з частковим збереженням проблемної ситуації або 

з виникненням нової проблемної ситуації як результату незавершеності першої, що 

вимагає нових адаптивних процесів. Таку ланцюг подій, на думку  Л. Фестінгера, 

можна описати таким чином: конфлікт - прийняття рішення - первинний 

адаптивний процес - когнітивний дисонанс - вторинний адаптивний процес [26].  

 Здобувачі-спортсмени можуть поєднувати спорт і навчання, при цьому бути 

успішними спортсменами. Сучасна система вищої освіти України висуває досить 

високі вимоги до студентів, які почали своє навчання у закладі вищої освіти (ЗВО).  

Це стосується студентів-спортсменів, які незважаючи на навчання продовжують 

активно займатися спортом і показувати високі спортивні результати. Саме з 

початком навчання у ЗВО студенти -спортсмени проходять довготривалий за часом 

процес соціально - психологічної адаптації до навчання. Тому перед вищою 

школою виникає складне та у той же час соціально значиме завдання – створити 

для студентів-спортсменів такий режим навчання, життя та тренування, який 

дозволяв би без зниження рівня спортивних досягнень, забезпечувати можливість 

успішного навчання. Як відзначають науковці  включення студентів у нову систему 

життєдіяльності може супроводжуватися нервовою напругою, зайвою 

подразливістю, млявістю, зниженням вольової активності, занепокоєнням. Ці 

явища пов'язані із труднощами процесу адаптації[23].  

Підсумовуючи вищесказане, можна зробити наступні висновки: 

1. Найважливішим завданням успішного керування процесом соціально – 

психологічної адаптації у ЗВО є постійний облік умов життєдіяльності студентів, їх 
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соціально - демографічних і соціально-психологічних особливостей, облік ступеню 

відповідності характеру студентської активності ідеалу майбутнього фахівця.  

2. Щоб забезпечити облік усіх характеристик життєдіяльності студентів-

спортсменів для оптимальної соціально-психологічної адаптації до навчання у ЗВО 

необхідно виявляти їх та у майбутньому планувати свою роботу у ЗВО, 

використовуючи дані сучасної науки та особливості контингенту студентів. 

3. Проблему адаптації до умов та особливостей  навчання у вищій школі  

– середовищі ЗВО, варто віднести до категорії вічних проблем. Саме тому вивчення 

особливостей процесу соціально - психологічної адаптації студентів-спортсменів до 

процесу навчання у ЗВО   сьогодні потребує детального подальшого вивчення. 

 

1.4 Особливість соціально-психологічної адаптації здобувачів-

спортсменів до навчання.  

Проблема соціально-психологічної адаптації спортсменів досить високої 

кваліфікації завжди буде актуальною темою для дослідження, порівняння та опису. 

У період соціальних і суспільних змін, коли вони стосуються не тільки соціально-

економічного боку відносин у суспільстві, але характеризуються змінами на рівні 

свідомості, проблема адаптації до нових умов життя набуває особливого значення, і 

особливо у спортсменів високої кваліфікації.З одного боку, спорт вищих досягнень 

пред'являє до спортсменів жорсткі вимоги. Високі результати фізичної підготовки 

забезпечуються не тільки тренуванням фізичних якостей, а й психоемоційної 

підготовкою спортсмена. Однією з умов підготовки спортсмена є створення 

високого порогу домагань, посиленого амбітністю його життєвих установок. Весь 

комплекс психоемоційних, моральних, інтелектуальних якостей спортсмена в 

період підготовки і в момент змагання мобілізується на досягнення високого 

результату . Пік психологічної та фізичної форми спортсмена відповідає його 

високим результатам в спорті. З іншого боку, стан здоров'я після інтенсивних 

занять з перевантаженнями організму і травмами згодом різко погіршується, в 

кращому випадку залишається на середньому рівні . Тому в період завершення 

спортивної кар'єри виникають проблеми фізіологічного властивості. Структура 

індивідуальності спортсмена високої кваліфікації піддається змінам і деформацій 
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при зміні вимог, що пред'являються суспільством до колишнього спортсмена. Саме 

проблема переходу від в чомусь штучних умов життя спортсмена високої 

кваліфікації до життя у всьому її різноманітті практично мало розроблена в 

спортивній і психологічній науці. Можна припустити, що якість інтеграційних 

процесів адаптації спортсмена в період завершення спортивної кар'єри багато в 

чому залежить від його індивідуальних особливостей. Визначення модельних 

параметрів індивідуальності спортсменів високої кваліфікації в період завершення 

спортивної кар'єри для їх успішної соціальної інтеграції в суспільстві є необхідно 

значущим і гранично актуальним, що і визначило напрям нашого дослідження [15].  

Властивості особистості, що сприяють її адекватному взаємодії з 

суспільством собі подібних, породжені спілкуванням і службовці цьому процесу, 

визначають відносини людини, що виступає в ролі суб'єкта суспільно-трудової 

діяльності. Спілкування в процесі взаємодії людей обслуговує їх спільну діяльність, 

спрямовану на задоволення розширюються матеріальних і духовних потреб. У 

психології предметом вивчення зазвичай є "психологічна адаптація" ("психічна 

адаптація", "адаптація особистості" і т.п.), яка трактується як зміна, перебудова 

психіки індивіда (психології особистості) під впливом об'єктивних чинників 

середовища, процес ломки (заміни) старого і встановлення нового динамічного 

стереотипу-стійкої системи тимчасових нервових зв'язків (умовних рефлексів), що 

забезпечує певну інтенсивність і послідовність реакцій організму і психіки на зміну 

зовнішніх і внутрішніх впливів, що здійснюється у формі цілісної діяльності 

великих півкуль головного мозку [12].  

Психоаналітична концепція адаптації особистості в роботах німецького 

психоаналітика Г. Гартмана приділяє велику увагу конфліктів у розвитку 

особистості. Але він зазначає, що не всякий процес навчання, дозрівання є 

конфліктним. Процес сприйняття, мовлення, мислення, пам'яті, творчості, 

моторний розвиток дитини і багато іншого може бути вільним від конфліктів. 

Порушення природного процесу розвитку може породжувати конфлікти, тому 

включаються захисні властивості організму. Г. Гартман як і інші психоаналітики, 

проводить відмінність між адаптацією як процесом, і адаптованістю як результатом 

процесу.Добре адаптованим психоаналітики вважають людину, у якого 

продуктивність, здатність насолоджуватися життям і психічну рівновагу не 
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порушені. У процесі адаптації активно змінюються як особистість, так і середу, в 

результаті чого між ними встановлюються відносини адаптованості [16]. 

Соціально-психологічна адаптованість — це процес і результат активного 

пристосування людини до нових умов середовища, що дозволяє їй ефективно 

взаємодіяти з групою, уникати конфліктів та продуктивно працювати. Вона 

передбачає перебудову поведінки, засвоєння нових соціальних норм та успішну 

самореалізацію особистості в змінених обставинах. [22] Соціально-психологічну 

адаптованість можна охарактеризувати як такий стан взаємовідносин особи і групи, 

коли особистість без тривалих зовнішніх і внутрішніх конфліктів продуктивно 

виконує свою провідну діяльність, задовольняє свої основні соціальні потреби, в 

повній мірі йде назустріч тим рольовим очікуванням, які пред'являє до неї еталонна 

група, переживає стану самоствердження і вільного вираження своїх творчих 

здібностей [16]. Запитання адаптації широко обговорюються в багатьох роботах З. 

Фрейда, а механізми і процеси захисної адаптації розглянуті в що стала класичною 

для психоаналітиків роботі Анни Фрейд (1993). У структурі психічної сфери 

особистості 3. Фрейд виділяє три інстанції: Id (воно); Ego (я); Super-Ego (понад-я). 

Тут Id включає інстинкти, Super-Ego являє собою систему інтернаціоналізованних 

моралі, а в Ego включаються, в основному, раціональні пізнавальні процеси 

особистості. Id керується принципом задоволення, Ego - принципом реальності. 

Особливий напрямок американської психології, так звана психологія еджастмент, є 

продуктом синтезу різних напрямів, тобто це не якась особлива теорія, а наука, 

шляхом самих різних запозичених теоретичних інструментів, що вивчає один 

предмет: соціальну адаптацію особистості. Найбільшу роль у формуванні 

психології еджастмент зіграли необихевиоризм і неофрейдизм. Наріжним каменем 

теоретичного фундаменту психології еджастмент послужила теорія К. Халла. 

Важливою її особливістю було представлення про навчання як механізмі 

доцільного адаптивної поведінки. Цей підхід дозволив Халлу ввести в якості 

основної детермінанти поведінки редукцію потреби. Ідеї Халла багато в чому 

визначили розвиток концептуального апарату цієї галузі психології [16]. 

Підготовка до соціальної діяльності і пристосування особистості до 

соціального середовища починається в самому ранньому віці разом з розвитком і 

регуляцією її дій. Цими регуляторами є, з одного боку, протидії, заборони, 
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засудження, обмежують свободу рухів і діючі у вигляді гальмівних умов, з іншого 

боку - похвала, заохочення та нагороди, які спонукають до діяльності. З перших 

днів життя дитина розуміє значення цих факторів у процесі спілкування з матір'ю 

або нянею. З часом він пізнає загальні соціальні установки, засвоює певні знання 

суспільного характеру, також шляхом наслідування виробляє в собі стереотипи 

позитивних і негативних реакцій, припустимих і неприпустимих проявів. 

Знайомство з законами, що визначають репресії за порушення мінімуму вимог до 

поведінки індивіда в певному середовищі, остаточно завершує регуляцію його дій, 

формує систему внутрішньої психоемоційної регуляції організму. Ті чи інші 

обмежувальні заходи, що встановлюються законом, є, з одного боку, оборонним 

актом з боку колективу, з іншого - гальмом для прагнень окремих особистостей, що 

виходять за межі соціальних установлень. У свою чергу заохочувальні заходи є 

побудниками роботи окремих осіб на загальну користь. Мало-помалу цим шляхом 

поведінку окремих осіб прямує в бік відповідності інтересам колективу і з людини 

поступово виробляється соціальна особистість. Важливим чинником соціалізації 

особистості є фізична культура і спорт, де сукупність суспільних відносин, 

починаючи з тренування і закінчуючи змаганням, має свої особливості. Найбільш 

яскраво вони проявляються у спортивних змаганнях - особливій формі соціальної 

активності, в процесі якої створюються такі соціально значимі цінності як 

спортивна перемога, престиж, видовище, співпереживання. "Залучення в спорт" 

означає таку стійку позицію людей, яка робить їх схильними до того, щоб взяти на 

себе якісь певні ролі в спорті. Вони можуть бути активними (гравець, учасник 

змагання, тренер, суддя, коментатор, науковець) і пасивними (глядач, вболівальник, 

читач спортивної преси). Причому пасивність носить відносний характер, оскільки 

глядач або читач певною мірою є "співавтором" створюваної культури, бо він дає 

оцінки і висловлює думку. Виконання цих ролей носить навмисний характер і 

означає, що люди визнають спорт як певну цінність. [19] 
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2 ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ САМООЦІНКИ  ТА 

СОЦІАЛЬНОЇ  АДАПТАЦІЇ У ЗДОБУВАЧІВ-СПОРТСМЕНІВ. 

 

2.1 Організація емпіричного дослідження 

Мета роботи: вивчити взаємозв’язок типу самооцінки з рівнем соціально-

психологічної адаптації у здобувачів-спортсменів 

Об’єкт: провідна діяльність спортсмена. 

Предмет: самооцінка та адаптованність здобувачів-спортсменів.  

Методики та методи дослідження.  

4. Методика «Самооцінка вольових якостей студентів-спортсменів» 

5. Методика «Опитувальник соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і 

Р. Даймона» 

6. Методика «Тест життєстійкості (С. Мадді)» 

4 Методика «Шкала самооцінки (тест Ч.Д. Спілбергера - Ю.Л. Ханіна)» 

5. Метод математичної обробки данних «Коефіцієнт лінійної кореляції 

Пірсона»  

Завдання емпіричного дослідження: 

1) Виявити соціально-психологічну адаптацію студентів-

спорстменів( що включає в себе: цілеспрямованність, сміливість і рішучість, 

наполегливість і завзятість, тд; 

2) Виявити вольові характеристики здобувачів-спортсменів: 

цілеспрямованність, сміливість і рішучість, наполегливість і завзятість 

3) Дослідити життєстійкість студентів-спортсменів; 

4) Встановити залежність самооцінки з рівнем соціально-

психологічної адаптації; 

5) Розробити практичні рекомендації для здобувачів-спортсменів 

щодо підвищення самооцінки та адаптації в спортивному колективі. 

 Характеристика вибірки: У дослідженні приймали участь  30 чоловік. Всі 30 

чоловік досліджуваних є спортсменами - легкоатлетами технічних ЗВО. ( НТУ 

«ХПІ» та НАУ «ХАІ» ), віком від 17 до 23 років. 

Для вирішення поставлених завдань, було обрано такі методики: 
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Методика 1- Самооцінка вольових якостей студентів-спортсменів 

Мета методики: Оцінюється рівень вольових якостей: цілеспрямованість, 

наполегливість і завзятість, сміливість і рішучість, ініціативність і самостійність, 

самовладання і витримка. Кожен опитувальник дозволяє діагностувати два 

параметри вольових якостей: вираженість і генералізованість. Під вираженістю 

якості розуміється наявність і стійкість прояву основних ознак  вольових якостей , 

під генералізованістю -універсальність якості, тобто широта його прояви в різних 

життєвих ситуаціях і видах діяльності. 

Методика 2- Опитувальник соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і 

Р. Даймона 

Мета методики:  Опитувальник призначений для вивчення особливостей 

соціально-психологічної адаптації та пов'язаних з цим рис особистості. 

Авторами виділяються наступні 6 інтегральних показників: 

"Адаптація"; «Визнання інших";Інтернальність";Самосприйняття"; 

"Емоційна комфортність";Прагнення до домінування". 

Кожен з них розраховується за індивідуальною формулою, знайденої, по всій 

ймовірності, емпіричним шляхом. Інтерпретація здійснюється відповідно 

нормативними даними, розрахованими окремо для підлітків та дорослої вибірки. 

Методика 3- Тест життєстійкості (С. Мадді) 

Мета методики- Тест життєстійкості являє собою адаптацію опитувальника 

Hardiness Survey, розробленого американським психологом Сальваторе Мадді. 

 Концепція життєстійкості дозволяє співвіднести дослідження в галузі 

психології стресу з екзистенційними уявленнями про онтологічну тривогу  та 

способах подолання з нею, пропонуючи практично ефективний, заснований на 

екзистенціальних поглядах відповідь на одну з найбільш актуальних проблем кінця 

XX століття. Методика включає 45 пунктів, що містять прямі і зворотні питання 

всіх трьох шкал опитувальника (залученість, контроль і прийняття ризику). 

Методика 4- Шкала самооцінки (тест Ч.Д. Спілбергера - Ю.Л. Ханіна) 

Мета методики-  Даний тест є надійним джерелом інформації про самооцінку 

людиною рівня своєї тривожності в даний момент (реактивна тривожність) і 

особистісної тривожності (як стійкої характеристики людини). Розроблено 

Ч.Д.Спілбергером (США) та адаптований Ю.Л.Ханіним.) 



30 
 

Шкала самооцінки складається з 2 частин, роздільно оцінюють реактивну 

(РТ, № 1-20) і особистісну (ЛТ, № 21-40) тривожність. 

Методика 5-  Коефіцієнт лінійної кореляції Пірсона 

Формула розрахунку коефіцієнта кореляції побудована таким чином, що, 

якщо зв'язок між ознаками має лінійний характер, коефіцієнт Пірсона точно 

встановлює тісноту цього зв'язку. Тому він називається також коефіцієнтом 

лінійної кореляції Пірсона. Якщо ж зв'язок між змінними X і Y не лінійна, то 

Пірсон запропонував для оцінки тісноти зв'язку з цим так зване кореляційне 

відношення. Величина коефіцієнта лінійної кореляції Пірсона не може 

перевищувати +1 і бути менше ніж -1. Ці два числа +1 і -1 - є межами для 

коефіцієнта кореляції. Коли при розрахунку виходить величина велика +1 або 

менша -1 - отже сталася помилка в обчисленнях. 

Якщо коефіцієнт кореляції за модулем виявляється близьким до 1, то це 

відповідає високому рівню зв'язку між змінними. Так, зокрема, при кореляції 

змінної величини з самою собою величина коефіцієнта кореляції буде дорівнює +1. 

Подібна зв'язок характеризує прямо пропорційну залежність. Якщо ж значення 

змінної Х будуть розташовано в порядку зростання, а ті ж значення (позначені 

тепер вже як змінна Y) будуть розташовуватися в порядку убування, то в цьому 

випадку кореляція між змінними X і Y дорівнюватиме точно -1. Така величина 

коефіцієнта кореляції характеризує обернено пропорційну залежність. 

Знак коефіцієнта кореляції дуже важливий для інтерпретації отриманої 

зв'язку. Підкреслимо ще раз, що якщо знак коефіцієнта лінійної кореляції - плюс, то 

зв'язок між коррелюючи ознаками така, що більшою величиною однієї ознаки 

(змінної) відповідає велика величина іншої ознаки (іншої змінної). Іншими 

словами, якщо один показник (змінна) збільшується, то відповідно збільшується й 

інший показник (змінна). Така залежність носить назву прямо пропорційної 

залежності. 

Якщо ж отриманий знак мінус, то більшою величиною однієї ознаки 

відповідає менша величина іншого. Інакше кажучи, за наявності знака мінус, 

збільшенню однієї змінної (ознаки, значення) відповідає зменшення іншої змінної. 

Така залежність носить назву обернено пропорційній залежності. При цьому вибір 

змінної, якій приписується характер (тенденція) зростання - довільний. Це може 
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бути як змінна X так і мінлива Y. Однак якщо психолог вважатиме, що 

збільшується змінна X, то змінна Y буде відповідно зменшуватися, і навпаки. Ці 

положення дуже важливо чітко засвоїти для правильної інтерпретації отриманої 

кореляційної залежності. 

У загальному вигляді формула для підрахунку коефіцієнта кореляції така: 

 

де хi - значення, що приймаються змінної X, 

yi - значення, що приймаються змінної Y; 

x - середня по X, 

 у - середня по Y. 

Розрахунок коефіцієнта кореляції Пірсона припускає, що змінні X і Y 

розподілені нормально. 

Для застосування коефіцієнта кореляції Пірсона, необхідно дотримуватися 

таких умов: 

1. Порівнювані змінні повинні бути отримані в інтервального шкалою або 

шкалі відносин. 

2. Розподілу змінних X і Y повинні бути близькі до нормального. 

3. Число варьирующих ознак у порівнюваних змінних X і Y має бути 

однаковим. 

4. Таблиці рівнів значимості для коефіцієнта кореляції Пірсона розраховані 

від n = 5 до n = 1000. Оцінка рівня значущості за таблицями здійснюється при числі 

ступенів свободи k = n - 2. 

Для обробки кореляції ми взяли два ряди чисел самооцінки( 3 методики) та 

адаптації( 1 методика).Після збору заповнених тестових бланків відповідей 

виконали їх обробку і виробили аналіз [11]. 

 

2.2 Результати експериментального  дослідження  

Розглянемо  аналіз соціально-психологічної адаптації здобувачів-спортсменів 

( Додаток А) [29]. 

Для того щоб визначити адаптацію у наших досліджуваних підраховуємо 

результати тесту та заносимо до таблиці щоб визначити середній показник. 



32 
 

Опрацювавши результати методики можна  зробити висновок, що адаптація у 

спорстменів до навколишнього середовища майже у всіх однакова -  позитивна. Це 

пояснюється тим, що спортсмени адаптовані до навчання, тренувань та колективу. 

Більшість має середні показники, але є й такі які більш адаптовані та менш 

адаптовані. Можна пояснити це тим, що особистість уже не в перший раз 

адаптується до нових умов, тобто мала вже такий досвід. Людина комунікабельна, 

яка швидко « впливає » в колектив, та вже знає,  як це зробити.  Також це  залежить 

від характеру. Той, хто більш відкритий для нових знайомств, для нової інформації 

завжди буде мати зовнішню підтримку. Комфортніше почувають себе також ті, хто 

більше провів часу в колективі. Тобто новачкам завжди вливатись важче, адже це 

все нове та невіданне.  Тому результати показали, що не всі спортсмени адаптовані 

на 100%.  Далі йшов показник брехливість. Брехливість - форма поведінки, яка 

характеризується систематичним свідомим прагненням створити у інших 

неправильне враження про факти та події для отримання вигод або для запобігання 

негативних наслідків.  Брехливість, закріплена як звична модель поведінки, може 

трансформуватися в якість особистості. Брехливість протиставляється чесності і 

правдивості. Також брехливість позначає ступінь хибності чого-небудь.  Всі 

учасники тесту « вмістились » в норму, а це вказує що всі спортсмени мають цю 

звичку. Чим це зумовлено? Лекгоатлети це спортсмени, які працюють на свій 

результат, та особисто відповідальні за свої невдачі та перемоги. Командні види 

спорту цим дуже відрізняються. Перемогли, це перемога всієї команди, а не 

окремих осіб. Тут перемогла команда. Ми йдемо до спільної мети. Ось чим 

відрізняються командні види спорту від індивідуальних. Тому брехливість завжди 

буде такою рисою, від якої важко позбавитися. Всі 100% ( 30) чоловік 

випробуваних показали позитивний результат. 

Приняття себе та неприйняття. Але будь-який грамотний психолог скаже, що 

насправді ми весь час проєктуємо себе на інших людей, включаючи невдоволення 

собою. Прийняття себе- любов до себе.  Опрацювавши методику були отримані 

наступні результити: 90% позитивні результати і 10% негативні.  27 чоловік 

показали нормові числа, пояснюється це тим, що спортмени себе приймають 

такими,  якими вони є насправді, зі своїми недоліками та достоїнствами. 
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А 3 чоловіки  показали результати нижче норми. Чим це можна пояснити? 

Спортсмени сильні люди, але є й такі,  що коли потерпають невдачу, то буває 

надламується їх внутрішній стержень. Зазвичай це у молодих спортменів, які мають 

не багато досвіду. Завжди треба бути сильною людиною. Розуміти що твоє життя, 

тільки в твої руках. Та результати в спорті та житті залежать напряму від себе,  

тому полюби себе та свої недоліки. 

 Що стосується приняття других та неприйняття. 16% респондентів показали 

низький рівень неприняття других,  84% респондентів- прийняття.  Прийняття 

когось це розуміти, що людина є частиною соціуму. Виявидлись 16% чоловік, які 

не приймають інших, це  можна пояснити тим, що існує відмінність між 

толерантністю та прийняттям. Ставитися толерантно - значить приймати якесь 

явище. Можна спокійно і доброзичливо ставитися до певного вибору інших, але не 

приймати даний вибір для себе. Тобто не приймати те, що чужеродно, але спокійно 

до цього ставитися. 

Емоційний комфорт та дискомфрт. Емоційний комфорт - стан впевненості, 

спокою, зручності, коли людина всім задоволена, оптимістична, відкрито 

висловлює свої почуття, вільна від страху і тривоги. Емоційний дискомфорт - 

стан,коли  переживають як неприємне, тяжке явище, здатне порушити звичайну, 

нормальну діяльність - тривога, неспокій, страх, афективна напруженість, 

невпевненість у собі, надмірна заклопотаність, пригніченість, похмурі передчуття. 

Результати показали, що 2% респондентів  відчувають емоційний дискомфорт, а 

98% почувають себе комфортно. Позитивний результат пояснюється тим, що 

спортсмени добре себе почувають, а значить, що вони  задоволені життям, вільні 

від тривоги, страху,  оптимістично сприймають  життя. 2% наших випробуваних 

показали негативні результати. Чим це обумовлено? Більш за все станом 

спортсмена. У спортсменів дуже часто йдуть підготовки до змагань, чемпіонатів. 

Тому стан може змінюватися від обставин і  цим можна пояснити емоційний 

дискомфорт.  

Внутрішній контроль та зовнішній. Людям, схильним  до внутрішнього  

контролю, властиво вірити в те, що вони можуть керувати своєю долею, вони не 

знижують рівень своїх очікувань після множинних невдач і зберігають відчуття 
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контролю над навколишнім середовищем, навіть якщо їх результати  залишаються 

безуспішними. 

 Людям, схильним до зовнішнього контролю, властиво вірити в те, що їх доля 

залежить від удачі, випадку або можновладців. Вони не починають відчувати себе 

більш здатними керувати подіями свого життя навіть після досягнення успіху і 

схильні пояснювати успішний результат удачею або випадковістю.  

За результатами респондентів  були виявлені наступні показники: 84% 

внутрішньо контрольовані та 16 % зовнішньо. Хочу сказати, що внутрішньо 

контрольовані люди, це сильні  люди,  що мають стійку позицію, та постійно нею 

керуються. Зовнішньо контрольовані більш схильні до того, щоб ними керували 

інші. За рахунок інших почувають себе впевненіше.  

Домінантність та відомість. Домінування - ієрархія соціальних відносин, що 

припускає боротьбу за пріоритетні позиції. Характеризується прагненням 

контролювати своє соціальне оточення, впливати на інших, давати поради, 

зваблювати, переконувати, наказувати, забороняти, відмовляти. Відомість - 

залежність, тенденція покладатися на чужу думку, не конкурувати, не змагатися з 

іншими людьми, такі люди намагаються залишатися в тіні і слідувати вказівкою 

керівників без заперечень. Результати методики показали, що 23% респондентів-

відомі і 77% респондентів  відчувають себе домінантними. Цікавим було те, що 

спортсмени віком 20-23 роки попали в ці 77%, тобто чим старший студент, тим він 

відчуває себе впевненіше і з досвідом вже розуміє, що може більше, ніж  просто 

слухати чиїсь вказівки та не висловлювати свої думки. 23% спортсменів віком від 

17 до 19 років –відомі, тобто молодість та не такий великий досвід впливає на цей 

показник. 

Ескапізм. Ескапізм - прагнення людини відійти від похмурої дійсності у світ 

ілюзій. Може виникати у вигляді відповідної реакції на постійний і сильний стрес, 

викликаний психологічними травмами, напруженою роботою, кризовими 

ситуаціями. Всі спортсмени (100%) ввійшли в норму, що свідчить про нормальну, 

адекватну реакцію на зовнішній світ та зміни в ньому.  

Для виявлення соціально-психологічної адаптації у студентів-спортсменів 

була використана методика «Опитувальник соціально-психологічної адаптації К. 

Роджерса і Р.Даймонда» [29] Результати методики представлені в таблиці 2.1. 
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Таблиця 2.1.  

                   

                     Шкала 

    

          Середнє значення  

        ( легкоатлети n=30 ) 

1) Адаптативність 

2) Дезадаптативність 

82,26±13,43 

77,83±9,59 

1) Брехливість 29,2±12,63 

1) Приняття себе 

2) Неприняття себе 

35,2±6,98 

21,13±3,77 

 

1) Прийняття інших 

2) Неприйняття інших 

20±3,26 

19,9±4,35 

1) Емоційний 

комфорт 

2) Емоційний 

дискомфорт 

20,9±3,20 

19,66±4,05 

1) Внутрішній 

контроль 

2) Зовнішній контроль 

39,33±7,74 

26,1±4,55 

 

1) Домінантність 

2) Відомість 

9,7±1,57 

16,13±4,73 

1) Ескапізм 13,46±4,04 

 

З таблиці 2.1. можна побачити середні результати опитуваних. 

Середній показник адаптативності 82,26. Тобто легкоатлети адаптовані до 

соціуму. Дезадаптативність 77,83. Результат ввійшов у  норму, ближче ло 

мінімального значення. Тобто дезадаптація -  це нормальне явище. Частково інколи 

людина втрачає здатність пристосовуватись до умов навколишнього середовища. 

Особливо якщо це стосується конкуренції. Брехливість 29,2. Результат ввійшов в 

норму, це пояснюється тим що це притаманне кожній людині, що хоче створити 

неправильне уявлення з метою отримання певних вигод. Приняття себе 35,22 



36 
 

хороший показник любові до себе, неприняття 21,13. Це середній показник, що 

можна пояснити  тим,  що в окремі періоди, особливо,  коли не дуже гарні 

результати в спорті чи навчанні людина починає себе картати, за те що не 

виходить. І можливо зараз цей самий період. Емоційний комфорт менший ніж 

дискомфорт, тобто стан впевненості та позитивного емоційного фону вищий,  ніж 

стан тривоги та напруженості. Внутрішній контроль та зовнішній. Середні 

результати цих показників показали, що спортсмени більше мають контролю над 

собою. Тобто самі взмозі собі психологічно допомогти. Домінантність та відомість. 

Відомість так би мовити перемогла в цьому порівнянні. Лідерів менше, аніж 

відомих. Ескапізм вміння відходити від проблем. Середній показник, вказує на те, 

що інколи хочеться відійти від проблеми та понуритися в світ ілюзій.  

Надалі розглянемо  результати методики «Самооцінка вольових якостей 

здобувачів-спортсменів»[29] 

Методика направлена на оцінку рівня розвитку таких вольових якостей 

особистості, як цілеспрямованість, сміливість та рішучість, наполегливість і 

завзятість, самовладання і витримка, самостійність і ініціатива (Додаток Б). 

Перший пункт методики на виявлення цілеспрямованності. 

Цілеспрямованність є регулювання людиною своєї поведінки для підпорядкування 

їй стійкої життєвої мети. Для цілеспрямованої людини характерна наявність 

керівної мети, готовність і рішучість віддати всі сили і здібності для її досягнення, 

планомірне, неухильне її здійснення. З цієї загальної перспективної мети пов’язані  

приватні цілі і завдання діяльності,  як необхідні сходинки на шляху до досягнення 

основної мети; все ж зайве, непотрібне відкидається. По результатам можна  

сказати,  що 13% опитуваних мають низький рівень цілеспрямованності по 

параметру вираженості та 23% по параметру генералізованості. А 83% мають 

середні показники по параметру вираженості та 74% по параметру 

генералізованістю. 4% мають високі показники по параметру вираженості та 3% по 

параметру генералізованості.  

Сміливість та рішучість. Сміливість - це вміння протистояти страху і йти на 

виправданий ризик для досягнення своєї мети. Сміливість є передумовою для 

формування рішучості. Рішучість - властивість особистості, що виявляється в її 

умінні приймати і втілювати в життя швидкі, обгрунтовані і тверді рішення. Вона 
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підтримує ініціативу при постановці мети дії. Зовні рішучість проявляється у 

відсутності коливань. Ці два показники невід’ємна частина характеру в формуванні 

спортсмена. 13, 3% опитуваних показали низькі результати по параметру 

вираженості та 6, 6% по параметру генералізованості. Близько 75% мають середні 

показники вираженості та близько 82% генералізованості. Близько 12% мають 

високі показники вираженості та близько 11% високі показники генералізованості. 

За допомогою цих данних можна зробити такі висновки: більша частина 

опитуваних має середні результати, що позитивно впливає на сміливість та 

рішучість дій, як у житті так і у спорті.  

Наполегливість і завзятість. Наполегливість - одна з найголовніших 

складових успіху в житті, вона пояснюється цілеспрямованістю і прагненням 

незважаючи ні на що наполегливо і безупинно продовжувати свій шлях, слідуючи 

прийнятим раніше рішенням. Отримали наступні показники низький рівень у 6, 6% 

( вираженість)  та 13, 3 -  генералізованість. Середній показник 80, 4% вираженість 

та близько 82% генералізованість. Високий показник у 13% вираженість та  близько 

4, 67%  генералізованість. Найбільше відсотків у респондентів мають середні 

результати, що свідчить про наполегливість та завзятість в помірному хотінні.  

Самовладання і витримка. Витримка і самоволодання - це вміння і звичка 

контролювати свою поведінку, володіти собою, своїми рухами, своєю промовою, 

утримуватися від дій, які усвідомлюються як непотрібні або шкідливі в даних 

умовах. А. С. Макаренко писав: «Велика воля - це не тільки вміння чогось 

побажати і домогтися, а й уміння змусити себе відмовитися від чогось, коли це 

потрібно ... Без гальма не може бути машини, і без гальма не може бути ніякої волі 

». Витримана людина вміє стримувати почуття, володіти своїм настроєм, не 

допускати імпульсивних дій. Навіть у важких умовах вона не втрачає присутності 

духу, зберігає холоднокровність, вміє тримати  себе в руках. Стримана людина -це 

витривала і терпляча як по відношенню до короткочасних подразників (наприклад, 

різкий біль), так і до тривало діючих (ниючий біль, нудна робота, нудне чекання). 

Вона вміє у разі потреби переносити негаразди і позбавлення, які заподіюють їй 

фізичні страждання, стримувати, коли це треба, свої потреби (голод, спрагу, 

потребу у відпочинку і т. д.). В спорті, коли тебе переповнює хвилювання та 

бажання тільки перемогти необхідні  риси, які допоможуть зберегти 



38 
 

холоднокровність. Були оброблені результати та отримані наступні дані. Низький 

показник самоволадання був найдений у 10% ( вираженість) та 6, 66% ( 

генералізованість), середні показники 80% вираженість та 86,6% генералізованість. 

Високі результати у 10% вираженість та 6, 66% генералізованість. Результати 

показують, що більш високі результати середні ( генералізованість). Є такі, що не 

справляються з самоконтролем і, ті хто повністю себе контролює та несе 

відповідальність за свої вчинки. 

Самостійність і ініціатива. Самостійність та ініціатива це повністю 

покладатися  на себе та не чекати допомоги від когось. Таких насправді не багато, 

адже ми постійно залежимо від якихось людей. Тому наступні результати: 16, 6% 

низький рівень вираженість та 20% генералізованість, високий рівень 16, 6% 

вираженість та 20% генералізовність, середній показник був у 66,8% вираженість та 

60% генералізованість.До таблиці 2.2 занесені середні дані по всім критеріям. 

 Таблиця 2.2-Середні показники самооцінки здобувачів-спортсменів 

Назва критерію Вираженість Генералізованість 

Цілеспрямованність 22,29±5,17 22,03±3,34 

Сміливість та 

рішучість 

22,54 ± 4,25 21,64± 3,07 

Наполегливість 

завзятість 

22,51 ± 4,38 22,74 ± 3,07 

Самовладання  

витримка 

21,48 ± 5,79 22,54 ± 5,33 

Ініціативність  

самостійність 

23,16 ± 4,05 22,83 ± 3,36 

 

 

 

Щоб краще було зрозуміло, який з параметрів більш виражений, давайте 

звернемо увагу на рис. 2.1 
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     Рисунок 2.1- Показники параметрів вираженості та генералізованості 

 

Цілеспрямованність майже на однаковому рівні, але вираженість вище 

буквально на половину відсотка. Це пояснюється тим, що спортсмени більш 

цілеспрямовані, тобто наявність і стійкість ознак є вищими, аніж універсальність 

цілеспрямованості. Сміливість ті рішучість. Вираженість якості вища, аніж 

генералізованість. Основні прояви сміливості та рішучості в спорті або 

повсякденному житті вищі,  ніж просто проявлення в тій чи іншій ситуації.  Тобто є 

бажання проявлятись самому, а не пливти за  течією. Наполегливість та завзятість, 

більш виражена генералізованість. Вказує на те, що більша широта проявлення у 

різних життєвих ситуаціях та виді діяльності ( спорті ). Самоволодіння та витримка. 

Також переважає генералізованість. Тобто з самоволодінням  та витримкою добре 

справляються в повсякденному житті. В результаті опрацювання методики  

ініціативність та самостійність являється більше наявною і стійкою ознакою, аніж 

універсальною.  

Розглянемо  результати методики « Тест життєстійкості С.Мадді »[29] 

Методика на виявлення життєстійкості, що включає в себе залученість, 

приняття ризику та контроль. Всі ці фактори впливають на результати 

життєстійкості. Можна розглядати як окремо результати, тобто по кожному 

фактору, або ж в цілому. Високі результати життєдіяльності було виявлено у 23% 

опитуваних. Що свідчить про отримання задоволення від своєї діяльності, середні 
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результати виявлено у 50% та низькі у 27%. Низькі результати можна пояснити 

тим, що спортсмену не вдається «вирости»в своїх спортивних результатах. При 

проведенні методики немало легкоатлетів, з якими ми спілкувались,  говорили,  що 

дійсно важко тренуватись, результати не зростають, не знають до чого прагнути. 

Чому так виходить, що в одних є ефект від тренувань, а в інших ні. Можно 

обгрунтувати відповідь тим що для кожної людини потрібен свій підхід до 

тренувань, індивідуальний графік. І його потрібно знайти. Дотримуватись режиму, 

повноцінно харчуватись, мати достатньо часу для відновлення сил. Новачки не 

відразу знають всі деталі, тому потрібно вивчати всі ці важливі техніки та знати що 

робити в тій чи іншій ситуації. 

Результати нашої методики представлені в виді кругової діаграми на  рис 2.2, 

де чітко можна побачити відношення у відсотках.  

     

   Рисунок 2.2-  Дослідження життєстійкості здобувачів-спортсменів   

 

Розглянемо результати методики  « Шкала самооцінки (тест Ч.Д. Спілбергера 

- Ю.Л. Ханіна) [29]. 

Дана методика проводилась між спортсменами - легкоатлетами. Даний тест є 

надійним джерелом інформації про самооцінку людини рівня своєї тривожності в 

даний момент (реактивна тривожність) і особистісна тривожність (як стійкої 

характеристики людини). Реактивна тривога - це тенденція сприймати досить 

широке коло ситуацій в якості загрозливих для себе. Найбільш часто психологічний 

стрес протікає у формі реактивної тривожності. Реактивна тривожність 

характеризується суб'єктивними пережитими емоціями, напругою, занепокоєнням, 

нервозністю. Дуже висока реактивна тривожність викликає порушення уваги, іноді 

порушення тонкої координації. Занадто низький її рівень може погано позначитися 
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на результатах діяльності. Стан реактивної тривожності виникає як емоційна 

реакція на стресову ситуацію. Зазвичай рівень реактивної тривожності змінюється 

(підвищується або знижується) напередодні важливих зустрічей, перед виконанням 

відповідальних завдань, змаганнями, виступами в аудиторії. Тривожність може 

бути результатом недавно пережитих подій, емоційне враження від яких ще не 

втратило свого впливу на особистість.Але реактивна тривожність не є спочатку 

негативною рисою. Певний рівень тривожності - необхідна умова для успішної 

діяльності. При цьому існує індивідуальний рівень «корисної тривоги». 

Особистісна тривога - це тенденція реагувати на ці ситуації появою різного 

рівня тривоги. Дуже висока особистісна тривожність прямо корелює з наявністю 

невротичного конфлікту, з емоційними і невротичними зривами і з 

психосоматичними захворюваннями. Особистісна тривожність це також стійка 

індивідуальна характеристика, яка відображає схильність суб'єкта до тривоги і 

передбачає наявність у нього тенденцій сприймати досить широкий віяло ситуацій 

як загрозливі (тенденція уникнення). Як схильність особистісна тривожність 

актуалізується при сприйнятті певних стимулів, що розцінюються людиною як 

небезпечні, пов'язані із загрозою його престижу, самооцінці, його самоповазі і т.д. 

Тривожність не є споконвічно негативною рисою. Певний рівень тривожності 

природна й обов'язкова особливість активної особистості. При цьому існує 

оптимальний індивідуальний рівень «корисної тривоги». 

Значні відхилення від рівня помірної тривожності вимагають особливої 

уваги, висока тривожність передбачає схильність до появи стану тривоги у людини 

в ситуаціях оцінки його компетентності. У цьому випадку слід знизити суб'єктивну 

значимість ситуації і завдань і перенести акцент на осмислення діяльності та 

формування почуття впевненості в успіху. 

Низька тривожність, навпаки, вимагає підвищення уваги до мотивів 

діяльності та підвищення почуття відповідальності. Але іноді дуже низька 

тривожність у показниках тесту є результатом активного витіснення особистістю 

високої тривоги з метою показати себе в «кращому світлі» Будемо розглядати 

реактивну тривогу і особистісну.  
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За результатами методики були одержані такі дані:  низький реактивний 

рівень тривоги 33% атлетів і особистісний також показав 33%. Це свідчить, про те 

що у 33% опитуваних низький рівень тривоги по двом шкалам.   

Середні показники у 56%, це реактивна тривожність та 50% особистісна. Це 

свідчить про те, що здобувачі нормально оцінюють всю ситуацію, адекватно 

відносяться до подій в житті. Нормальний рівень тривоги необхідна деталь для 

успіху життєдіяльності. Високий рівень тривожності також був виявленим у 11% 

реактивної тривожності, та 17% особистісної. Якщо дуже висока особистісна 

тривожність,   то вона прямо корелює з наявністю невротичного конфлікту, з 

емоційними і невротичними зривами і з психосоматичними захворюваннями. 

 Але тривожність також буває піднімається та знижається при певних 

ситуаціях. В нашому випадку особливо перед змаганнями, а спортсмени ще й 

здобувачі, тому і перед сесіями та виступами. 

Щоб зрозуміти, яка з тривожностей є більш вираженою,  звернемо увагу на 

рисунок 

 

 

           Рисунок 2.3- Діагностика рівня тривоги 

 

 Низький рівень реактивної та особистісної тривоги на однаковому рівні. З 

однієї сторони це добрий показник, а з іншої занадто низький рівень тривожності 

може погано позначитись на результатах діяльності. Тобто все повинно бути в міру. 
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Середній рівень більше показав результати  реактивної тривожності. Реактивна 

тривожність це показник стресу, напруження, занепокоєння. Але результати 

показали що у 56% це в міру. Як говорилось раніше, що люди у яких дуже часто 

змагання, їм притаманне нервове напруження і в цьому немає нічого незвичайного. 

І 56% з цим дуже добре справляється. Високий рівень це більш особистісна 

тривога.  

Як оговорювалось раніше дуже висока особистісна тривожність прямо 

корелює з наявністю невротичного конфлікту, з емоційними і невротичними 

зривами і з психосоматичними захворюваннями. Але результати набагато 

відрізняються від норми, тому можна сказати, що все можна виправити. 

Здобувачам-спортсменам  потрібно вчитись психологічно себе контролювати, не 

впадати в паніку та не піддаватись емоціям. 

 

2.3. Аналіз кореляційних звязків 

Проведемо математичну статистику за допомогою  коефіцієнту лінійної 

кореляції Пірсона [11]. Знак коефіцієнта кореляції дуже важливий для інтерпретації 

отриманого зв'язку. Підкреслимо ще раз, що якщо знак коефіцієнта лінійної 

кореляції - плюс, то зв'язок між коррелирующими ознаками така, що більшою 

величиною однієї ознаки (змінної) відповідає велика величина іншої ознаки (іншої 

змінної). Іншими словами, якщо один показник (змінна) збільшується, то 

відповідно збільшується й інший показник (змінна). Така залежність носить назву 

прямо пропорційної залежності . 

Маємо розрахункові дані кореляційнного аналізу (Додаток В), тому можемо 

говорити про наступні результати.  

Виявлена залежність між Адаптацією та Неприйняттям інших ( -0,384). 

Можна сказати, чим вища адаптація, тим менше прийняття соціому,впускання в 

свій світ.  Людина, що має свій статус в колективі не хочу впускати новачків. Це 

все закономірно та можна пояснити.  

Виявлена закономірність між Адаптацією та Відомістю (-0,388). Негативні 

числа пояснюються тим, що чим менше відомість, тим більша адаптація. Тобто 

спортсмен сам керує собою, а не в тіні інших людей. 
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Дезадаптація та Прийняття Себе( +0,371). Як оговорювалось раніше 

більшою величиною однієї ознаки (змінної) відповідає велика величина іншої 

ознаки (іншої змінної). Тобто неадаптованість в колективі проявляється  на 

неприйнятті себе. Спортсмен починає думати, що він не такий як всі, і віддаляєшся 

від колективу. 

Дезадаптація і Внутрішній Контроль( +0,435 ) Не вміння себе конролювати, 

бо є залежність від своїх думок,  що частково або повністю втратив здатність 

пристосовуватися до умов соціального середовища. І не комфортно себе почуває в 

своєму колективі. 

 Дезадаптація та зовнішній контроль( +0,377 ). Як сказано вже раніше, не 

вміння пристосовуватись до умов середовища, проявляється на вмінні 

контролювати людей ззовні. 

 Дезадаптація та Відомість(+0,379) Чим більше спортсмен дезадаптований, 

тим більше можно ним керувати.  

Дезадаптація та сміливість( генералізованість) ( +0,403). Можна висунути 

таку гіпотезу, що чим більше не пристосований спортсмен до навколишнього 

середовища, тим повинен він бути сміливішим, адже в наш час потрібно 

«вибивати» собі місце «під сонцем». Ось така залежність між двома змінними. 

Дезадаптація та Ініціативність (+0,488). Потрібно бути ініціативним, бо при « 

мені всерівно » та не маючи своєю думки в колективі не зможеш прижитися. 

Брехливість та життєстійкість (-0,478). Робимо такі висновки, чим менша 

життєстійкість (вміння себе контролювати та допомогати собі), тим більша 

брехливість. Людина себе вигороджує, а та хоче показати в кращому світі, якого не 

має.  

Приняття себе та Внутрішній контроль (+0,461). Чим більше приймаєш 

себе, тим більше контролюєш свої емоції та переживання.  

Приняття себе та Домінування (-0,463). Напряму домінування залежить від 

любові до себе. Чим менше домінування, тим більше неприйняття себе. Ти не 

ведеш за собою, ти відомий. Тобто твоя думка нічого не значить. 

 Приняття себе та Ескапізм (-0,439). Ескапізм це понурення в світ ілюзій. Чим він 

менше та людина усвідомує, що це не вирішення проблеми, тим більше приймає та 

любить себе. 
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Приняття себе та самовладання (+0,418, +0,428). Чим більше приймаєш себе, 

ставишся до себе з любов’ю, тим більше контролюєш себе та свої емоції, стоїш на 

своєму та маєш підвищену самооцінку. 

Неприняття себе та Приняття Інших(+0,536). Дуже цікава закономірність. 

Результат показав, що чим більше неприймання себе, тим більше приймання інших. 

Можна висунути таку гіпотезу, що людина не завжди відкривається перед іншими. 

Вона може себе почувати невпевнено, скуто. Але в колективі надіває маску 

впевненості та дружелюбності. Ця маска добре діє на оточуючих та дає певні  

результати.  

Неприняття Себе та Приняття Інших (+0,512). Полюбиш себе, зможеш зрозуміти 

та полюбити інших. В нашій закономірності навпаки. Нелюбов до себе 

відзеркалюється на любові до інших.  

Неприняття Інших та Дискомфорт (+0,379). Чим менш налагоджена атмосфера в 

колективі, тим більше почуваєш себе некомфортно в колективі. 

 Неприняття Інших та Відомість (+0,386). Чим більше ти неприймаєш колектив. 

Тим частіше не вступаєш в обговорення та суперечки.  

Неприняття Інших та Ескапізм (+0,425). Пояснити це можна тим, що світ ілюзій 

відволікає від неприємних людей. Легше знаходитись серед такого колективу, коли 

поринути в свої вигадки.  

Внутрішній Контроль та Домінування (-0,412). Чим менше домінуєш, тим більше 

контролюєш внутрішьо себе. Вожаками обирають впевнених в собі людей, які 

влились в колектив та мають статус. 

Внутрішній контроль та Наполегливість (+0,398) Чим більше людина 

контролює себе з середини, тим більш вона наполеглива..  

Внутрішній контроль та Ініціативність (+0,489). Ініціативу беруть в  свої 

руки сильні духом люди. Тому цю гіпотезу легко пояснити.  

Внутрішній Контроль та Самоволодіння (+0,488). Опановувати себе в 

критичних ситуаціях можуть особи, які завжди себе контролюють в повсякденному 

житті, що видно за  результатами. Ескапізм та такі фактори як Прийняття Себе, 

Неприйняття інших, Внутрішній Контроль, Ініціативність, Самоволодіння показали 

негативні результати, що можна пояснити: людина, яка тікає від своїх проблем в 
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світ ілюзій не може повноцінно жити  та керувати своїм життям. Адже буль-яка 

проблема затьмарює розум, та не дає адекватної оцінки на ситуацію та її вирішення. 

Цілеспрямованість та Сміливість( +0,659) на пряму залежить від того, чим 

більша цілеспрямованість,тим більше людина бути сміливою, тобто йти в бій. 

Цілеспрямованість та такі фактори, як ініціативність, самовладання показали 

позитивний результат, що говорить про те. Чим більша цілеспрямованість, тим 

більший показник ініціативності, вміння брати себе в руки.  

Наполегливість та Внутрішній Контроль(+0,398). Позитивний результат, що 

говорить сам за себе. Чим більша наполегливість в діях, тим більший внутрішній 

контроль.  

Самовладання та Прийняття Себе ( +0, 428). Чим більше володієш собою, 

тим більше приймаєш себе. Адже за свої вчинки відповідальність покладається 

повність на саму особу. 

 

2.4 Практичні рекомендації здобувачам-спортсменів щодо підвищення 

самооцінки та адаптації в спортивному колективі 

На основі аналізу наукової літератури та отриманих результатів дослідження 

нами були розроблені рекомендації, як підвищити самооцінку та адаптуватись в 

спортивному колективі. 

По-перше, як підвищити самооцінку та впевненість у собі: 

1) Припиніть порівнювати себе з іншими людьми. Якщо ви будете 

займатися порівняннями, то завжди будете мати перед собою занадто багато 

опонентів чи противників, яких ви не можете перевершити. 

2) Припиніть лаяти і засуджувати себе. Ви не зможете розвинути високий 

рівень самооцінки, якщо повторюєте негативні висловлювання щодо себе і своїх 

здібностей. 

3) Приймайте всі компліменти та поздоровлення. На що відповідайте   

«дякую». Коли ви відповідаєте на комплімент чимось на зразок: «так нічого 

особливого», ви відхиляєте цей комплімент і одночасно посилаєте собі 

повідомлення про те, що не гідні похвали, формуючи занижену самооцінку. Тому 

приймайте похвалу та не принижуйте  свої достоїнства. 
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4) Намагайтеся спілкуватися з позитивними і впевненими в собі людьми, 

готовими вас підтримати. Коли ви оточені негативними людьми, які постійно 

пригнічують вас і не підтримують ваші ідеї, ваша самооцінка знижується. З іншого 

боку, коли вас приймають і заохочують, ви відчуваєте себе краще і ваша 

самооцінка особистості зростає. 

5) Зробіть список ваших минулих досягнень. Це не повинно обов'язково 

складатися з чогось монументального. Список може включати невеликі перемоги, 

наприклад: регулярно займаєтесь спортом, ваші перемоги, допомога людині, яка 

потребувала саме Вас. Регулярно переглядайте цей список. Читаючи свої 

досягнення, спробуйте закрити очі і знову відчути задоволення і радість, яку ви 

колись випробували. 

6) Почніть більше віддавати іншим. Тут мається на увазі віддача самого 

себе у вигляді вчинків, якими ви можете допомогти іншим або позитивного 

заохочення інших. Коли ви робите щось для інших, ви починаєте відчувати себе 

більш цінним індивідуумом, а ваші самооцінка і настрій підвищуються. 

По-друге, як швидко адаптуватись у спортивному колективі? 

1) Необхідно чітко розуміти, що люди, які знаходяться більше часу в 

спортивній групі, є вашими першими помічниками в адаптації, вони знаходяться 

тут більше за вас, і тому є головними носіями своїх правил та вимог. Ці люди 

допоможуть вам дізнатися про вимоги   колективу, зрозуміти нюанси успішних 

тренувать та позитивної атмосфери. 

2) Знайти собі « наставника », якщо ти новачок та тільки прийшов в спорт 

важко буде  без порад старших. Адже вони багато тренуються, виступають на 

змаганнях та знають як покращити рівень майстерності. 

3)  Дружелюбно відносьтесь до колег. Зверхність та відкрите 

незадоволення не допоможуть в налагодженні комунікації. А от якщо ти покажеш 

зацікавленність в подальшому співпрацюванні, то успішно  та швидше зможеш  

влитися в коллектив 

4) Люди поважають  тих, хто любить працювати. Особливо це стосується 

спортивної діяльності. Якщо ти хочеш досягти   результатів в спортивній 

діяльності, завзято працюватимеш над собою, то повагу ти легко зможеш  

заслужити.   
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3.ПСИХОЛОГІЧНА БЕЗПЕКА ДІЯЛЬНОСТІ ТА ЗДОРОВ’Я 

ЛЮДИНИ 

 

3.1 Загальні питання психологічної безпеки та здоров’я людини в 

професійній діяльності 

Відчуття безпеки це одне з потреб сучасної людини. Кожна людина потребує 

безпеку, не тільки фізичну, а й психологічну.  

Безпека є основною потребою кожної людини, оскільки вона відображає бажання 

захистити своє здоров'я та життєдіяльність від будь-яких потенційних загроз. Ця 

потреба має значний вплив на соціальну поведінку людини, формуючи мотиви його 

дій. Небезпека створює відчуття дискомфорту у людини, що в свою чергу впливає 

на її здатність адаптуватися та протистояти надзвичайним ситуаціям. 

На думку вчених, психологічну безпеку визначають такі фактори як : 

1) людський фактор як різноманітні реакції людини на небезпеку;  

2) фактор середовища, що традиційно поділяється на фізичну та 

соціальну;  

3) у соціальному виділяють макросередовище, до якого відносять 

демографічні, економічні та інші.  

4) фактори впливу на людину та мікросередовище – його безпосереднє 

оточення: сім'ю, референтні, професійні групи;  

5) фактор захищеності як засоби, що використовуються людиною для 

захисту від тривожних чи небезпечних ситуацій. Вони можуть бути соціальними, 

фізичними та психологічними (механізмами психологічного захисту) [1]. 

Психологічна безпека відноситься до стану емоційного та психологічного 

благополуччя особи. Вона охоплює різні аспекти життя та взаємодії з оточуючими 

людьми. Ось деякі ключові елементи психологічної безпеки: 

1) Емоційне благополуччя: Це включає здатність розпізнавати, виражати 

та регулювати свої емоції.  

2) Соціальна підтримка: Відчуття приналежності до соціальних груп і 

підтримка від близьких людей є важливими для психологічної безпеки. 
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3) Психологічна безпека на робочому місці: Це включає належні умови 

праці, справедливу оплату, можливості для розвитку і підтримку від колег і 

керівництва. 

4) Впевненість у собі: Відчуття власної компетентності та впевненості у 

своїх здібностях є важливим для психологічної безпеки. 

5) Адекватне управління стресом: Вміння ефективно керувати стресом та 

засобами для релаксації. 

6) Психологічна безпека відповідно до особистих потреб: Кожна людина 

має унікальні потреби і обставини, які впливають на її психологічну безпеку [2].  

Загально кажучи, психологічна безпека вимагає уваги до емоційного та 

соціального благополуччя, адекватного управління стресом і створення 

сприятливих умов для розвитку та самореалізації. 

3.2 Негативні психічні стани у професійній діяльності  

Професійна діяльність психолога може бути дуже важкою і викликати певні 

негативні психічні стани. Ось кілька з них: 

1) Емоційне вигорання: Це стан виснаження, який може виникнути в 

результаті надмірного фізичного та емоційного напруження. 

2) Стрес: Постійне випробування на емоційному рівні може призвести до 

хронічного стресу, який впливає на психічне здоров'я. 

3) Виклик професійної самоідентифікації: Психологи, які працюють зі 

складними випадками, можуть поставити під сумнів свої вміння та компетентність. 

Це може призвести до невпевненості, самокритики та відчуття недостатності. 

Розберемо емоційне вигорання більш конкретно, бо на нашу думку воно має 

великий вплив на кожну людину і психологів у тому числі. На ранніх етапах 

професіоналізації практичного психолога можуть спостерігатися такі причини 

емоційного вигорання:  

1) Низький рівень емоційної стійкості. Якщо практичний психолог не має 

достатньої емоційної стійкості, він може швидше виснажуватися та відчувати 

емоційне вигорання. 

2) Недостатній розвиток умінь саморегуляції. Якщо ці навички ще не 

достатньо розвинені, психолог може зіткнутися зі складнощами у власному 

емоційному самоконтролі, що може сприяти емоційному вигоранню. 
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3) Неузгодженість образу професійної діяльності та педагогічної 

реальності. Якщо образ професійної діяльності не відповідає тому, з чим зіткнувся 

практичний психолог у роботі, це може призвести до розчарування, стресу та 

емоційного вигорання[10]. 

Вигорання варто розглядати як поступовий та накопичувальний процес, що 

розвивається протягом часу, де людина поступово втрачає ресурси та енергію, поки 

не досягне пункту, коли відчуває явне виснаження.. У своїх дослідженнях Д. Етціон 

вказує, що вигорання починається непомітно, без попередження, і поступово 

прогресує. Спочатку можуть бути ознаки, які людина може не помічати або не 

пов'язувати зі стресовими подіями. Але з часом, раптово й несподівано, з'являється 

відчуття виснаження та переживання вигорання [14]. 

Тож для збереження психічного здоров'я психологи повинні піклуватися про 

себе і вживати заходів самозахисту. Це може включати регулярні перерви, 

психотерапію або консультування колег, регулярну підтримку соціальних 

контактів, здоровий спосіб життя та заняття релаксаційними техніками. Важливо 

також усвідомлювати свої межі і звертатися за допомогою, якщо це 

необхідно.Також може виникнути проблема з клієнтами. Наприклад можуть 

потрапитися люди які не будуть йти на контакт. В такі моменти психолог може 

вбирати в себе весь негатив клієнтів. Не залежно від того як психолог намагається 

триматися осторонь або переконувати себе в тому що він впорається, рано чи пізно 

трапиться момент, коли його може зачепити історія клієнта, бо вона може бути 

знайомою психологу. Всі ми люди і всі заслуговуємо на підтримку, не залежно від 

професії, бо ми в першу чергу люди, які наділені великою кількістю емоцій та 

переживань, що самому буває важко з цим впоратися. 

3.3 Профілактика виникнення негативних психічних станів у 

професійній діяльності  

Психологи допомагають людям боротися зі своїми проблемами але більшість 

навіть не уявляє, що це також може накласти відбиток на особистості психолога. 

Також більшість, хибно, вважають, що раз психолог допоміг іншій людині 

побороти свої проблеми, то і сам психолог з цим добре справитися але це не так. 

Якщо психолог таки опиняється в ситуації, де він сам собі не зарадить, то варто 

звернутися до свого колеги з таких причин: 
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1) Об'єктивність та нейтралітет: Звернення до іншого психолога дозволить 

отримати об'єктивну та нейтральну перспективу на власні проблеми. 

2) Професійна підтримка: Інший психолог може надати необхідну 

підтримку і розуміння, оскільки вони мають власний досвід і розуміють складнощі, 

з якими стикаються психологи.  

3) Вибір підходу: Інший психолог може використовувати інший підхід 

або мати спеціалізацію, яка більш відповідає потребам конкретних особистих 

проблем психолога. 

4) Розуміння власних границь: Важливо розуміти свої власні потреби і 

межі.  

5) Практика самозахисту: Розвивайте особисті стратегії самозахисту, які 

сприяють вашому емоційному благополуччю чи зменшують стрес.  

6) Збереження професійного інтересу: Не забувайте про свою особисту 

мотивацію та інтерес до професії.  

7) Регулярне професійне навчання: Продовжуйте поглиблювати свої 

знання та вміння в області психології. 

В цілому зниження ризику негативних психологічних станів у професійній 

діяльності психолога є важливою профілактичною мірою. Ось деякі методи, які 

можуть бути ефективними: 

1) Аутотренінг: Це психологічна техніка, яка допомагає зосередитися, 

заспокоїтися та знизити стрес. Це включає в себе контроль дихання, позитивні 

підсилювальні фрази, візуалізацію та інші техніки саморегуляції. 

2) Медитація: Медитаційні практики, можуть допомогти заспокоїтися, 

покращити концентрацію та знизити рівень стресу. Це може бути регулярна 

практика, яка допомагає зберігати емоційний баланс. 

3) Фізичні вправи: Регулярна фізична активність, така як йога, біг, 

плавання або інші вправи, сприяє зняттю напруги, вивільненню ендорфінів 

(гормонів щастя) і покращенню настрою. 

4) Масаж: Масаж може допомогти зняти фізичну напругу, розслабити 

м'язи і покращити кровообіг. Це може сприяти загальному відчуттю розслаблення і 

психічному благополуччю. 
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5) Рефлексія та саморегуляція: Важливо вміти аналізувати свої емоції, 

думки та реакції на різні ситуації, щоб зрозуміти свої межі [25].  

Ці методи можуть бути корисними для зниження ризику негативних 

психологічних станів і підтримки емоційного благополуччя в професійній 

діяльності психолога. 

Варто також розглянути поради для профілактики свого психологічного 

здоров’я, які запропонував Д. Лейк, а саме [28]: 

1) Звички правильного харчування: Включення в раціон фруктів, овочів та 

інших корисних продуктів. Обмеження споживання жирної їжі, рослинного масла і 

білків. 

2) Фізична активність: Регулярні фізичні вправи та тренування є 

ефективним засобом зменшення стресу.  

3) Правильне дихання: Практикуйте свідоме дихання, зосереджуючись на 

спокійному вдиху та видиху, щоб знизити напруження та відчути розслаблення. 

4) Релаксаційні техніки: Засвоєння і використання технік релаксації, таких 

як медитація, йога, глибока м'язова розслаблення або прогулянки на природі. 

5) Розвивати різносторонні вподобання і хобі. 

6) Робити перерви та активно відпочивати: Важливо давати собі час на 

відпочинок і релаксацію.  

7) Уникати шкідливих звичок. 

8) Зберігати позитивний настрій: Формуйте позитивні установки та 

побажання, а також розвивайте здатність до сприйняття позитивних аспектів у 

житті. 

9) Спілкування з домашнім улюбленцем: Тварини можуть бути чудовими 

компаньйонами і джерелом радості.  

10) Турбота про себе: Важливо надавати собі можливість розслабитися і 

насолоджуватися моментом. 

11) Культивування в собі відчуття спокою: Намагайтеся зберігати спокійне 

становище навіть у важких ситуаціях.Всі ці поради дуже корисні але все одно 

можуть виникнути моменти, де без допомоги іншого спеціаліста не обійтися. 

Загалом, звернення до іншого психолога може бути корисним, коли психолог 

стикається з власними особистими проблемами, що впливають на його професійну 
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роботу та здатність надавати якісну допомогу. Це дозволяє забезпечити оптимальну 

підтримку та здорове функціонування як психолога, так і його клієнтів 
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

В результаті проведеного нами дослідження та у відповідності до 

поставлених завдань можна зробити наступні висновки: 

1. Теоретичний аналіз самооцінки спортсменів та їхньої адаптації до умов 

середовища показав, що одним з найбільш важливих чинників, що впливають на 

підготовку та результативність  спортсменів вважається самооцінка, яку можна 

розглядати як найважливішу складову серед інших властивостей особистості,  

необхідну для покращення результативності її змагальної діяльності. Особливої 

значущості дослідження цих проблем набувають за умов різких змін перебігу 

спортивної діяльності.  

2. Розвиток у здобувачів-спортсменів здібностей до саморегуляції має 

важливе значення для максимальної реалізації їх можливостей. Серед чинників, що 

обумовлюють формування механізмів саморегуляції, центральне місце належить 

самооцінці, що детермінує напрям та рівень активності суб’єкта, становлення його 

особистості.Соціально-психологічна адаптація є процесом активного пристосування 

до вимог середовища. Адаптація відбувається шляхом поєднання 

неусвідомлюваного та свідомого моделювання власної поведінки як індивідуальної 

стратегії та ситуативної тактики з метою досягнення бажаного результату. На 

формулювання бажаної мети та способів її досягнення впливають зовнішні та 

внутрішні соціальні регулятори. Зовнішніми соціальними регуляторами є норми 

поведінки, правила, вимоги та побажання й очікування щодо поведінки. 

Внутрішніми соціальними регуляторами є інтереси, потреби, ціннісні та 

сенсожиттєві орієнтації, які разом визначають життєві цілі, критерії оптимуму 

соціальної адаптації та індивідуально прийнятні способи й форми соціальної 

адаптації. Психологічними чинниками, які визначають особливості соціальної 

адаптації, є психологічні властивості особистості, індивідуальні когнітивні стилі 

опрацювання інформації, копінг-стратегії та способи й тенденції емоційно-

поведінкового реагування залежно від ступеня соціальної адаптації. 

3. В ході емпіричного дослідження було використано чотири методики. 

Результати тестів показали таку закономірність, що самооцінка напряму залежить 

від рівня адаптації, а  рівень адаптації від самооцінки. 
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4. Результати методики на соціально-психологічну адаптацію показали, 

що більша половина спортсменів добре адаптована до умов середовища, і тільки у 

20% здобувачів мають проблеми з   адаптацією. Це пояснюється  особливістю 

характеру та темпераменту, проблемами в  спортивному колективі, особливо, якщо 

ти новачок.  

5. Результати методики «Самооцінка вольових якостей здобувачів-

спортсменів» показала, що виявлені  вольові якості такі як, цілеспрямованість, 

наполегливість, завзятість, сміливість, рішучість, ініціативність, самостійність, 

самоволодіння та витримка;  у 60% респондентів вони  на середньому рівні, 20% 

мають низький рівень та 20% мають  високий рівень вольових якостей.  

6. Результати методики «Тест життєстійкості» показали, що у 50% 

респондентів-  середній рівень, у 23% респондентів-  низький рівень та у 27% 

респондентів -високий. Тобто,  чим вище результат тесту, тим більша 

життєстійкість особистості.  

7. Результати методики « Шкала самооцінки (тест Ч.Д. Спілбергера - 

Ю.Л. Ханіна)», на рівень тривожності виявили, що реактивна тривожність та 

особистісна мають загалом середні результати 56% респондентів, низькі 30% 

респондентів та високі 14% респондентів, що свідчить про помірну тривожність у 

більшості.  

8.  Проведений кореляційний аналіз підтвердив закономірність: чим вища 

самооцінка людини, тим швидше вона може  адаптуватись та знайти своє місце в 

спортивному  колективі.  

9. Розроблені практичні рекомендації здобувачам-спортсменів щодо 

підвищення самооцінки та адаптації в спортивному колективі. 
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ДОДАТОК А 

Опитувач соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда. 

 

У опитувачі містяться висловлювання про людину, його спосіб життя : переживанн

ях, думках, звичках, стилі поведінки. Їх завжди можна співвіднести з нашим власни

м способом життя. 

Прочитавши або прослухавши чергове висловлювання опитувача, приміряйте його 

до своїх звичок, свого способу життя і оцініть: якою мірою це висловлювання може

 бути віднесене до Вас. Для того, щоб позначити Вашу відповідь у бланку, виберіть 

відповідний, на вашу думку, один з шести варіантів оцінок, пронумерованих цифра

ми від "0" до "6" : 

"0" - це до мене абсолютно не відноситься; 

"2" - сумніваюся, що це можна віднести до мене; 

"3" - не наважуюся віднести це до себе; 

"4" - це схоже на мене, але немає упевненості; 

"5" - це на мене схоже; 

"6" - це точно про мене. 

Вибраний Вами варіант відповіді відмітьте у бланку для відповідей в осередку, що 

відповідає порядковому номеру 
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ДОДАТКИ Б,В 

Методика "Самооцінка вольових якостей здобувачів-спортсменів" 

 Оцінюється рівень розвитку вольових якостей : цілеспрямованості, наполегливості 

і завзятості, сміливості і рішучості, ініціативності і самостійності, самовладання і в

итримки. Кожен опитувач дозволяє діагностувати два параметри вольової якості : в

ираженість і генерализованность. Під вираженістю якості розуміється наявність і ст

ійкість прояву основних його ознак, під генерализованностью -

 універсальність якості, т. е. широта його прояву в різних життєвих ситуаціях і вида

х діяльності. 

Інструкція. Прочитайте уважно кожне судження. Подумайте, наскільки воно характ

ерне для вас.  

Виходячи з цього, виберіть відповідну відповідь з п'яти пропонованих варіантів і йо

го номер поставте в протоколі навпроти номера відповідного судження. 

 Варіанти для відповідей: 1. "Так не буває" ( 2). 2. "Мабуть, невірно" ( 1). 

3. "Можливо" (0). 4. "Напевно, так" 

Ключ до розшифровки. 

 Положення 1, 6, 8, 9, 11, 12, 16, 17, 18, 

20 служать для діагностики вираженості вольових якостей, положення 2, 3, 4, 5, 7, 

10, 13, 14, 15, 19 - для діагностики генерализованности вольових якостей.  

Підраховується сума алгебри балів окремо по судженнях параметра вираженості і п

араметра генерализованности для кожної вольової якості. Для перекладу на позитив

ну шкалу оцінок до сумарної оцінки додається 20 балів, і остаточні результати зано

сяться в протокол. 

Укладення про рівень розвитку кожної вольової якості робиться за параметрами ви

раженості і генерализованности з урахуванням наступних нормативних показників: 

0-19 балів - низький рівень; 20-30 балів - середній рівень; 31-40 балів - високий 

 

ДОДАТОК В 

КОРЕЛЯЦІЙНИЙ АНАЛІЗ ПО ПІРСОНУ
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Дискомф ВнутрКон ВнешКон Доминир Ведомость Эскап ЦелА ЦелБ СмелА СмелБ 

-,190 ,315 ,315 -,095 -,388* -,154 ,097 ,278 ,081 ,253 

,314 ,090 ,090 ,617 ,034 ,418 ,611 ,137 ,672 ,178 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,286 ,435* ,377* -,181 ,379* ,078 ,062 ,322 ,274 ,403* 

,126 ,016 ,040 ,338 ,039 ,683 ,745 ,083 ,143 ,027 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,056 ,040 -,015 -,166 ,267 -,048 ,175 ,198 ,310 ,111 

,769 ,833 ,936 ,380 ,154 ,799 ,355 ,293 ,095 ,559 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,091 ,461* -,033 -,463** -,028 -,439* ,122 ,084 ,185 ,290 

,631 ,010 ,862 ,010 ,883 ,015 ,520 ,658 ,329 ,120 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,089 -,279 -,219 ,256 ,169 ,262 -,120 -,140 -,008 -,098 

,642 ,136 ,245 ,173 ,373 ,161 ,526 ,460 ,966 ,606 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,198 -,123 -,190 ,187 -,009 -,063 -,048 -,189 ,017 -,011 

,295 ,519 ,315 ,322 ,963 ,742 ,800 ,318 ,927 ,956 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,379* -,229 ,035 ,132 ,386* ,425* -,005 ,119 ,254 ,203 

,039 ,224 ,852 ,488 ,035 ,019 ,978 ,530 ,176 ,282 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,042 ,287 ,126 -,098 ,198 -,257 ,158 ,183 ,147 ,236 

,827 ,124 ,509 ,608 ,293 ,170 ,405 ,332 ,440 ,208 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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НастА НастБ ИницА ИницБ СамооблА СамооблБ Жизнестойкость СамооцР СамооцЛ 

,318 ,225 ,096 ,009 ,066 ,114 -,100 -,042 -,007 

,087 ,232 ,615 ,964 ,728 ,548 ,597 ,825 ,972 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,338 ,251 ,488** ,312 ,089 ,311 ,185 -,238 ,157 

,068 ,182 ,006 ,093 ,642 ,095 ,327 ,205 ,408 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,188 ,282 ,185 ,226 ,330 ,193 -,478** ,097 ,043 

,320 ,132 ,327 ,231 ,075 ,307 ,007 ,610 ,820 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,277 ,335 ,339 ,302 ,418* ,428* ,096 ,012 -,080 

,138 ,070 ,066 ,104 ,022 ,018 ,615 ,951 ,673 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,033 -,070 -,266 -,331 -,183 -,150 -,120 ,050 ,102 

,862 ,713 ,155 ,074 ,332 ,428 ,528 ,792 ,593 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,039 ,114 -,104 -,119 ,099 ,052 -,082 ,210 ,174 

,838 ,549 ,584 ,532 ,601 ,784 ,666 ,264 ,357 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,173 ,148 ,145 ,187 ,001 -,073 -,032 -,071 ,185 

,362 ,437 ,445 ,323 ,997 ,700 ,868 ,711 ,328 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,222 ,406* ,281 ,223 ,218 ,279 -,338 -,323 -,058 

,238 ,026 ,132 ,237 ,246 ,135 ,068 ,082 ,761 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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ЭмоцКом Pearson 
Correlation 

,116 ,244 ,100 ,241 ,052 ,073 ,182 1 

Sig. (2-
tailed) 

,540 ,195 ,599 ,200 ,786 ,703 ,337 
  

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

Дискомф Pearson 
Correlation 

-,190 ,286 ,056 ,091 ,089 ,198 ,379* ,042 

Sig. (2-
tailed) 

,314 ,126 ,769 ,631 ,642 ,295 ,039 ,827 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

ВнутрКон Pearson 
Correlation 

,315 ,435* ,040 ,461* -,279 -,123 -,229 ,287 

Sig. (2-
tailed) 

,090 ,016 ,833 ,010 ,136 ,519 ,224 ,124 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

ВнешКон Pearson 
Correlation 

,315 ,377* -,015 -,033 -,219 -,190 ,035 ,126 

Sig. (2-
tailed) 

,090 ,040 ,936 ,862 ,245 ,315 ,852 ,509 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

Доминир Pearson 
Correlation 

-,095 -,181 -,166 -,463** ,256 ,187 ,132 -,098 

Sig. (2-
tailed) 

,617 ,338 ,380 ,010 ,173 ,322 ,488 ,608 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

Ведомость Pearson 
Correlation 

-,388* ,379* ,267 -,028 ,169 -,009 ,386* ,198 

Sig. (2-
tailed) 

,034 ,039 ,154 ,883 ,373 ,963 ,035 ,293 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

Эскап Pearson 
Correlation 

-,154 ,078 -,048 -,439* ,262 -,063 ,425* -,257 

Sig. (2-
tailed) 

,418 ,683 ,799 ,015 ,161 ,742 ,019 ,170 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

ЦелА Pearson 
Correlation 

,097 ,062 ,175 ,122 -,120 -,048 -,005 ,158 

Sig. (2-
tailed) 

,611 ,745 ,355 ,520 ,526 ,800 ,978 ,405 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

ЦелБ Pearson 
Correlation 

,278 ,322 ,198 ,084 -,140 -,189 ,119 ,183 

Sig. (2-
tailed) 

,137 ,083 ,293 ,658 ,460 ,318 ,530 ,332 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 
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,042 ,287 ,126 -,098 ,198 -,257 ,158 ,183 ,147 ,236 

,827 ,124 ,509 ,608 ,293 ,170 ,405 ,332 ,440 ,208 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

1 -,081 ,222 ,232 ,288 ,220 -,171 -,112 -,190 -,179 

  
,671 ,238 ,218 ,123 ,242 ,365 ,554 ,314 ,345 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,081 1 ,303 -,412* -,092 -,402* ,109 ,355 ,262 ,330 

,671 
  

,104 ,024 ,630 ,028 ,566 ,054 ,161 ,075 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,222 ,303 1 ,172 ,217 ,106 -,109 ,090 ,116 ,302 

,238 ,104 
  

,363 ,250 ,577 ,565 ,636 ,543 ,105 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,232 -,412* ,172 1 ,093 ,347 -,126 -,276 -,235 -,159 

,218 ,024 ,363 
  

,624 ,060 ,509 ,139 ,211 ,402 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,288 -,092 ,217 ,093 1 ,168 -,028 ,191 ,373* ,174 

,123 ,630 ,250 ,624 
  

,375 ,884 ,312 ,042 ,357 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,220 -,402* ,106 ,347 ,168 1 -,310 -,201 -,245 -,257 

,242 ,028 ,577 ,060 ,375 
  

,095 ,287 ,192 ,171 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,171 ,109 -,109 -,126 -,028 -,310 1 ,659** ,558** ,474** 

,365 ,566 ,565 ,509 ,884 ,095 
  

,000 ,001 ,008 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,112 ,355 ,090 -,276 ,191 -,201 ,659** 1 ,785** ,664** 

,554 ,054 ,636 ,139 ,312 ,287 ,000 
  

,000 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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,222 ,406* ,281 ,223 ,218 ,279 -,338 -,323 -,058 

,238 ,026 ,132 ,237 ,246 ,135 ,068 ,082 ,761 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,182 -,240 ,118 ,083 -,280 -,146 ,211 ,221 -,138 

,337 ,202 ,536 ,664 ,134 ,442 ,263 ,240 ,466 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,398* ,382* ,489** ,334 ,488** ,656** ,115 -,102 -,220 

,029 ,037 ,006 ,071 ,006 ,000 ,544 ,591 ,242 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,119 ,028 ,296 ,231 -,129 -,065 ,081 -,082 -,146 

,533 ,885 ,112 ,219 ,496 ,732 ,670 ,668 ,441 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,252 -,318 -,065 ,015 -,366* -,354 -,040 -,121 -,184 

,179 ,087 ,734 ,936 ,046 ,055 ,834 ,524 ,330 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,153 ,180 ,264 ,243 ,054 ,008 -,169 -,202 ,043 

,420 ,341 ,158 ,196 ,777 ,967 ,372 ,283 ,823 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,273 -,452* -,405* -,378* -,409* -,527** -,139 -,094 ,123 

,144 ,012 ,026 ,039 ,025 ,003 ,463 ,621 ,517 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,485** ,699** ,271 ,413* ,403* ,742** -,154 -,104 -,024 

,007 ,000 ,148 ,023 ,027 ,000 ,417 ,584 ,899 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,757** ,759** ,511** ,546** ,501** ,635** -,346 -,102 -,058 

,000 ,000 ,004 ,002 ,005 ,000 ,061 ,593 ,760 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 

 



66 
 

 

СмелА Pearson 
Correlation 

,081 ,274 ,310 ,185 -,008 ,017 

Sig. (2-
tailed) 

,672 ,143 ,095 ,329 ,966 ,927 

N 30 30 30 30 30 30 

СмелБ Pearson 
Correlation 

,253 ,403* ,111 ,290 -,098 -,011 

Sig. (2-
tailed) 

,178 ,027 ,559 ,120 ,606 ,956 

N 30 30 30 30 30 30 

НастА Pearson 
Correlation 

,318 ,338 ,188 ,277 -,033 ,039 

Sig. (2-
tailed) 

,087 ,068 ,320 ,138 ,862 ,838 

N 30 30 30 30 30 30 

НастБ Pearson 
Correlation 

,225 ,251 ,282 ,335 -,070 ,114 

Sig. (2-
tailed) 

,232 ,182 ,132 ,070 ,713 ,549 

N 30 30 30 30 30 30 

ИницА Pearson 
Correlation 

,096 ,488** ,185 ,339 -,266 -,104 

Sig. (2-
tailed) 

,615 ,006 ,327 ,066 ,155 ,584 

N 30 30 30 30 30 30 

ИницБ Pearson 
Correlation 

,009 ,312 ,226 ,302 -,331 -,119 

Sig. (2-
tailed) 

,964 ,093 ,231 ,104 ,074 ,532 

N 30 30 30 30 30 30 

СамооблА Pearson 
Correlation 

,066 ,089 ,330 ,418* -,183 ,099 

Sig. (2-
tailed) 

,728 ,642 ,075 ,022 ,332 ,601 

N 30 30 30 30 30 30 

СамооблБ Pearson 
Correlation 

,114 ,311 ,193 ,428* -,150 ,052 

Sig. (2-
tailed) 

,548 ,095 ,307 ,018 ,428 ,784 

N 30 30 30 30 30 30 

Жизнестойкость Pearson 
Correlation 

-,100 ,185 -,478** ,096 -,120 -,082 

Sig. (2-
tailed) 

,597 ,327 ,007 ,615 ,528 ,666 

N 30 30 30 30 30 30 
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,254 ,147 -,190 ,262 ,116 -,235 ,373* -,245 ,558** ,785** 

,176 ,440 ,314 ,161 ,543 ,211 ,042 ,192 ,001 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,203 ,236 -,179 ,330 ,302 -,159 ,174 -,257 ,474** ,664** 

,282 ,208 ,345 ,075 ,105 ,402 ,357 ,171 ,008 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,173 ,222 -,182 ,398* ,119 -,252 ,153 -,273 ,485** ,757** 

,362 ,238 ,337 ,029 ,533 ,179 ,420 ,144 ,007 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,148 ,406* -,240 ,382* ,028 -,318 ,180 -,452* ,699** ,759** 

,437 ,026 ,202 ,037 ,885 ,087 ,341 ,012 ,000 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,145 ,281 ,118 ,489** ,296 -,065 ,264 -,405* ,271 ,511** 

,445 ,132 ,536 ,006 ,112 ,734 ,158 ,026 ,148 ,004 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,187 ,223 ,083 ,334 ,231 ,015 ,243 -,378* ,413* ,546** 

,323 ,237 ,664 ,071 ,219 ,936 ,196 ,039 ,023 ,002 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,001 ,218 -,280 ,488** -,129 -,366* ,054 -,409* ,403* ,501** 

,997 ,246 ,134 ,006 ,496 ,046 ,777 ,025 ,027 ,005 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,073 ,279 -,146 ,656** -,065 -,354 ,008 -,527** ,742** ,635** 

,700 ,135 ,442 ,000 ,732 ,055 ,967 ,003 ,000 ,000 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,032 -,338 ,211 ,115 ,081 -,040 -,169 -,139 -,154 -,346 

,868 ,068 ,263 ,544 ,670 ,834 ,372 ,463 ,417 ,061 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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1 ,797** ,866** ,814** ,621** ,648** ,676** ,590** -,366* -,099 ,020 

  
,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,001 ,046 ,604 ,917 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,797** 1 ,778** ,751** ,624** ,653** ,631** ,504** -,124 -,032 ,074 

,000 
  

,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,005 ,512 ,865 ,697 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,866** ,778** 1 ,847** ,601** ,531** ,626** ,601** -,262 -,023 -,136 

,000 ,000 
  

,000 ,000 ,003 ,000 ,000 ,162 ,904 ,474 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,814** ,751** ,847** 1 ,537** ,595** ,732** ,774** -,308 -,020 ,030 

,000 ,000 ,000 
  

,002 ,001 ,000 ,000 ,097 ,918 ,874 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,621** ,624** ,601** ,537** 1 ,881** ,428* ,495** -,026 -,010 ,024 

,000 ,000 ,000 ,002 
  

,000 ,018 ,005 ,892 ,960 ,901 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,648** ,653** ,531** ,595** ,881** 1 ,563** ,510** -,110 -,051 ,010 

,000 ,000 ,003 ,001 ,000 
  

,001 ,004 ,562 ,787 ,958 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,676** ,631** ,626** ,732** ,428* ,563** 1 ,696** -,260 ,025 ,070 

,000 ,000 ,000 ,000 ,018 ,001 
  

,000 ,165 ,896 ,714 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

,590** ,504** ,601** ,774** ,495** ,510** ,696** 1 -,055 -,112 -,092 

,001 ,005 ,000 ,000 ,005 ,004 ,000 
  

,771 ,557 ,629 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 

-,366* -,124 -,262 -,308 -,026 -,110 -,260 -,055 1 ,058 -,008 

,046 ,512 ,162 ,097 ,892 ,562 ,165 ,771 
  

,760 ,964 

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 
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