
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

 

ПРИВАТНЕ АКЦІОНЕРНЕ ТОВАРИСТВО 

«ВИЩИЙ НАВЧАЛЬНИЙ ЗАКЛАД 

«МІЖРЕГІОНАЛЬНА АКАДЕМІЯ УПРАВЛІННЯ ПЕРСОНАЛОМ»» 

Чернівецький інститут 

 

 

ЗАВІДОВСЬКА Юлія Михайлівна 

На правах рукопису 

 

КВАЛІФІКАЦІЙНА РОБОТА 

 

Самокритика та її вплив на психоемоційний стан 

 

подається на здобуття 

 освітньо-кваліфікаційного рівня “Магістр” 

Спеціальність “Психологія” 

 

 

                                                                   До захисту допущено: 

                                                            директор Чернівецького інституту  

                                        ПрАТ «ВНЗ «МАУП» 

                                                                    _______ПЕТРИЧУК С.І. к.е.н.,доц.  

                                                  «_____»___________ 2026 року 

 

                                                                                   

                                      Науковий керівник 

                                                                     

                                                                     ________________________ 

                                                              

                                                                     Виконано студенткою групи  

                                                                     ТУчн-8-24-М1ПС (2.0здс) 

                                                                      _________________________ 

 

 

 

 Чернівці – 2026 



 2 

ЗМІСТ 

 

ВСТУП ................................................................................................................. 3 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОКРИТИКИ ТА 

ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ОСОБИСТОСТІ ............................................ 8 

1.1. Поняття самокритики у психологічній науці ........................................... 8 

1.2. Психологічні особливості психоемоційного стану особистості ............16 

1.3. Вплив самокритики на емоційний стан, самооцінку та поведінку людини

 ..........................................................................................................................23 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ САМОКРИТИКИ НА 

ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН ............................................................................32 

2.1. Організація та методи дослідження самокритики і психоемоційного 

стану .................................................................................................................32 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня самокритики у досліджуваних .37 

2.3. Дослідження взаємозв’язку між самокритикою та психоемоційним 

станом особистості ..........................................................................................44 

РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ ШЛЯХИ КОРЕКЦІЇ НАДМІРНОЇ 

САМОКРИТИКИ ТА ПОКРАЩЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ......51 

3.1. Методи психологічної корекції надмірної самокритики ........................51 

3.2. Рекомендації щодо формування позитивного ставлення до себе ..........57 

3.3. Оцінка ефективності психокорекційної роботи ......................................64 

ВИСНОВКИ ........................................................................................................70 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ............................................................73 

ДОДАТОК А .......................................................................................................80 

ДОДАТОК Б ........................................................................................................81 

ДОДАТОК В .......................................................................................................83 

ДОДАТОК Г ........................................................................................................85 
 

 

  



 3 

ВСТУП 

 

У сучасних умовах розвитку суспільства проблема психічного здоров’я 

людини набуває особливої актуальності. Постійний стрес, високий темп 

життя, соціальна нестабільність, інформаційне перевантаження та підвищені 

вимоги до особистісної й професійної реалізації значно впливають на 

емоційний стан людини. У таких умовах особливо важливим стає дослідження 

внутрішніх психологічних механізмів, які можуть як підтримувати 

психоемоційну рівновагу особистості, так і негативно впливати на її 

психологічне благополуччя. Одним із таких механізмів є самокритика. 

Самокритика є складним психологічним феноменом, який проявляється 

у схильності людини оцінювати власні дії, риси характеру, досягнення та 

поведінку через призму недоліків, помилок і невідповідності власним або 

соціальним очікуванням. Помірний рівень самокритики може виступати 

чинником саморозвитку, самоконтролю та особистісного вдосконалення. 

Водночас надмірна самокритика нерідко стає причиною емоційного 

виснаження, тривожності, невпевненості у собі, зниження самооцінки та 

розвитку психоемоційних порушень. 

У сучасному світі людина постійно перебуває під впливом соціальних 

стандартів та вимог. Соціальні мережі, професійна конкуренція, прагнення до 

успіху й ідеалізовані образи життя формують у багатьох людей завищені 

очікування до себе. Через це особистість починає постійно порівнювати себе з 

іншими, концентруватися на власних помилках і недоліках, що посилює 

внутрішню напругу та самокритичне ставлення до себе. Особливо гостро ця 

проблема проявляється серед молоді, студентів та осіб працездатного віку, які 

часто стикаються з високим рівнем відповідальності, невизначеністю 

майбутнього та емоційним навантаженням. 
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Актуальність теми дослідження також зумовлена тим, що в умовах 

сучасних соціальних викликів, зокрема воєнних подій, економічної 

нестабільності та вимушених змін у житті людей, психоемоційний стан 

населення значно погіршується. Багато людей переживають підвищений 

рівень тривожності, страху, емоційного виснаження та внутрішніх конфліктів. 

У таких умовах самокритика може посилювати негативні емоційні 

переживання та перешкоджати психологічній адаптації особистості. 

Психоемоційний стан людини є важливим показником її психологічного 

благополуччя та здатності ефективно функціонувати в суспільстві. Він 

охоплює емоційні реакції, рівень тривожності, стресостійкість, внутрішню 

гармонію та загальне психологічне самопочуття. Порушення психоемоційного 

стану негативно впливає не лише на особистісний розвиток людини, але й на 

її професійну діяльність, міжособистісні стосунки, фізичне здоров’я та якість 

життя загалом. 

Дослідження впливу самокритики на психоемоційний стан є важливим 

напрямом сучасної психологічної науки, оскільки дозволяє глибше зрозуміти 

внутрішні механізми формування емоційного благополуччя особистості. 

Аналіз особливостей самокритичного ставлення до себе дає можливість 

виявити фактори ризику розвитку емоційних порушень та визначити 

ефективні способи психологічної підтримки й корекції. 

Особливої уваги потребує питання розмежування конструктивної та 

деструктивної самокритики. Конструктивна самокритика сприяє 

самопізнанню, розвитку відповідальності та особистісному зростанню. 

Натомість деструктивна самокритика супроводжується постійним 

незадоволенням собою, самозвинуваченням, емоційною нестабільністю та 

формуванням негативного образу «Я». Такий стан може призводити до 
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розвитку депресивних проявів, емоційного вигорання, соціальної ізоляції та 

втрати мотивації. 

Проблема самокритики є міждисциплінарною, оскільки вона 

досліджується у психології особистості, клінічній психології, психотерапії та 

педагогіці. Незважаючи на значну кількість наукових праць, питання впливу 

самокритики на психоемоційний стан особистості залишається актуальним та 

потребує подальшого дослідження, особливо в контексті сучасних соціально-

психологічних умов. 

Отже, актуальність теми магістерської роботи зумовлена зростанням 

кількості психоемоційних проблем серед населення, поширенням явища 

надмірної самокритики та необхідністю пошуку ефективних психологічних 

засобів підтримки емоційного благополуччя особистості. Дослідження 

самокритики та її впливу на психоемоційний стан має важливе теоретичне й 

практичне значення, оскільки сприятиме кращому розумінню психологічних 

особливостей особистості та розробці ефективних шляхів психологічної 

допомоги. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

особливості самокритики та її вплив на психоемоційний стан особистості, а 

також визначити психологічні шляхи корекції надмірної самокритики. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення самокритики у 

психологічній науці. 

2. Визначити психологічні особливості психоемоційного стану 

особистості. 

3. Дослідити взаємозв’язок між рівнем самокритики та психоемоційним 

станом людини. 
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4. Провести емпіричне дослідження особливостей прояву самокритики у 

досліджуваних. 

5. Визначити вплив самокритики на рівень тривожності, емоційного 

напруження та самооцінки особистості. 

6. Розробити практичні рекомендації щодо зниження рівня надмірної 

самокритики та покращення психоемоційного стану. 

Об’єкт дослідження – психоемоційний стан особистості. 

Предмет дослідження – особливості впливу самокритики на 

психоемоційний стан особистості. 

Гіпотеза дослідження полягає у припущенні, що високий рівень 

самокритики негативно впливає на психоемоційний стан особистості та 

сприяє підвищенню тривожності, емоційного напруження, зниженню 

самооцінки й психологічного благополуччя. 

Методологія дослідження. Для досягнення поставленої мети та 

реалізації завдань дослідження були використані такі методи: теоретичні – 

аналіз, синтез, узагальнення та систематизація наукової літератури з проблеми 

дослідження; емпіричні – психодіагностичні методики, анкетування, 

тестування, спостереження; методи математико-статистичної обробки даних – 

кількісний та якісний аналіз результатів дослідження, кореляційний аналіз, 

графічне представлення результатів. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості 

використання результатів дослідження практичними психологами, 

психотерапевтами, соціальними працівниками та викладачами закладів освіти 

для діагностики рівня самокритики, виявлення психоемоційних проблем 

особистості та розробки психокорекційних програм. Запропоновані 

рекомендації можуть бути використані під час психологічного 

консультування, тренінгової роботи та психопрофілактичної діяльності, 
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спрямованої на формування позитивного ставлення до себе та покращення 

психоемоційного стану особистості. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, що 

містять девʼять підрозділів, висновків, списку використаних джерел, що 

налічує 68 найменувань та додатків. Загальний обсяг роботи 85 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОКРИТИКИ 

ТА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ОСОБИСТОСТІ 

1.1. Поняття самокритики у психологічній науці 

У сучасній психологічній науці проблема самокритики займає важливе 

місце у дослідженнях особистості, емоційної сфери людини та механізмів 

саморегуляції. Поняття самокритики розглядається як складне 

багатокомпонентне психологічне явище, що впливає на формування 

самооцінки, рівень психологічного благополуччя, міжособистісні взаємини та 

особливості емоційного реагування людини. Актуальність вивчення 

самокритики пов’язана з тим, що в умовах сучасного суспільства людина 

дедалі частіше стикається з високими вимогами до себе, необхідністю 

постійного самоконтролю та оцінювання власної ефективності. 

У психологічній літературі самокритика трактується як здатність 

особистості аналізувати власні дії, поведінку, риси характеру та оцінювати їх 

відповідно до певних моральних, соціальних або особистісних стандартів. При 

цьому дослідники наголошують, що самокритика може мати як 

конструктивний, так і деструктивний характер. Конструктивна самокритика 

сприяє особистісному розвитку, формуванню відповідальності та 

самовдосконаленню, тоді як надмірна або деструктивна самокритика 

негативно впливає на психоемоційний стан людини та може стати причиною 

розвитку тривожності, невпевненості у собі та емоційного виснаження. 

Як зазначає українська дослідниця Н. Г. Чепелєва, самокритика є 

важливим компонентом самосвідомості особистості, який забезпечує 

здатність людини оцінювати власну діяльність, виявляти помилки та 

коригувати поведінку відповідно до соціальних норм і внутрішніх переконань 

[66, с. 52]. На думку авторки, розвиток самокритичності безпосередньо 
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пов’язаний із формуванням зрілої особистості, здатної до рефлексії та 

відповідального ставлення до власних вчинків. 

У працях сучасних психологів самокритика також розглядається як 

прояв внутрішнього діалогу особистості із самою собою. Людина постійно 

аналізує власні досягнення, невдачі, емоції та поведінку, формуючи певне 

ставлення до себе. У випадку гармонійного розвитку особистості такий процес 

сприяє самопізнанню та саморозвитку. Проте за умов завищених вимог до себе 

або негативного досвіду самокритика може перетворюватися на постійне 

самозвинувачення та внутрішню психологічну напругу. 

Здається, що суворе ставлення до себе може допомагати в досягненні 

цілей. Однак є різниця між дисципліною — режимом дня, якісним сном та 

харчуванням, дотриманням дедлайнів в роботі, та надмірними обмеженнями й 

самопокаранням, які можуть шкодити. Для досягнення цілей важливіше не 

критикувати, а розуміти себе. Що краще людина розуміє свою особистість, 

думки та реакції, то ясніше бачить надмірну самокритику.  

Важливо вчитись аналізувати проблеми, думати, як їх вирішити або не 

допустити в майбутньому. Однак, якщо навіть після аналізу ситуації та 

проживання смутку людина продовжує звинувачувати себе в усіх провалах — 

це  надмірна самокритика 

Дослідниця Т. М. Титаренко підкреслює, що самокритика є невід’ємною 

складовою особистісної рефлексії, яка дозволяє людині усвідомлювати власні 

сильні та слабкі сторони [56, с. 117]. Водночас авторка наголошує, що 

надмірна схильність до самокритики може призводити до формування 

негативного образу «Я», втрати внутрішньої впевненості та психологічного 

дискомфорту. Особливо це проявляється у ситуаціях життєвих труднощів, 

професійних невдач або соціального тиску. 
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У сучасній психології існує декілька підходів до розуміння сутності 

самокритики. Одним із найбільш поширених є когнітивний підхід, 

представники якого розглядають самокритику як систему негативних 

автоматичних думок та переконань людини щодо себе. Згідно з цим підходом, 

самокритика формується під впливом життєвого досвіду, виховання, 

соціального середовища та особистісних установок. Людина починає 

оцінювати себе через призму невідповідності певним стандартам, 

концентруючись переважно на власних недоліках і помилках. 

Когнітивний підхід акцентує увагу на тому, що надмірна самокритика 

часто супроводжується викривленим сприйняттям власної особистості. 

Людина може применшувати власні досягнення, знецінювати позитивні 

результати діяльності та постійно очікувати невдачі. Таке ставлення до себе 

негативно впливає на емоційний стан особистості та підвищує ризик розвитку 

депресивних і тривожних проявів. 

Інший важливий підхід до вивчення самокритики представлений у 

гуманістичній психології. Представники гуманістичного напряму вважають, 

що надмірна самокритика виникає внаслідок невідповідності між реальним 

образом людини та її ідеальним уявленням про себе. У такому випадку 

особистість постійно відчуває внутрішнє незадоволення собою, прагнучи 

досягти недосяжних стандартів. Це призводить до емоційної напруги, 

зниження самооцінки та формування внутрішніх конфліктів. 

Особливу увагу проблемі самокритики приділяють також у межах 

психодинамічного підходу. Представники цього напряму пов’язують розвиток 

надмірної самокритики з дитячим досвідом людини, особливостями 

виховання та взаємин із батьками. Постійна критика, емоційне неприйняття 

або завищені вимоги в дитинстві можуть формувати у людини внутрішнього 
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«критика», який у дорослому віці проявляється у вигляді постійного 

самозвинувачення та незадоволення собою. 

На думку О. Я. Чебикіна, самокритика є важливим механізмом 

саморегуляції особистості, який забезпечує контроль за власною поведінкою 

та діяльністю [62, с. 84]. Водночас дослідник підкреслює, що ефективність 

самокритики залежить від її рівня та спрямованості. Помірна самокритика 

сприяє розвитку відповідальності та самовдосконаленню, тоді як надмірна – 

негативно впливає на психологічне здоров’я людини. 

Слід зазначити, що в сучасному суспільстві проблема самокритики 

набуває особливого значення через вплив соціальних мереж, професійної 

конкуренції та культури постійного досягнення успіху. Люди дедалі частіше 

порівнюють себе з іншими, орієнтуються на ідеалізовані стандарти 

зовнішності, кар’єри чи способу життя. Це створює сприятливі умови для 

розвитку невдоволення собою та посилення самокритичних тенденцій. 

Самокритика тісно пов’язана із самооцінкою особистості. Люди з 

низькою самооцінкою зазвичай більш схильні до надмірного 

самозвинувачення, переживання почуття провини та невпевненості у власних 

силах. У свою чергу, адекватна самооцінка дозволяє людині об’єктивно 

оцінювати свої помилки без надмірного емоційного реагування. 

Таким чином, самокритика є важливим психологічним феноменом, який 

виконує як позитивні, так і негативні функції у житті особистості. Вона може 

виступати чинником саморозвитку та самовдосконалення, проте за надмірного 

прояву стає джерелом емоційної напруги, тривожності та внутрішнього 

дискомфорту. Різні психологічні підходи по-різному пояснюють природу 

самокритики, однак більшість дослідників погоджуються, що рівень 

самокритичності суттєво впливає на психоемоційний стан людини та її 

психологічне благополуччя. 
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Коли батьки, близькі дорослі або вчителі критикують дитину та часто 

сумніваються в ній, вони закладають підґрунтя до майбутньої самокритики. 

Людина, що зростає в атмосфері, де кожне її досягнення недостатнє, а інші 

діти завжди кращі, зрештою починає звинувачувати в усьому себе. 

Необґрунтована та постійна критика може формувати надмірну 

самокритичність в майбутньому. 

Травматичні події в дитинстві також впливають на самоїдство у 

дорослому житті. Психічне й фізичне насильство, нехтування дитиною 

можуть призвести до того, що дорослою людина не відчуватиме своєї цінності. 

Іноді батьки ніби хочуть захистити від помилок, наперед кажучи: «спробуй 

щось інше», «це для дітей, які гарно знають математику»; або ж прямо 

заявляють: «у тебе не вийде», «ти недостатньо розумний для цього». Однак 

дитина вірить кожному слову значущих дорослих та не ставить ці тези під 

сумнів до певного віку. Якщо дитина постійно чує необґрунтовану критику, 

згодом ці слова стають її внутрішнім голосом. І вже доросла людина, яка хоче 

спробувати щось нове, одразу говорить до себе: «Це не для мене», не даючи 

собі шансу.    

Коли дитина постійно чує критику, присоромлення й звинувачення, один 

зі способів захисту — взяти контроль у свої руки. Спочатку дитина, а потім і 

доросла людина можуть звинувачувати себе ще до того, як це зроблять інші, 

ніби декларуючи: «Ви мене сильніше, ніж я себе, не зачепите». Цими 

захисними механізмами ми можемо користуватись несвідомо протягом усього 

життя, навіть якщо батьки давно не поруч. 

Самокритика є багатогранним психологічним явищем, яке проявляється 

у різних формах та має неоднозначний вплив на особистість. У сучасній 

психології самокритика розглядається не лише як здатність людини оцінювати 

власні вчинки та якості, але і як важливий механізм внутрішньої регуляції 
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поведінки, емоцій та міжособистісних відносин. Рівень вираженості 

самокритики, її характер і форми прояву значною мірою визначають 

психологічне благополуччя людини, її самооцінку, рівень тривожності та 

здатність до адаптації у суспільстві. 

На думку української дослідниці Л. М. Карамушки, самокритика є 

складовою самосвідомості особистості та проявляється через здатність 

людини аналізувати власні помилки, оцінювати результати своєї діяльності та 

здійснювати самоконтроль [9, с. 96]. Авторка зазначає, що самокритичне 

ставлення до себе може бути як конструктивним, так і руйнівним залежно від 

інтенсивності та емоційного забарвлення внутрішніх переживань людини. 

У психологічній науці найчастіше виділяють конструктивну та 

деструктивну самокритику. Конструктивна самокритика характеризується 

об’єктивним аналізом власних помилок без надмірного самозвинувачення. 

Людина здатна визнавати свої недоліки, робити висновки та використовувати 

отриманий досвід для подальшого саморозвитку. Такий вид самокритики 

сприяє особистісному зростанню, формуванню відповідальності та розвитку 

адекватної самооцінки. 

Конструктивна самокритика має позитивний вплив на особистість, 

оскільки дозволяє людині реально оцінювати свої можливості та коригувати 

поведінку відповідно до життєвих ситуацій. Особи з помірним рівнем 

самокритики зазвичай більш стійкі до труднощів, здатні приймати власні 

помилки без надмірних емоційних переживань та мають вищий рівень 

психологічної адаптації. 

Натомість деструктивна самокритика проявляється у постійному 

невдоволенні собою, самозвинуваченні, негативному внутрішньому діалозі та 

схильності концентруватися виключно на власних недоліках. Людина починає 

сприймати себе через призму невдач, применшує власні досягнення та 
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постійно порівнює себе з іншими. Як зазначає О. В. Матласевич, надмірна 

самокритика часто супроводжується емоційним виснаженням, тривожністю та 

формуванням негативного образу «Я» [30, с. 143]. 

Деструктивна самокритика нерідко стає причиною внутрішніх 

конфліктів та психологічного дискомфорту. Людина може відчувати постійне 

почуття провини, страх зробити помилку або бути недостатньо успішною. У 

таких випадках самокритика перестає виконувати функцію саморозвитку та 

перетворюється на фактор психоемоційної дестабілізації. 

Окрім конструктивної та деструктивної самокритики, у психологічній 

літературі також виділяють ситуативну та особистісну самокритику. 

Ситуативна самокритика виникає у конкретних життєвих обставинах, 

наприклад після невдачі, конфлікту чи помилки. Вона є тимчасовою реакцією 

людини на певну ситуацію та зазвичай не має стійкого характеру. 

Особистісна самокритика є більш глибокою та стійкою характеристикою 

особистості. Вона проявляється у постійній схильності людини оцінювати 

себе негативно незалежно від реальних досягнень чи життєвих обставин. 

Особи з високим рівнем особистісної самокритики часто мають занижену 

самооцінку, підвищений рівень тривожності та невпевненість у власних силах. 

Як зазначається у наукових публікаціях Національної академії 

педагогічних наук України, надмірна самокритика може формуватися під 

впливом різних факторів: особливостей виховання, негативного життєвого 

досвіду, високих соціальних вимог та постійного порівняння себе з іншими 

[46]. Особливо значний вплив на формування самокритичного ставлення до 

себе мають дитячо-батьківські взаємини. Постійна критика з боку батьків, 

емоційне неприйняття або завищені вимоги можуть сприяти формуванню у 

дитини відчуття власної недостатності та невідповідності очікуванням 

оточення. 
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Психологічні прояви самокритики можуть бути як емоційними, так і 

поведінковими. До емоційних проявів належать почуття провини, сорому, 

тривоги, внутрішньої напруги, розчарування у собі та страху невдачі. Людина 

може постійно переживати через власні помилки навіть у тих випадках, коли 

ситуація не є критичною. Такі емоційні стани негативно впливають на загальне 

психологічне самопочуття та якість життя особистості. 

Поведінкові прояви самокритики можуть виражатися у надмірному 

прагненні до ідеальності, страху приймати рішення, уникненні 

відповідальності або, навпаки, у надмірному контролі власної діяльності. 

Деякі люди через страх помилки відкладають важливі справи, уникають нових 

можливостей або відмовляються від реалізації власних цілей. У психології це 

явище часто пов’язують із перфекціонізмом. 

За словами І. В. Данилюк, високий рівень самокритики нерідко 

супроводжується розвитком емоційного вигорання та хронічного стресу [6, с. 

214]. Людина постійно перебуває у стані внутрішнього напруження, прагне 

відповідати високим стандартам і не дозволяє собі помилятися. Це призводить 

до виснаження емоційних ресурсів, зниження мотивації та психологічної 

стійкості. 

Варто зазначити, що самокритика тісно пов’язана із самооцінкою 

особистості. Люди з адекватною самооцінкою здатні об’єктивно оцінювати 

свої сильні та слабкі сторони, не концентруючись виключно на недоліках. 

Натомість особи із заниженою самооцінкою схильні перебільшувати власні 

помилки та ігнорувати позитивні результати своєї діяльності. 

У сучасному суспільстві психологічні прояви самокритики посилюються 

через вплив соціальних мереж та інформаційного середовища. Постійне 

порівняння себе з ідеалізованими образами інших людей формує 

незадоволення собою та підвищує ризик розвитку внутрішньої невпевненості. 
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Людина починає оцінювати власну цінність через зовнішні досягнення, 

соціальне схвалення чи відповідність певним стандартам. 

Таким чином, самокритика може проявлятися у різних формах та мати 

як позитивний, так і негативний вплив на особистість. Конструктивна 

самокритика сприяє саморозвитку та формуванню відповідальності, тоді як 

деструктивна стає причиною емоційного виснаження, тривожності та 

зниження самооцінки. Розуміння видів і психологічних проявів самокритики є 

важливим для подальшого дослідження її впливу на психоемоційний стан 

особистості та розробки ефективних методів психологічної допомоги. 

 

1.2. Психологічні особливості психоемоційного стану особистості 

 

Психоемоційний стан особистості є одним із ключових понять сучасної 

психології, оскільки саме він визначає рівень психологічного благополуччя 

людини, її здатність адаптуватися до умов навколишнього середовища, 

ефективно взаємодіяти з іншими людьми та реалізовувати власний потенціал. 

У сучасних умовах суспільних змін, інформаційного перевантаження, 

соціальної нестабільності та постійного стресу проблема психоемоційного 

стану набуває особливої актуальності. Від емоційного самопочуття людини 

значною мірою залежить її фізичне здоров’я, продуктивність діяльності, 

міжособистісні взаємини та загальна якість життя. 

У психологічній науці психоемоційний стан розглядається як цілісна 

система емоційних переживань, психічних реакцій та внутрішніх процесів, які 

виникають у людини під впливом зовнішніх і внутрішніх факторів. Цей стан 

характеризує рівень психологічної рівноваги особистості, її здатність 
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контролювати емоції, реагувати на стресові ситуації та підтримувати 

внутрішню гармонію. 

Як зазначає С. Д. Максименко, психоемоційний стан є складною 

динамічною системою, яка включає емоційні реакції, психічну активність, 

особливості саморегуляції та індивідуальні характеристики особистості [22, с. 

74]. На думку дослідника, психоемоційний стан не є постійним, а змінюється 

залежно від життєвих обставин, досвіду людини, рівня стресового 

навантаження та особливостей її психіки. 

У структурі психоемоційного стану особистості вчені виділяють 

декілька взаємопов’язаних компонентів: емоційний, когнітивний, 

поведінковий та фізіологічний. Кожен із цих компонентів виконує важливу 

функцію у забезпеченні психологічного благополуччя людини та впливає на її 

здатність адаптуватися до навколишнього середовища. 

Емоційний компонент є основою психоемоційного стану особистості. 

Він охоплює емоції, почуття, переживання та настрій людини. Саме через 

емоційний компонент людина реагує на життєві події, оцінює власний досвід 

та формує ставлення до себе й оточення. Позитивні емоції сприяють 

внутрішній стабільності, підвищують рівень психологічного комфорту та 

мотивації до діяльності. Натомість негативні переживання, такі як тривога, 

страх, провина чи розчарування, можуть порушувати психоемоційну 

рівновагу особистості. 

За словами Т. С. Яценко, емоційна сфера людини є важливим 

показником її внутрішнього психологічного стану та здатності до 

саморегуляції [68, с. 138]. Дослідниця підкреслює, що тривале переживання 

негативних емоцій може призводити до емоційного виснаження, розвитку 

психосоматичних розладів та зниження загального рівня психологічного 

благополуччя. 
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Когнітивний компонент психоемоційного стану включає особливості 

мислення людини, її переконання, оцінки, установки та сприйняття життєвих 

ситуацій. Саме когнітивні процеси визначають те, як людина інтерпретує події 

та реагує на них емоційно. Наприклад, схильність до негативного мислення, 

самокритики або постійного очікування невдач значно погіршує 

психоемоційний стан особистості. 

Когнітивний компонент також пов’язаний із самооцінкою людини та її 

уявленням про власні можливості. Особи з адекватною самооцінкою зазвичай 

краще справляються зі стресовими ситуаціями, тоді як люди із заниженою 

самооцінкою більш схильні до тривожності, невпевненості та внутрішніх 

конфліктів. 

Поведінковий компонент психоемоційного стану проявляється у 

зовнішніх реакціях людини, її поведінці, способах взаємодії з оточенням та 

здатності контролювати власні дії. Емоційні переживання безпосередньо 

впливають на поведінку особистості. Наприклад, підвищена тривожність може 

супроводжуватися уникненням соціальних контактів, невпевненістю у 

спілкуванні або труднощами у прийнятті рішень. 

На думку В. М. Панка, поведінкові прояви психоемоційного стану є 

важливим індикатором психологічного благополуччя людини [34, с. 56]. 

Автор зазначає, що емоційна нестабільність нерідко відображається у зміні 

поведінки, зниженні активності, конфліктності або втраті мотивації до 

діяльності. 

Фізіологічний компонент психоемоційного стану пов’язаний із 

реакціями організму на емоційні переживання. Психоемоційний стан впливає 

на функціонування нервової системи, серцево-судинної системи, рівень 

енергії та загальне самопочуття людини. Під час стресу або сильного 

емоційного напруження можуть виникати порушення сну, головний біль, 
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швидка втомлюваність, підвищення артеріального тиску та інші 

психосоматичні прояви. 

У сучасній психології психоемоційний стан також розглядається як 

результат взаємодії внутрішніх і зовнішніх факторів. До внутрішніх факторів 

належать індивідуально-психологічні особливості людини, темперамент, 

рівень самооцінки, особистісні установки та емоційна стійкість. Зовнішні 

фактори включають умови життя, соціальне середовище, професійну 

діяльність, міжособистісні стосунки та життєві труднощі. 

Особливе значення у структурі психоемоційного стану має здатність 

людини до емоційної саморегуляції. Саморегуляція дозволяє особистості 

контролювати власні емоції, адаптуватися до стресових ситуацій та 

підтримувати психологічну рівновагу. Люди з розвиненими навичками 

саморегуляції краще справляються з труднощами, менш схильні до 

емоційного вигорання та мають вищий рівень життєстійкості. 

Як зазначається у матеріалах Міністерства охорони здоров’я України, 

психоемоційний стан людини безпосередньо впливає на рівень її психічного 

та фізичного здоров’я [42]. Тривалий стрес, емоційне перенапруження та 

внутрішні конфлікти можуть стати причиною розвитку депресивних станів, 

тривожних розладів та інших психологічних проблем. 

Слід зазначити, що психоемоційний стан особистості є динамічним і 

може змінюватися залежно від життєвих обставин. На нього значно впливають 

соціальні події, професійне навантаження, сімейні взаємини, особистісні 

кризи та рівень психологічної підтримки. У сучасних умовах війни, соціальної 

нестабільності та постійного інформаційного навантаження проблема 

збереження психоемоційного здоров’я набуває особливого значення. 

Таким чином, психоемоційний стан особистості є складною 

багатокомпонентною системою, яка включає емоційний, когнітивний, 
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поведінковий та фізіологічний компоненти. Гармонійне функціонування цих 

складових забезпечує психологічне благополуччя людини, її здатність до 

самореалізації та ефективної взаємодії з навколишнім середовищем. 

Порушення психоемоційного стану негативно впливає на якість життя 

особистості, тому дослідження його структури та компонентів є важливим 

напрямом сучасної психологічної науки. 

Психоемоційний стан особистості формується під впливом багатьох 

внутрішніх та зовнішніх чинників, які взаємодіють між собою та визначають 

особливості емоційного реагування людини, її психологічну стійкість, 

здатність до адаптації та рівень психічного благополуччя. У сучасних умовах 

проблема дослідження чинників формування психоемоційного стану набуває 

особливого значення, оскільки високий рівень стресу, соціальна 

нестабільність, професійне навантаження та постійне інформаційне 

перевантаження суттєво впливають на психологічний стан людини. 

У психологічній науці чинники формування психоемоційного стану 

поділяють на біологічні, психологічні та соціальні. Кожна із цих груп має 

важливий вплив на емоційне самопочуття особистості та визначає її здатність 

підтримувати внутрішню рівновагу в різних життєвих ситуаціях. 

Одним із важливих чинників формування психоемоційного стану є 

індивідуально-психологічні особливості людини. До них належать 

темперамент, характер, рівень самооцінки, емоційна стійкість, особливості 

мислення та здатність до саморегуляції. Саме ці характеристики визначають, 

яким чином людина реагує на стресові ситуації, переживає труднощі та 

адаптується до змін. 

Як зазначає Г. О. Балл, люди з високим рівнем емоційної стійкості здатні 

краще контролювати власні переживання, швидше адаптуються до 

несприятливих умов та ефективніше долають психологічні труднощі [1, с. 
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101]. Натомість підвищена емоційна чутливість, тривожність та невпевненість 

у собі можуть сприяти формуванню нестабільного психоемоційного стану та 

підвищувати ризик розвитку емоційних порушень. 

Важливим психологічним чинником є самооцінка особистості. Люди з 

адекватною самооцінкою зазвичай мають більш стабільний емоційний стан, 

оскільки здатні об’єктивно оцінювати свої можливості та приймати власні 

недоліки. У свою чергу, занижена самооцінка нерідко супроводжується 

почуттям невпевненості, страхом невдачі та підвищеною самокритикою, що 

негативно впливає на психоемоційне благополуччя людини. 

Значний вплив на психоемоційний стан має рівень стресостійкості 

особистості. Стрес є невід’ємною частиною життя сучасної людини, однак 

здатність ефективно реагувати на стресові ситуації суттєво відрізняється у 

різних людей. Особи з високою стресостійкістю здатні зберігати емоційну 

рівновагу навіть у складних життєвих обставинах, тоді як низька 

стресостійкість може призводити до емоційного виснаження, тривожності та 

розвитку депресивних станів. 

За словами О. М. Кокун, психоемоційний стан людини значною мірою 

залежить від її здатності адаптуватися до змін та долати стресові навантаження 

[19, с. 89]. Дослідник підкреслює, що в умовах тривалого психоемоційного 

напруження організм людини поступово виснажується, що негативно впливає 

як на психічне, так і на фізичне здоров’я. 

Одним із ключових соціальних чинників формування психоемоційного 

стану є сімейне середовище. Саме сім’я є першим соціальним простором, у 

якому формується емоційна сфера людини, її самооцінка, навички емоційної 

взаємодії та ставлення до себе. Підтримка, емоційне прийняття та безпечна 

атмосфера в сім’ї сприяють формуванню стабільного психоемоційного стану. 
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Натомість конфлікти, надмірна критика, емоційне відчуження або насильство 

можуть стати причиною психологічних травм та емоційної нестабільності. 

Важливим чинником також є міжособистісні стосунки. Потреба у 

спілкуванні, підтримці та соціальному визнанні є однією з базових потреб 

людини. Гармонійні стосунки з оточенням позитивно впливають на емоційне 

самопочуття, тоді як конфлікти, соціальна ізоляція чи відсутність підтримки 

можуть сприяти виникненню тривоги, самотності та внутрішнього 

дискомфорту. 

У сучасних умовах значний вплив на психоемоційний стан особистості 

має професійна діяльність. Надмірне навантаження, високий рівень 

відповідальності, емоційна напруга та нестабільність умов праці можуть 

призводити до розвитку професійного стресу та емоційного вигорання. 

Особливо це стосується професій, пов’язаних із високою емоційною 

залученістю, відповідальністю за інших людей та постійною взаємодією з 

соціумом. 

Як зазначає Л. А. Найдьонова, сучасне інформаційне середовище також 

суттєво впливає на психоемоційний стан людини [33, с. 47]. Постійний потік 

інформації, негативні новини, інформаційне перевантаження та активне 

використання соціальних мереж можуть підвищувати рівень тривожності та 

емоційного напруження. Людина починає постійно порівнювати себе з 

іншими, відчувати невдоволення собою та емоційну виснаженість. 

Окрему роль у формуванні психоемоційного стану відіграють соціально-

економічні умови життя. Матеріальна нестабільність, невизначеність 

майбутнього, військові події та соціальні кризи створюють додатковий рівень 

психологічного навантаження. В умовах сучасної України проблема 

психоемоційного здоров’я населення є особливо актуальною через тривалий 

вплив стресових факторів, пов’язаних із війною та соціальними змінами. 
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До важливих чинників формування психоемоційного стану належить 

також фізичне здоров’я людини. Хронічні захворювання, порушення сну, 

фізичне виснаження та низький рівень фізичної активності негативно 

впливають на емоційне самопочуття та можуть сприяти розвитку 

психологічних проблем. Водночас здоровий спосіб життя, фізична активність 

та дотримання режиму праці й відпочинку позитивно впливають на 

психоемоційну стабільність особистості. 

У матеріалах Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії 

зазначається, що важливим чинником психоемоційного благополуччя є 

здатність людини до емоційної саморегуляції та усвідомлення власних 

переживань [7]. Розвинені навички саморегуляції дозволяють людині 

ефективніше справлятися зі стресом, контролювати емоції та підтримувати 

психологічну рівновагу навіть у складних життєвих умовах. 

Таким чином, психоемоційний стан особистості формується під впливом 

багатьох взаємопов’язаних чинників. Індивідуально-психологічні 

особливості, самооцінка, рівень стресостійкості, сімейне середовище, 

міжособистісні взаємини, професійна діяльність, соціальні умови та фізичне 

здоров’я безпосередньо впливають на емоційне самопочуття людини. 

Розуміння основних чинників формування психоемоційного стану є важливим 

для своєчасної профілактики психологічних порушень та збереження 

психічного здоров’я особистості. 

 

1.3. Вплив самокритики на емоційний стан, самооцінку та поведінку 

людини 

 

Доросла людина розширює коло соціальних зв‘язків — університет, 

робота, дружні та сімейні стосунки. В цих взаєминах ми неминуче стикаємось 
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з певною критикою. Вона може бути конструктивною й допомагати нам у 

саморозвитку й роботі, а може бути надмірною. 

Спочатку ми можемо думати, що партнер або друг просто скаржиться, 

або що ми дійсно завдаємо людині незручностей. Проте, якщо в нас 

недостатньо розвинуте саморозуміння, із часом починаємо вірити в ці скарги, 

навіть якщо слова не відповідають дійсності. Людина, що надміру вас 

критикує, буде вживати фрази на кшталт: «ти завжди», «ти ніколи» замість 

обговорення реальних вчинків. Як наслідок, через запізнення або непомиту 

чашку можна дійти до думок, що ви є джерелом усіх бід. Цінувати думку 

близької людини — нормальне прагнення. Але якщо критики стає забагато й 

вона перебільшена або не релевантна, це може бути ознакою психологічного 

насильства. Такі взаємини, зрештою, призводять до зниження самооцінки. 

Самокритика та самооцінка є важливими складовими структури 

особистості, які безпосередньо впливають на психоемоційний стан людини, її 

поведінку, мотивацію та здатність до самореалізації. У сучасній психології 

проблема взаємозв’язку самокритики та самооцінки розглядається як одна з 

ключових у дослідженні внутрішнього світу особистості, оскільки саме 

ставлення людини до себе значною мірою визначає рівень її психологічного 

благополуччя та адаптації у суспільстві. 

Самооцінка є уявленням людини про власну цінність, можливості, 

здібності та особистісні якості. Вона формується під впливом життєвого 

досвіду, виховання, соціального оточення та міжособистісних взаємин. 

Самокритика, у свою чергу, виступає механізмом внутрішньої оцінки власної 

поведінки та особистості. Вона може сприяти розвитку людини або, навпаки, 

призводити до внутрішніх конфліктів, невпевненості та психологічного 

дискомфорту. 
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Як зазначає І. Д. Бех, самооцінка є центральним компонентом 

самосвідомості особистості, що визначає ставлення людини до себе та впливає 

на її поведінку і систему життєвих цінностей [2, с. 118]. На думку дослідника, 

саме через механізми самооцінки людина сприймає власні успіхи та невдачі, 

формує рівень домагань і ставлення до навколишнього світу. 

Самокритика та самооцінка мають тісний взаємозв’язок. Люди з 

адекватною самооцінкою зазвичай здатні конструктивно оцінювати власні 

помилки без надмірного самозвинувачення. Вони визнають свої недоліки, 

однак не знецінюють себе як особистість. У таких випадках самокритика 

виконує позитивну функцію саморозвитку та самоконтролю. 

Натомість при заниженій самооцінці самокритика часто набуває 

деструктивного характеру. Людина концентрується переважно на власних 

недоліках, перебільшує значення помилок та ігнорує власні досягнення. 

Постійне самозвинувачення формує негативне ставлення до себе, 

невпевненість у власних силах та страх невдачі. Такі особистості схильні до 

підвищеної тривожності, емоційної нестабільності та внутрішньої напруги. 

У працях О. В. Киричука зазначається, що надмірна самокритика нерідко 

є наслідком сформованої у дитинстві негативної самооцінки та недостатнього 

емоційного прийняття з боку значущих дорослих [11, с. 92]. Дослідник 

наголошує, що постійна критика, порівняння з іншими дітьми або завищені 

вимоги з боку батьків можуть сприяти формуванню у людини стійкого 

переконання у власній недостатності. 

Важливо зазначити, що самокритика не завжди має негативний характер. 

Помірний рівень самокритики є необхідним для особистісного розвитку та 

формування відповідальності. Людина, яка здатна об’єктивно аналізувати свої 

дії та визнавати помилки, має більше можливостей для самовдосконалення та 
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досягнення поставлених цілей. Однак така самокритика повинна поєднуватися 

з позитивним ставленням до себе та адекватною самооцінкою. 

Одним із важливих аспектів взаємозв’язку самокритики та самооцінки є 

внутрішній діалог особистості. Людина постійно оцінює власні вчинки, 

досягнення та поведінку, формуючи певне емоційне ставлення до себе. Якщо 

внутрішній діалог має переважно негативний характер, це поступово 

призводить до зниження самооцінки та розвитку емоційного дискомфорту. 

Особи з високим рівнем самокритики часто схильні до перфекціонізму. 

Вони ставлять перед собою завищені вимоги, прагнуть уникнути будь-яких 

помилок та гостро реагують навіть на незначні невдачі. Через це людина може 

постійно відчувати незадоволення собою, навіть маючи об’єктивно високі 

результати діяльності. У таких випадках самооцінка стає нестабільною та 

залежною від зовнішнього схвалення. 

За словами С. М. Максименка, самооцінка формується у процесі 

соціальної взаємодії та значною мірою залежить від ставлення людини до 

власного досвіду і результатів діяльності [24, с. 157]. Автор підкреслює, що 

надмірна самокритика порушує здатність особистості адекватно оцінювати 

свої можливості та досягнення, що негативно впливає на її психологічне 

благополуччя. 

Низька самооцінка та деструктивна самокритика також впливають на 

поведінку людини. Особи, які постійно сумніваються у собі, часто уникають 

відповідальності, бояться нових викликів та мають труднощі у прийнятті 

рішень. Вони можуть відмовлятися від власних цілей через страх помилки або 

осуду з боку інших людей. Така поведінка обмежує можливості самореалізації 

особистості та посилює внутрішню невпевненість. 

Водночас адекватна самооцінка сприяє формуванню психологічної 

стійкості та позитивного ставлення до себе. Людина здатна приймати власні 
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недоліки без надмірного самозасудження, ефективніше справляється зі 

стресовими ситуаціями та зберігає внутрішню рівновагу навіть у складних 

життєвих обставинах. 

У сучасному суспільстві взаємозв’язок самокритики та самооцінки 

значно посилюється під впливом соціальних мереж та інформаційного 

середовища. Постійне порівняння себе з іншими, орієнтація на ідеалізовані 

стандарти успіху, зовнішності чи способу життя сприяють формуванню 

невдоволення собою та підвищенню рівня самокритики. Особливо вразливими 

до цього є молоді люди, у яких процес формування самооцінки ще не є 

повністю завершеним. 

Таким чином, самокритика та самооцінка перебувають у тісному 

взаємозв’язку та суттєво впливають на психоемоційний стан особистості. 

Помірна та конструктивна самокритика сприяє саморозвитку й формуванню 

відповідальності, тоді як надмірна самокритика у поєднанні із заниженою 

самооцінкою стає причиною емоційної нестабільності, тривожності та 

внутрішнього дискомфорту. Формування адекватної самооцінки є важливою 

умовою психологічного благополуччя особистості та її гармонійного 

розвитку. 

У сучасній психологічній науці проблема надмірної самокритики 

розглядається як один із важливих чинників порушення психоемоційного 

стану особистості. Незважаючи на те, що помірна самокритика може 

виконувати конструктивну функцію самоконтролю та самовдосконалення, її 

надмірний прояв часто призводить до негативних психологічних наслідків. 

Людина починає постійно концентруватися на власних помилках, недоліках та 

невідповідності певним стандартам, що формує внутрішню емоційну напругу 

та порушує психологічну рівновагу. 
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Надмірна самокритика проявляється у постійному самозвинуваченні, 

негативному внутрішньому діалозі, знеціненні власних досягнень та 

нездатності приймати власні недоліки. Такий стиль мислення поступово 

формує у людини негативне ставлення до себе, знижує рівень самооцінки та 

погіршує загальний психоемоційний стан. 

Як зазначає В. В. Рибалка, надмірна самокритика є одним із проявів 

внутрішнього психологічного конфлікту особистості, при якому людина 

постійно відчуває невдоволення собою та власною діяльністю [50, с. 143]. На 

думку дослідника, тривале перебування у стані внутрішнього самозасудження 

призводить до виснаження емоційних ресурсів та формування стійкого 

психологічного дискомфорту. 

Одним із найбільш поширених наслідків надмірної самокритики є 

підвищення рівня тривожності. Людина починає постійно хвилюватися через 

можливі помилки, негативну оцінку з боку інших людей або невідповідність 

власним очікуванням. У результаті формується стан емоційного напруження, 

який супроводжується страхом невдачі, невпевненістю у собі та постійним 

внутрішнім неспокоєм. 

Тривожність, викликана надмірною самокритикою, негативно впливає 

на поведінку особистості. Людина може уникати нових можливостей, боятися 

приймати рішення або відмовлятися від реалізації власних цілей через страх 

зробити помилку. Такі особливості поведінки значно обмежують процес 

самореалізації та сприяють формуванню пасивної життєвої позиції. 

Важливим негативним наслідком надмірної самокритики є розвиток 

емоційного виснаження. Постійне незадоволення собою, високий рівень 

внутрішньої напруги та прагнення відповідати недосяжним стандартам 

призводять до поступового виснаження психоемоційних ресурсів людини. 
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Особистість втрачає мотивацію, відчуває хронічну втому та емоційну 

спустошеність. 

За словами Н. В. Чепелєвої, тривала надмірна самокритика може сприяти 

розвитку депресивних станів, апатії та втрати інтересу до життя [64, с. 96]. 

Дослідниця підкреслює, що людина починає сприймати себе виключно через 

призму власних недоліків і невдач, що негативно впливає на її психологічне 

благополуччя та емоційну стабільність. 

Надмірна самокритика також тісно пов’язана зі зниженням самооцінки. 

Людина перестає помічати власні досягнення, концентруючись лише на 

помилках і невідповідностях. У результаті формується негативний образ «Я», 

що супроводжується невпевненістю у власних силах та залежністю від 

зовнішнього схвалення. 

Особи з високим рівнем самокритики часто мають труднощі у 

міжособистісних взаєминах. Через страх осуду або неприйняття вони можуть 

уникати відкритого спілкування, приховувати власні емоції та переживання. 

Надмірна самокритика нерідко стає причиною соціальної ізоляції, труднощів 

у побудові довірливих стосунків та внутрішньої самотності. 

Окрім психологічних наслідків, надмірна самокритика негативно 

впливає і на фізичне здоров’я людини. Постійний стрес та емоційне 

напруження можуть спричиняти психосоматичні порушення: головний біль, 

безсоння, швидку втомлюваність, проблеми із серцево-судинною системою та 

зниження імунітету. Організм людини перебуває у стані постійної напруги, що 

поступово виснажує його ресурси. 

Як зазначається у наукових матеріалах Інституту психології імені Г. С. 

Костюка НАПН України, надмірна самокритика є одним із чинників розвитку 

емоційного вигорання та психологічної дезадаптації [49]. Особливо гостро ця 
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проблема проявляється серед молоді, студентів та осіб, діяльність яких 

пов’язана з високим рівнем відповідальності та емоційного навантаження. 

Важливою особливістю надмірної самокритики є її зв’язок із 

перфекціонізмом. Людина ставить перед собою завищені вимоги та прагне 

досягти ідеального результату в усіх сферах життя. Навіть незначні помилки 

сприймаються як серйозна невдача, що супроводжується сильними 

емоційними переживаннями. У результаті формується постійне незадоволення 

собою та відчуття внутрішньої недостатності. 

У сучасному інформаційному суспільстві негативний вплив 

самокритики значно посилюється через соціальні мережі та культуру 

постійного порівняння себе з іншими. Людина орієнтується на ідеалізовані 

образи успіху, зовнішності чи способу життя, що формує невдоволення собою 

та посилює внутрішню тривожність. Особливо вразливими до цього є молоді 

люди, у яких ще триває процес формування самооцінки та особистісної 

ідентичності. 

На думку І. М. Галян, надмірна самокритика негативно впливає на 

здатність особистості до психологічної саморегуляції та адаптації до життєвих 

труднощів [4, с. 204]. Дослідниця зазначає, що людина втрачає відчуття 

внутрішньої підтримки, стає більш емоційно вразливою та схильною до 

деструктивних переживань. 

Таким чином, надмірна самокритика має суттєвий негативний вплив на 

психоемоційний стан особистості. Вона сприяє розвитку тривожності, 

емоційного виснаження, депресивних проявів, зниження самооцінки та 

порушення міжособистісних взаємин. Тривале самозвинувачення та постійне 

невдоволення собою погіршують психологічне благополуччя людини та 

перешкоджають її гармонійному розвитку. Саме тому проблема надмірної 
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самокритики потребує подальшого дослідження та розробки ефективних 

психологічних методів її корекції. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ САМОКРИТИКИ 

НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН 

2.1. Організація та методи дослідження самокритики і психоемоційного 

стану 

 

Емпіричне дослідження впливу самокритики на психоемоційний стан 

особистості проводилося з метою виявлення взаємозв’язку між рівнем 

самокритичного ставлення до себе та особливостями емоційного самопочуття 

досліджуваних. Організація дослідження передбачала послідовне проведення 

декількох етапів, добір психодіагностичних методик, формування вибірки 

учасників та аналіз отриманих результатів. 

У сучасній психології емпіричне дослідження є важливим інструментом 

вивчення психологічних особливостей особистості та дозволяє не лише 

теоретично обґрунтувати проблему, але й підтвердити або спростувати 

висунуту гіпотезу. Як зазначає О. М. Кокун, ефективність психологічного 

дослідження значною мірою залежить від правильної організації вибірки, 

обґрунтованого підбору методик та дотримання принципів наукової 

об’єктивності [15, с. 64]. 

У дослідженні взяли участь 40 осіб віком від 18 до 25 років. До вибірки 

увійшли студенти закладів вищої освіти, оскільки саме молодь є найбільш 

вразливою до впливу самокритики, емоційного навантаження та соціального 

тиску. У сучасних умовах молоді люди часто стикаються з високими вимогами 

до успішності, професійного розвитку та соціальної реалізації, що може 

негативно впливати на їх психоемоційний стан. 

Серед учасників дослідження були як жінки, так і чоловіки. Добір 

респондентів здійснювався добровільно з дотриманням принципів 

конфіденційності та етичних норм психологічного дослідження. Перед 
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проведенням діагностики учасники були ознайомлені з метою дослідження та 

надали згоду на участь. 

Вибір саме студентської молоді як категорії досліджуваних обумовлений 

тим, що юнацький вік є періодом активного формування самооцінки, 

самосвідомості та системи особистісних цінностей. Саме в цей період людина 

найбільш чутливо реагує на оцінку оточення, власні досягнення та невдачі. 

Надмірна самокритика у молодому віці може негативно впливати на емоційну 

стабільність, соціальну адаптацію та формування особистості загалом. 

За словами С. Д. Максименка, юнацький вік характеризується 

підвищеною емоційною чутливістю, нестабільністю самооцінки та активним 

процесом формування «Я-концепції» [20, с. 118]. У цей період людина 

особливо гостро переживає власні помилки та невідповідність очікуванням, 

що створює сприятливі умови для розвитку надмірної самокритики. 

Емпіричне дослідження проводилося у три етапи. 

На першому етапі було здійснено теоретичний аналіз наукової 

літератури з проблеми самокритики та психоемоційного стану особистості. 

Було визначено основні теоретичні підходи до розуміння самокритики, 

проаналізовано психологічні особливості психоемоційного стану та підібрано 

психодіагностичний інструментарій для проведення дослідження. 

На другому етапі проводилося безпосереднє емпіричне дослідження. 

Учасникам було запропоновано пройти комплекс психодіагностичних 

методик, спрямованих на визначення рівня самокритики, самооцінки, 

тривожності та особливостей психоемоційного стану. Дослідження 

проводилося у спокійній обстановці, що забезпечувало достовірність 

отриманих результатів та зменшувало вплив сторонніх факторів. 

Третій етап передбачав обробку та аналіз отриманих результатів. Для 

цього використовувалися методи кількісного та якісного аналізу, а також 
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порівняння отриманих показників між досліджуваними. Було здійснено 

інтерпретацію результатів та визначено особливості взаємозв’язку між рівнем 

самокритики та психоемоційним станом особистості. 

Як зазначає Н. Г. Чепелєва, правильно організоване емпіричне 

дослідження дозволяє не лише виявити психологічні закономірності, але й 

визначити фактори, які впливають на формування емоційного стану людини 

[65, с. 91]. Саме тому важливим елементом дослідження стало комплексне 

вивчення різних аспектів психоемоційного стану особистості. 

Під час проведення дослідження особлива увага приділялася 

психологічному комфорту учасників. Оскільки питання самокритики та 

емоційного стану можуть бути емоційно чутливими для людини, важливим 

було створення атмосфери довіри та безпеки. Усі результати дослідження 

використовувалися виключно в узагальненому вигляді без розголошення 

персональних даних учасників. 

Важливим аспектом організації дослідження стало дотримання 

принципу добровільності участі. Респонденти мали право відмовитися від 

проходження дослідження на будь-якому етапі. Такий підхід відповідає 

сучасним етичним вимогам психологічної науки та забезпечує достовірність 

отриманих результатів. 

Таким чином, організація емпіричного дослідження була спрямована на 

всебічне вивчення впливу самокритики на психоемоційний стан особистості. 

Правильно сформована вибірка, поетапне проведення дослідження та 

використання валідних психодіагностичних методик забезпечили можливість 

отримання об’єктивних результатів та подальшого аналізу досліджуваної 

проблеми. 

Для дослідження особливостей самокритики та її впливу на 

психоемоційний стан особистості було використано комплекс 
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психодіагностичних методик, які дозволили всебічно оцінити рівень 

самокритики, особливості самооцінки, рівень тривожності та загальний 

психоемоційний стан респондентів. Використання декількох методик 

забезпечило комплексний підхід до вивчення досліджуваної проблеми та 

підвищило достовірність отриманих результатів. 

У сучасній психологічній практиці психодіагностичні методики є 

важливим інструментом дослідження особистості, оскільки дозволяють 

отримати об’єктивну інформацію про психологічні особливості людини, її 

емоційні стани та поведінкові характеристики. Як зазначає В. М. Панок, 

ефективність психологічного дослідження значною мірою залежить від 

правильного підбору психодіагностичних методик відповідно до мети та 

завдань дослідження [38, с. 57]. 

Для визначення рівня самокритики у досліджуваних було використано 

методику «Шкала рівня самокритики». Дана методика дозволяє оцінити 

схильність людини до самозвинувачення, негативного внутрішнього діалогу, 

концентрації на власних недоліках та переживання невідповідності власним 

очікуванням. Методика містить систему тверджень, які відображають 

особливості ставлення людини до себе та власної діяльності. 

Респондентам пропонувалося оцінити ступінь своєї згоди із 

запропонованими твердженнями. За результатами тестування визначався 

низький, середній або високий рівень самокритики. Високі показники 

свідчили про схильність до надмірного самозвинувачення, емоційної напруги 

та невдоволення собою. 

Для дослідження самооцінки особистості використовувалася методика 

Дембо – Рубінштейн, яка є однією з найбільш поширених у психологічній 

практиці. Методика дозволяє визначити рівень самооцінки, рівень домагань та 

особливості ставлення людини до себе. За допомогою цієї методики можна 
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оцінити, наскільки адекватно людина сприймає власні можливості та 

особистісні якості. 

Як зазначає Т. М. Титаренко, самооцінка є важливим регулятором 

поведінки людини та безпосередньо впливає на її психоемоційний стан [53, с. 

133]. Саме тому дослідження самооцінки є необхідним для вивчення 

взаємозв’язку між самокритикою та психологічним благополуччям 

особистості. 

Для визначення рівня тривожності було застосовано методику 

Спілбергера – Ханіна. Дана методика дозволяє дослідити як ситуативну, так і 

особистісну тривожність. Ситуативна тривожність відображає емоційний стан 

людини у конкретний момент часу, тоді як особистісна характеризує стійку 

схильність до переживання тривоги. 

Використання цієї методики було важливим, оскільки надмірна 

самокритика часто супроводжується підвищеним рівнем тривожності, 

невпевненістю у собі та емоційною нестабільністю. Отримані результати 

дозволили оцінити рівень емоційного напруження респондентів та визначити 

взаємозв’язок між тривожністю та самокритикою. 

Для дослідження загального психоемоційного стану особистості 

використовувалася методика «САН» (самопочуття, активність, настрій). Вона 

дозволяє швидко оцінити поточний психоемоційний стан людини та 

визначити рівень її емоційного комфорту. Методика включає оцінювання 

таких показників, як самопочуття, рівень активності та емоційний настрій. 

За словами О. Я. Чебикіна, методика «САН» є ефективним інструментом 

для оцінки емоційного стану особистості та виявлення ознак психоемоційного 

виснаження [63, с. 76]. Низькі показники за цією методикою можуть свідчити 

про емоційну нестабільність, втому та психологічний дискомфорт. 
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Під час проведення дослідження також використовувався метод 

спостереження. Він дозволив оцінити поведінкові особливості респондентів, 

їх емоційні реакції, рівень впевненості під час виконання завдань та загальну 

психологічну активність. Метод спостереження доповнював результати 

психодіагностичних методик та забезпечував більш комплексне вивчення 

особистості. 

Для обробки отриманих результатів застосовувалися методи 

математико-статистичного аналізу. Зокрема, було використано кількісний та 

якісний аналіз даних, метод порівняння результатів та кореляційний аналіз. Це 

дозволило визначити взаємозв’язок між рівнем самокритики, самооцінкою, 

тривожністю та показниками психоемоційного стану особистості. 

У матеріалах Інституту модернізації змісту освіти зазначається, що 

комплексне використання психодіагностичних методик забезпечує більш 

об’єктивне дослідження психологічних особливостей особистості та підвищує 

наукову достовірність результатів [8]. 

Таким чином, використаний комплекс психодіагностичних методик 

дозволив всебічно дослідити особливості самокритики та психоемоційного 

стану особистості. Поєднання методик, спрямованих на вивчення самооцінки, 

тривожності, емоційного стану та поведінкових проявів, забезпечило 

можливість комплексного аналізу досліджуваної проблеми та створило основу 

для подальшої інтерпретації результатів дослідження. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня самокритики у досліджуваних 

 

Одним із важливих етапів емпіричного дослідження стало визначення 

рівнів прояву самокритики у досліджуваних. Вивчення даного психологічного 
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феномену дозволило оцінити особливості ставлення респондентів до себе, 

рівень схильності до самозвинувачення, переживання власних помилок та 

ступінь емоційного реагування на невдачі. Особлива увага приділялася 

виявленню взаємозв’язку між надмірною самокритикою та психологічним 

благополуччям особистості. 

У сучасній психологічній науці самокритика розглядається як складний 

компонент самосвідомості особистості, який може мати як конструктивний, 

так і деструктивний характер. Конструктивна самокритика сприяє розвитку 

відповідальності та самовдосконаленню, тоді як надмірна самокритика часто 

супроводжується емоційною нестабільністю, підвищеною тривожністю та 

негативним ставленням до себе. 

Як зазначає Л. М. Карамушка, високий рівень самокритики нерідко 

пов’язаний із внутрішньою невпевненістю, страхом помилки та прагненням 

відповідати завищеним стандартам [10, с. 141]. Людина починає 

концентруватися переважно на власних недоліках та невдачах, що негативно 

впливає на її психоемоційний стан і самооцінку. 

Для визначення рівня самокритики у досліджуваних була використана 

психодіагностична методика «Шкала рівня самокритики». У дослідженні 

взяли участь 40 респондентів віком від 18 до 25 років. Після проведення 

діагностики було здійснено кількісний та якісний аналіз отриманих 

результатів. 

Результати дослідження показали, що значна частина респондентів має 

середній та високий рівень самокритики. Це свідчить про схильність молодих 

людей до частого аналізу власних помилок, переживання невдач та емоційної 

залежності від оцінки оточення. У багатьох досліджуваних простежувалося 

прагнення відповідати високим вимогам та страх не виправдати власні 

очікування. 



 39 

У процесі дослідження було встановлено, що респонденти з високим 

рівнем самокритики частіше демонстрували ознаки емоційного напруження, 

невпевненості у собі та схильності до негативного внутрішнього діалогу. Такі 

учасники більш гостро реагували на власні помилки та виявляли труднощі у 

прийнятті власних недоліків. 

За словами О. М. Кокуна, надмірна самокритика є одним із факторів 

психологічного виснаження особистості, оскільки людина постійно перебуває 

у стані внутрішнього контролю та емоційної напруги [16, с. 88]. Особливо це 

проявляється серед молоді, яка перебуває на етапі формування самооцінки та 

професійного самовизначення. 

У ході дослідження також було виявлено групу респондентів із низьким 

рівнем самокритики. Такі учасники більш спокійно ставилися до власних 

помилок, рідше відчували емоційний дискомфорт через невдачі та 

демонстрували вищий рівень впевненості у собі. Водночас надто низький 

рівень самокритики може свідчити про недостатньо сформовану здатність до 

самоаналізу та саморефлексії. 

Більшість досліджуваних мали середній рівень самокритики. Це свідчить 

про відносно збалансоване ставлення до себе, здатність аналізувати власні 

помилки без вираженого самозвинувачення та достатній рівень психологічної 

адаптації. Особи із середнім рівнем самокритики зазвичай здатні 

конструктивно оцінювати власні дії та використовувати помилки як досвід для 

подальшого розвитку. 

Отримані результати узгоджуються з дослідженнями сучасних 

психологів щодо поширеності підвищеної самокритики серед молоді. У 

сучасному суспільстві молоді люди часто перебувають під впливом високих 

соціальних вимог, конкуренції та постійного порівняння себе з іншими. Це 
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сприяє формуванню невдоволення собою та підвищує ризик розвитку 

деструктивної самокритики. 

Як зазначає І. М. Галян, надмірна самокритика негативно впливає на 

емоційну стійкість особистості та може стати причиною формування 

тривожних і депресивних проявів [5, с. 173]. Людина починає сприймати себе 

через призму власних невдач, що поступово знижує рівень психологічного 

благополуччя. 

Для більш наочного представлення результатів дослідження рівнів 

прояву самокритики було сформовано таблицю з узагальненими показниками 

досліджуваних (див. Додаток А). 

У Додатку А представлено загальні результати дослідження рівнів 

самокритики серед респондентів, зокрема розподіл досліджуваних за низьким, 

середнім та високим рівнями самокритики, а також кількісні та відсоткові 

показники отриманих результатів. 

Аналіз результатів дозволяє зробити висновок, що проблема надмірної 

самокритики є досить поширеною серед молоді та потребує подальшого 

психологічного вивчення. Високий рівень самокритики супроводжується 

емоційною напругою, невпевненістю у собі та схильністю до негативних 

переживань, що може негативно впливати на психоемоційний стан 

особистості. 

Таким чином, проведене дослідження підтвердило наявність різних 

рівнів прояву самокритики у досліджуваних та дозволило виявити тенденцію 

до підвищеної самокритичності серед значної частини респондентів. Отримані 

результати стали основою для подальшого аналізу взаємозв’язку між 

самокритикою та психоемоційним станом особистості. 

Важливим етапом емпіричного дослідження стало вивчення 

індивідуальних особливостей самокритичного ставлення досліджуваних. 
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Аналіз індивідуальних проявів самокритики дозволяє глибше зрозуміти 

особливості внутрішнього ставлення людини до себе, її емоційного реагування 

на помилки, рівень вимогливості до власної особистості та ступінь 

психологічної стійкості. 

У сучасній психології самокритичне ставлення розглядається як 

важливий компонент самосвідомості особистості, який формується під 

впливом життєвого досвіду, сімейного виховання, міжособистісних взаємин та 

соціального середовища. Самокритика може проявлятися у різних формах: від 

конструктивного аналізу власних помилок до постійного самозвинувачення та 

внутрішнього психологічного тиску. 

Як зазначає В. О. Моляко, індивідуальні особливості самокритики 

значною мірою залежать від особистісних характеристик людини, її рівня 

самооцінки, емоційної стабільності та здатності до саморефлексії [32, с. 122]. 

Особи з адекватною самооцінкою здатні об’єктивно оцінювати власні 

недоліки без надмірного емоційного переживання, тоді як люди із заниженою 

самооцінкою частіше демонструють схильність до деструктивної 

самокритики. 

У процесі дослідження було встановлено, що індивідуальні прояви 

самокритичного ставлення суттєво відрізняються між респондентами. Частина 

досліджуваних демонструвала помірний рівень самокритики та здатність 

конструктивно оцінювати власні помилки. Такі особи сприймали невдачі як 

досвід для подальшого розвитку та не схильні були надмірно концентруватися 

на негативних переживаннях. 

Водночас у значної кількості респондентів спостерігалися ознаки 

деструктивного самокритичного ставлення. Вони проявлялися у постійному 

незадоволенні собою, схильності до самозвинувачення, негативному 

внутрішньому діалозі та страху помилки. Такі досліджувані часто 
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перебільшували значення власних невдач та демонстрували високий рівень 

емоційної напруги. 

Під час аналізу результатів було виявлено, що респонденти з високим 

рівнем самокритики більш болісно реагують на критику з боку інших людей 

та мають підвищену залежність від зовнішнього схвалення. Вони частіше 

сумніваються у правильності власних рішень, бояться негативної оцінки та 

відчувають невпевненість у власних можливостях. 

За словами Н. Ю. Максимової, надмірне самокритичне ставлення 

нерідко супроводжується розвитком внутрішньої тривожності, емоційного 

напруження та психологічного виснаження [28, с. 104]. Людина починає 

сприймати себе переважно через призму недоліків, що негативно впливає на її 

психоемоційний стан та міжособистісні взаємини. 

У ході дослідження також було встановлено, що індивідуальні 

особливості самокритичного ставлення пов’язані з рівнем перфекціонізму. 

Частина респондентів демонструвала прагнення до ідеального виконання 

завдань та надмірно гостро реагувала навіть на незначні помилки. Такі 

досліджувані характеризувалися високими вимогами до себе та постійним 

внутрішнім контролем власної поведінки. 

Особи з вираженим перфекціонізмом частіше переживали почуття 

провини та розчарування у собі, навіть за умов об’єктивно хороших 

результатів діяльності. У багатьох випадках це супроводжувалося емоційною 

виснаженістю та труднощами у підтриманні психологічної рівноваги. 

Під час аналізу індивідуальних особливостей самокритичного ставлення 

також було звернуто увагу на поведінкові прояви самокритики. Деякі 

респонденти демонстрували схильність уникати відповідальних ситуацій 

через страх помилки або негативної оцінки. Інші, навпаки, прагнули до 
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надмірного контролю власної діяльності та постійно перевіряли правильність 

своїх дій. 

Як зазначає О. Я. Чебикін, надмірна самокритика нерідко призводить до 

порушення емоційної саморегуляції та формування негативного ставлення до 

себе [61, с. 149]. Людина поступово втрачає здатність об’єктивно оцінювати 

власні досягнення та концентрується переважно на недоліках і невдачах. 

Особливий інтерес у межах дослідження викликало вивчення емоційних 

реакцій респондентів на власні помилки. Було встановлено, що досліджувані з 

високим рівнем самокритики частіше відчували сором, провину, внутрішню 

тривогу та страх осуду. Вони довше переживали невдачі та схильні були 

повертатися до негативних ситуацій навіть через тривалий час. 

У респондентів із помірним рівнем самокритики емоційні реакції були 

більш стабільними. Вони здатні були визнавати власні помилки без значного 

зниження самооцінки та швидше відновлювали емоційну рівновагу після 

невдач. 

Для більш детального представлення індивідуальних особливостей 

самокритичного ставлення було сформовано узагальнену характеристику 

результатів дослідження (див. Додаток Б). 

У Додатку Б представлено індивідуальні показники самокритичного 

ставлення респондентів, особливості емоційного реагування на помилки, 

рівень внутрішньої вимогливості та основні поведінкові прояви самокритики. 

За даними сучасних психологічних досліджень, молоді люди є особливо 

вразливими до розвитку деструктивної самокритики через високий рівень 

соціального тиску, інформаційного навантаження та прагнення відповідати 

очікуванням суспільства. У матеріалах Українського інституту розвитку 

особистості зазначається, що надмірна самокритика може негативно впливати 
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на формування особистісної ідентичності та психологічне благополуччя 

молоді [47]. 

Таким чином, результати дослідження дозволили виявити суттєві 

індивідуальні відмінності у проявах самокритичного ставлення серед 

респондентів. Частина досліджуваних демонструвала конструктивний 

характер самокритики, тоді як у значної кількості учасників спостерігалися 

ознаки деструктивного самокритичного ставлення, що супроводжувалося 

емоційною напругою, невпевненістю у собі та труднощами психологічної 

саморегуляції. Отримані результати підтверджують необхідність подальшого 

вивчення проблеми самокритики та розробки ефективних психологічних 

методів її корекції. 

 

2.3. Дослідження взаємозв’язку між самокритикою та психоемоційним 

станом особистості 

 

Одним із важливих напрямів емпіричного дослідження стало вивчення 

впливу самокритики на рівень тривожності та емоційного напруження 

особистості. У сучасній психологічній науці надмірна самокритика 

розглядається як один із чинників формування психологічного дискомфорту, 

емоційної нестабільності та внутрішнього напруження. Постійне 

невдоволення собою, страх помилки та схильність до самозвинувачення 

негативно впливають на психоемоційний стан людини та можуть сприяти 

розвитку тривожних проявів. 

Тривожність є емоційним станом, який характеризується внутрішнім 

неспокоєм, напругою, очікуванням небезпеки або невдачі. У помірному прояві 

тривожність виконує адаптивну функцію, допомагаючи людині мобілізувати 

свої ресурси у складних ситуаціях. Проте підвищений рівень тривожності 
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негативно впливає на психологічне благополуччя особистості, знижує рівень 

емоційної стійкості та ускладнює процес соціальної адаптації. 

Як зазначає О. М. Кокун, тривожність часто виникає внаслідок 

внутрішнього конфлікту особистості, високих вимог до себе та постійного 

психологічного контролю власної поведінки [13, с. 119]. Надмірна 

самокритика формує у людини страх помилки та негативної оцінки, що 

призводить до хронічного емоційного напруження. 

Для дослідження рівня тривожності у респондентів було використано 

методику Спілбергера – Ханіна, яка дозволяє визначити рівень ситуативної та 

особистісної тривожності. Отримані результати дали можливість 

проаналізувати взаємозв’язок між рівнем самокритики та особливостями 

емоційного стану досліджуваних. 

У процесі аналізу результатів було встановлено, що респонденти з 

високим рівнем самокритики демонстрували підвищені показники як 

ситуативної, так і особистісної тривожності. Такі учасники частіше 

переживали внутрішній неспокій, невпевненість у собі та страх зробити 

помилку. Для них було характерне постійне емоційне напруження та 

схильність до негативного прогнозування результатів власної діяльності. 

У досліджуваних із помірним рівнем самокритики рівень тривожності 

був переважно середнім. Вони здатні були більш об’єктивно оцінювати власні 

дії та не схильні були надмірно концентруватися на помилках. Такі 

респонденти краще контролювали власні емоційні реакції та демонстрували 

вищий рівень психологічної стійкості. 

Особи з низьким рівнем самокритики характеризувалися найнижчими 

показниками тривожності та емоційного напруження. Вони спокійніше 

ставилися до невдач, не схильні були до постійного самозвинувачення та 

швидше відновлювали емоційну рівновагу після стресових ситуацій. 
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За словами Н. Ю. Максимової, надмірна самокритика формує у людини 

стійке відчуття внутрішньої невпевненості та очікування негативного 

результату діяльності [25, с. 87]. Людина починає постійно аналізувати власні 

помилки, сумніватися у правильності своїх рішень та переживати через 

можливу негативну оцінку з боку інших людей. 

У ході дослідження було встановлено, що високий рівень самокритики 

супроводжується не лише підвищеною тривожністю, але й вираженим 

емоційним напруженням. Такі респонденти частіше відчували внутрішню 

втому, труднощі у розслабленні, дратівливість та емоційну нестабільність. У 

деяких випадках спостерігалися ознаки психологічного виснаження та 

зниження емоційної стійкості. 

Емоційне напруження також проявлялося у поведінкових особливостях 

досліджуваних. Частина респондентів демонструвала надмірний контроль 

власних дій, страх відповідальності та труднощі у прийнятті рішень. Інші, 

навпаки, уникали складних ситуацій через побоювання невдачі або критики з 

боку оточення. 

Як зазначає В. М. Панок, постійне емоційне напруження негативно 

впливає на здатність особистості до психологічної адаптації та може 

призводити до розвитку емоційного вигорання [39, с. 73]. Людина поступово 

втрачає відчуття внутрішньої стабільності, стає більш емоційно вразливою та 

чутливою до стресових ситуацій. 

Під час дослідження також було виявлено, що респонденти з високим 

рівнем самокритики частіше схильні до негативного внутрішнього діалогу. 

Вони концентрували увагу переважно на власних недоліках та помилках, що 

посилювало емоційне напруження та погіршувало загальний психоемоційний 

стан. 
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Для більш наочного представлення результатів дослідження було 

сформовано узагальнену таблицю взаємозв’язку рівня самокритики та 

показників тривожності й емоційного напруження (див. Додаток В). 

У Додатку В представлено результати дослідження рівня самокритики, 

ситуативної та особистісної тривожності, а також показники емоційного 

напруження досліджуваних. 

У матеріалах Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії 

зазначається, що надмірна самокритика є одним із ключових факторів 

розвитку тривожних розладів та емоційної нестабільності [57]. Постійне 

самозвинувачення та внутрішній психологічний тиск виснажують емоційні 

ресурси людини та знижують її здатність до саморегуляції. 

Таким чином, результати проведеного дослідження підтвердили 

наявність взаємозв’язку між рівнем самокритики, тривожністю та емоційним 

напруженням особистості. Респонденти з високим рівнем самокритики 

демонстрували підвищену тривожність, емоційну нестабільність та 

внутрішню напругу, тоді як помірна самокритика супроводжувалася більш 

стабільним психоемоційним станом. Отримані результати свідчать про 

негативний вплив надмірної самокритики на психологічне благополуччя 

людини та підтверджують необхідність подальшого дослідження даної 

проблеми. 

Завершальним етапом емпіричного дослідження стало проведення 

кореляційного аналізу показників самокритики та психоемоційного стану 

особистості. Кореляційний аналіз дозволяє визначити наявність, силу та 

напрям взаємозв’язку між досліджуваними психологічними показниками. У 

межах даного дослідження основна увага приділялася встановленню 

взаємозв’язку між рівнем самокритики, самооцінкою, тривожністю та 

емоційним напруженням респондентів. 



 48 

У сучасній психологічній науці кореляційний аналіз є одним із найбільш 

поширених методів статистичної обробки результатів психологічних 

досліджень. Як зазначає О. М. Кокун, використання кореляційного аналізу 

дозволяє виявити психологічні закономірності та визначити ступінь 

взаємозалежності між окремими особистісними характеристиками [14, с. 97]. 

Для проведення кореляційного аналізу були використані результати 

психодіагностичних методик, спрямованих на дослідження рівня 

самокритики, самооцінки, ситуативної та особистісної тривожності, а також 

показників психоемоційного стану досліджуваних. Аналіз здійснювався 

шляхом порівняння отриманих результатів та визначення характеру 

взаємозв’язків між досліджуваними змінними. 

У ході дослідження було встановлено наявність позитивного 

кореляційного зв’язку між рівнем самокритики та рівнем тривожності 

респондентів. Це свідчить про те, що зі зростанням рівня самокритики у 

досліджуваних підвищувалися показники ситуативної та особистісної 

тривожності. Особи, які були більш схильні до самозвинувачення та 

негативного внутрішнього діалогу, частіше переживали внутрішній неспокій, 

невпевненість у собі та емоційне напруження. 

Отримані результати підтверджують теоретичні положення щодо 

негативного впливу надмірної самокритики на психоемоційний стан 

особистості. Людина, яка постійно концентрується на власних недоліках і 

помилках, перебуває у стані хронічної психологічної напруги, що поступово 

виснажує її емоційні ресурси. За словами Н. Ю. Максимової, високий рівень 

самокритики є одним із факторів розвитку тривожних переживань та 

внутрішньої емоційної нестабільності [26, с. 112]. Дослідниця наголошує, що 

надмірне самозасудження формує у людини постійне очікування невдачі та 

страх негативної оцінки з боку інших людей. 
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Кореляційний аналіз також показав наявність негативного взаємозв’язку 

між рівнем самокритики та самооцінкою особистості. У досліджуваних із 

високим рівнем самокритики спостерігалися нижчі показники самооцінки, 

невпевненість у власних силах та схильність до негативного самосприйняття. 

Такі респонденти частіше сумнівалися у власних можливостях та 

демонстрували підвищену залежність від зовнішнього схвалення. 

У свою чергу, досліджувані з помірним рівнем самокритики та 

адекватною самооцінкою характеризувалися більш стабільним 

психоемоційним станом, вищим рівнем психологічної стійкості та здатністю 

конструктивно оцінювати власні помилки без надмірного самозвинувачення. 

Під час аналізу результатів було також встановлено взаємозв’язок між 

самокритикою та рівнем емоційного напруження. Респонденти з високими 

показниками самокритики демонстрували підвищений рівень внутрішньої 

напруги, емоційної втоми та труднощі у психологічній саморегуляції. У 

багатьох випадках це супроводжувалося ознаками емоційного виснаження та 

психологічного дискомфорту. 

Як зазначає В. М. Панок, тривале емоційне напруження негативно 

впливає на психічне здоров’я людини та може призводити до розвитку 

емоційного вигорання, дратівливості та зниження адаптаційних можливостей 

особистості [35, с. 86]. Саме тому проблема надмірної самокритики є 

важливою не лише у психологічному, але й у психогігієнічному аспекті. 

Важливим результатом проведеного аналізу стало встановлення того, що 

помірна самокритика не має вираженого негативного впливу на 

психоемоційний стан особистості. Навпаки, у деяких випадках вона сприяє 

розвитку самоконтролю, відповідальності та здатності до саморефлексії. 

Негативні наслідки спостерігаються переважно за умов надмірного прояву 

самокритичного ставлення. 
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У процесі дослідження також було виявлено, що респонденти з високим 

рівнем самокритики частіше демонстрували труднощі у міжособистісному 

спілкуванні та були більш емоційно вразливими до критики з боку оточення. 

Вони болісніше реагували на невдачі та довше переживали негативні ситуації, 

що негативно впливало на їх загальне психологічне благополуччя. 

У матеріалах Інституту соціальної та політичної психології НАПН 

України зазначається, що надмірна самокритика може виступати чинником 

психологічної дезадаптації та перешкоджати формуванню позитивного образу 

«Я» [48]. Постійне самозвинувачення та невдоволення собою знижують рівень 

життєвої задоволеності та посилюють внутрішній психологічний конфлікт. 

Результати кореляційного аналізу підтвердили висунуту гіпотезу 

дослідження про те, що високий рівень самокритики негативно впливає на 

психоемоційний стан особистості та сприяє підвищенню тривожності, 

емоційного напруження і зниженню самооцінки. Отримані результати мають 

важливе практичне значення, оскільки дозволяють краще зрозуміти 

психологічні механізми впливу самокритики на емоційний стан людини та 

можуть бути використані у психологічному консультуванні, психокорекційній 

роботі та профілактиці емоційних порушень. 

Таким чином, проведений кореляційний аналіз показав наявність тісного 

взаємозв’язку між рівнем самокритики та психоемоційним станом 

особистості. Надмірна самокритика супроводжується підвищенням рівня 

тривожності, емоційного напруження та зниженням самооцінки, що негативно 

впливає на психологічне благополуччя людини. Отримані результати 

підтверджують необхідність подальшого дослідження проблеми самокритики 

та розробки ефективних психологічних методів корекції її деструктивних 

проявів. 

  



 51 

РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ ШЛЯХИ КОРЕКЦІЇ НАДМІРНОЇ 

САМОКРИТИКИ ТА ПОКРАЩЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ 

3.1. Методи психологічної корекції надмірної самокритики 

 

У сучасній психологічній практиці проблема надмірної самокритики є 

одним із важливих напрямів психокорекційної роботи, оскільки деструктивне 

ставлення до себе негативно впливає на психоемоційний стан особистості, 

рівень самооцінки, міжособистісні взаємини та здатність до самореалізації. 

Надмірна самокритика часто супроводжується постійним самозвинуваченням, 

страхом помилки, емоційним виснаженням та високим рівнем тривожності. 

Саме тому особливого значення набуває пошук ефективних психологічних 

методів корекції даного явища. 

Одним із найбільш результативних напрямів психологічної допомоги 

при надмірній самокритиці є когнітивно-поведінкова терапія. Основна ідея 

когнітивно-поведінкового підходу полягає у тому, що емоційний стан людини 

значною мірою залежить від її думок, переконань та способу інтерпретації 

життєвих подій. Негативні автоматичні думки та деструктивні переконання 

формують у людини схильність до самозвинувачення, внутрішнього 

напруження та зниження самооцінки. 

Як зазначає О. М. Кокун, когнітивно-поведінкові техніки дозволяють 

людині усвідомити власні негативні установки та поступово змінити 

деструктивні моделі мислення на більш адаптивні [17, с. 137]. Завдяки цьому 

особистість вчиться об’єктивніше оцінювати себе, власні помилки та 

результати діяльності. 

Однією з основних когнітивно-поведінкових технік подолання 

самокритики є техніка виявлення автоматичних негативних думок. Людина 

вчиться помічати ті внутрішні висловлювання, які викликають почуття 
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провини, сорому, тривоги або невдоволення собою. Наприклад, до таких 

думок можуть належати твердження: «Я недостатньо хороший», «Я завжди 

роблю помилки», «Інші кращі за мене». 

Після усвідомлення негативних автоматичних думок здійснюється їх 

когнітивний аналіз. Людині пропонується оцінити, наскільки її думки є 

реалістичними та обґрунтованими. Часто виявляється, що надмірна 

самокритика ґрунтується на перебільшенні власних недоліків або негативному 

узагальненні окремих невдач. 

Важливою технікою когнітивно-поведінкової терапії є когнітивна 

реструктуризація. Вона передбачає заміну деструктивних переконань на більш 

раціональні та підтримувальні. Наприклад, замість думки «Я повинен бути 

ідеальним» людина поступово формує більш реалістичне переконання: «Я 

можу помилятися, і це нормально». Такий підхід допомагає знизити рівень 

внутрішнього психологічного тиску та покращити емоційний стан 

особистості. 

За словами Н. Ю. Максимової, когнітивна реструктуризація є 

ефективним методом зниження рівня самокритики, оскільки дозволяє людині 

змінити негативне ставлення до себе та сформувати більш адекватну 

самооцінку [27, с. 94]. Дослідниця підкреслює, що регулярне використання 

цієї техніки сприяє зниженню тривожності та емоційного напруження. 

Ще однією ефективною технікою є ведення щоденника думок. Людина 

записує ситуації, які викликали сильні негативні переживання, власні думки у 

цей момент, емоційні реакції та альтернативні більш раціональні пояснення 

ситуації. Такий метод допомагає усвідомити власні деструктивні установки та 

поступово змінити стиль мислення. 

У психологічній практиці також широко застосовується техніка 

поведінкових експериментів. Вона спрямована на перевірку негативних 
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переконань людини через реальний досвід. Наприклад, особа, яка боїться 

помилитися через надмірну самокритику, виконує певне завдання без 

прагнення до ідеального результату та аналізує наслідки ситуації. У більшості 

випадків виявляється, що очікувані негативні наслідки є значно 

перебільшеними. 

Важливе місце у подоланні надмірної самокритики займає розвиток 

навичок самопідтримки та самоспівчуття. Людина вчиться ставитися до себе з 

розумінням та прийняттям, а не лише через критику та самозасудження. 

Самоспівчуття дозволяє знизити рівень внутрішнього конфлікту та 

сформувати більш гармонійне ставлення до власної особистості. 

Як зазначає В. М. Панок, розвиток навичок позитивного внутрішнього 

діалогу сприяє емоційній стабілізації особистості та зменшенню рівня 

психологічної напруги [36, с. 118]. Людина поступово навчається 

підтримувати себе у складних ситуаціях, а не концентруватися виключно на 

власних помилках. 

У межах когнітивно-поведінкового підходу також використовуються 

техніки релаксації та емоційної саморегуляції. До них належать дихальні 

вправи, методи м’язового розслаблення, техніки усвідомленості та вправи на 

зниження тривожності. Такі методи допомагають людині краще контролювати 

емоційні реакції та зменшувати внутрішнє напруження. 

Особливо ефективними когнітивно-поведінкові техніки є у роботі зі 

студентською молоддю, оскільки саме у молодому віці активно формується 

самооцінка та ставлення людини до себе. Надмірна самокритика у молоді 

часто пов’язана з високими вимогами до успішності, професійного розвитку 

та соціального схвалення. 

У матеріалах Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії 

зазначається, що систематичне використання когнітивно-поведінкових технік 
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дозволяє суттєво знизити рівень тривожності, самокритики та емоційного 

виснаження особистості [12]. Завдяки цьому людина формує більш 

адаптивний стиль мислення та покращує власний психоемоційний стан. 

Таким чином, когнітивно-поведінкові техніки є ефективним засобом 

подолання надмірної самокритики та покращення психоемоційного стану 

особистості. Вони спрямовані на зміну деструктивних переконань, розвиток 

навичок самопідтримки, емоційної саморегуляції та формування більш 

позитивного ставлення до себе. Використання когнітивно-поведінкових 

методів у психологічній практиці сприяє зниженню тривожності, емоційного 

напруження та підвищенню психологічного благополуччя людини. 

Одним із важливих напрямів психологічної корекції надмірної 

самокритики є розвиток навичок самоприйняття та емоційної стійкості 

особистості. Надмірна самокритика часто супроводжується негативним 

ставленням до себе, невмінням приймати власні недоліки, постійним 

внутрішнім напруженням та емоційною нестабільністю. У таких умовах 

людина поступово втрачає здатність підтримувати психологічну рівновагу та 

адекватно реагувати на життєві труднощі. Саме тому формування 

самоприйняття та емоційної стійкості є важливою умовою покращення 

психоемоційного стану особистості. 

У сучасній психології самоприйняття розглядається як здатність людини 

позитивно ставитися до себе, визнавати власні сильні та слабкі сторони, 

приймати свої емоції, особистісні особливості та життєвий досвід без 

надмірного самозасудження. Самоприйняття не означає байдужості до 

власного розвитку чи відмови від самовдосконалення, а передбачає 

формування реалістичного та доброзичливого ставлення до себе. 

Як зазначає Т. М. Титаренко, самоприйняття є важливим компонентом 

психологічного благополуччя особистості та основою внутрішньої гармонії 
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людини [52, с. 145]. Людина, яка здатна приймати себе, менш схильна до 

деструктивної самокритики, легше переживає життєві труднощі та демонструє 

вищий рівень емоційної стабільності. 

Одним із основних напрямів розвитку самоприйняття є формування 

адекватної самооцінки. Людина повинна навчитися об’єктивно оцінювати свої 

можливості та досягнення без перебільшення власних недоліків. Для цього у 

психологічній практиці використовуються вправи на самоаналіз, розвиток 

позитивного самосприйняття та усвідомлення власних ресурсів. 

Важливу роль у розвитку самоприйняття відіграє зміна внутрішнього 

діалогу. Особи з високим рівнем самокритики часто використовують 

негативні висловлювання щодо себе: «Я недостатньо хороший», «Я постійно 

помиляюся», «Я не заслуговую на успіх». Такі переконання формують 

внутрішню невпевненість та емоційну нестабільність. 

У процесі психологічної корекції людина вчиться замінювати 

негативний внутрішній діалог на більш підтримувальний та конструктивний. 

Наприклад, замість постійного самозвинувачення формується вміння 

сприймати помилки як природну частину життєвого досвіду. Це сприяє 

зниженню внутрішнього напруження та покращенню психоемоційного стану. 

За словами С. Д. Максименка, розвиток позитивного ставлення до себе є 

важливою умовою формування емоційної стійкості особистості [23, с. 201]. 

Людина, яка здатна підтримувати себе у складних ситуаціях, краще 

адаптується до життєвих труднощів та демонструє вищий рівень 

психологічної витривалості. 

Емоційна стійкість розглядається як здатність особистості зберігати 

психологічну рівновагу в умовах стресу, невизначеності та емоційного 

навантаження. Вона проявляється у вмінні контролювати власні емоції, 
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ефективно долати труднощі та швидко відновлювати емоційний стан після 

негативних переживань. 

Формування емоційної стійкості є особливо важливим для осіб із 

високим рівнем самокритики, оскільки вони більш чутливо реагують на 

невдачі, критику та життєві труднощі. Надмірне самозвинувачення виснажує 

емоційні ресурси людини та знижує її здатність до психологічної адаптації. 

Одним із ефективних методів розвитку емоційної стійкості є навчання 

навичкам емоційної саморегуляції. До таких навичок належать контроль 

емоційних реакцій, усвідомлення власних переживань, вміння знижувати 

рівень внутрішнього напруження та конструктивно реагувати на стресові 

ситуації. 

У психологічній практиці широко використовуються техніки релаксації, 

дихальні вправи, методи усвідомленості та вправи на розвиток емоційного 

контролю. Вони допомагають людині знижувати рівень тривожності, 

покращувати концентрацію уваги та підтримувати емоційну рівновагу. 

Як зазначає О. Я. Чебикін, розвиток емоційної саморегуляції сприяє 

підвищенню психологічної стійкості та зменшенню негативного впливу 

стресових факторів на особистість [58, с. 167]. Дослідник підкреслює, що 

людина, яка володіє навичками емоційного контролю, менш схильна до 

емоційного виснаження та деструктивної самокритики. 

Важливим аспектом розвитку самоприйняття є також формування 

навичок самопідтримки. Людина повинна навчитися ставитися до себе з 

розумінням, приймати власні емоції та дозволяти собі помилятися без 

надмірного почуття провини. Самопідтримка допомагає знизити рівень 

внутрішнього конфлікту та покращити загальний психоемоційний стан. 

У сучасних умовах розвитку суспільства проблема емоційної стійкості 

набуває особливого значення через високий рівень стресу, соціальної 
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нестабільності та інформаційного перевантаження. Саме тому психологічна 

допомога, спрямована на розвиток самоприйняття та емоційної стійкості, є 

важливим напрямом профілактики психологічних порушень. 

У матеріалах Міністерства охорони здоров’я України зазначається, що 

розвиток навичок емоційної саморегуляції та позитивного ставлення до себе є 

важливими складовими збереження психічного здоров’я населення [41]. 

Формування психологічної стійкості дозволяє людині ефективніше долати 

стресові ситуації та підтримувати емоційне благополуччя. 

Таким чином, розвиток навичок самоприйняття та емоційної стійкості є 

важливим напрямом психологічної корекції надмірної самокритики. 

Формування позитивного ставлення до себе, розвиток емоційної 

саморегуляції, навичок самопідтримки та психологічної стійкості сприяють 

зниженню рівня тривожності, емоційного напруження та покращенню 

психоемоційного стану особистості. Використання відповідних 

психологічних методів дозволяє людині більш гармонійно сприймати себе та 

ефективніше адаптуватися до життєвих труднощів. 

 

3.2. Рекомендації щодо формування позитивного ставлення до себе 

 

Формування адекватної самооцінки є одним із важливих напрямів 

психологічної роботи щодо подолання надмірної самокритики та покращення 

психоемоційного стану особистості. Самооцінка безпосередньо впливає на 

ставлення людини до себе, рівень впевненості у власних силах, емоційне 

благополуччя та здатність до самореалізації. Низька або нестабільна 

самооцінка часто супроводжується надмірною самокритикою, внутрішньою 

невпевненістю та схильністю до негативного самосприйняття. 
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У сучасній психології самооцінка розглядається як система уявлень 

людини про власну особистість, свої можливості, якості, здібності та місце у 

суспільстві. Адекватна самооцінка дозволяє людині реально оцінювати свої 

сильні та слабкі сторони, приймати власні помилки без надмірного 

самозасудження та підтримувати внутрішню психологічну рівновагу. 

Як зазначає І. Д. Бех, самооцінка є центральним компонентом 

самосвідомості особистості та визначає особливості її поведінки, емоційного 

реагування та міжособистісної взаємодії [3, с. 136]. На думку дослідника, 

людина з адекватною самооцінкою більш стійка до стресових ситуацій, менш 

схильна до деструктивної самокритики та краще адаптується до життєвих 

труднощів. 

Одним із головних чинників формування адекватної самооцінки є 

позитивне ставлення людини до себе. Особистість повинна навчитися 

приймати власні особливості, визнавати свої досягнення та не 

концентруватися виключно на недоліках. Надмірна самокритика часто 

призводить до знецінення власних успіхів та формування негативного образу 

«Я». 

Для формування адекватної самооцінки важливим є розвиток навичок 

саморефлексії. Людина повинна вміти аналізувати свої вчинки та поведінку 

об’єктивно, без перебільшення власних помилок або недоліків. Саморефлексія 

сприяє усвідомленню власних ресурсів, можливостей та особистісного 

потенціалу. 

У психологічній практиці для розвитку адекватної самооцінки широко 

використовуються вправи на самоаналіз та усвідомлення позитивних якостей 

особистості. Наприклад, людині пропонується скласти список власних 

досягнень, сильних сторін та позитивних рис характеру. Такі вправи 
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допомагають змістити увагу з недоліків на особистісні ресурси та підвищують 

рівень впевненості у собі. 

За словами Т. М. Титаренко, формування позитивного самосприйняття є 

важливою умовою психологічного благополуччя людини [51, с. 119]. Людина, 

яка здатна підтримувати себе та позитивно оцінювати власний досвід, менш 

схильна до внутрішніх конфліктів та емоційної нестабільності. 

Важливим напрямом формування адекватної самооцінки є розвиток 

навичок самопідтримки. Особи з високим рівнем самокритики часто 

демонструють жорстке та критичне ставлення до себе, не дозволяють собі 

помилятися та болісно реагують на невдачі. Самопідтримка допомагає людині 

ставитися до себе більш доброзичливо та конструктивно. 

У психологічній корекції важливо навчити особистість змінювати 

негативний внутрішній діалог. Наприклад, замість тверджень «Я нічого не 

можу зробити правильно» або «Я гірший за інших» формуються більш 

реалістичні та підтримувальні переконання: «Я маю право на помилки», «Я 

можу вдосконалюватися», «Мої невдачі не визначають мою цінність як 

особистості». 

Особливу роль у формуванні самооцінки відіграє соціальне середовище. 

Підтримка з боку сім’ї, друзів та значущих людей позитивно впливає на 

розвиток впевненості у собі та психологічної стійкості. Натомість постійна 

критика, порівняння з іншими або емоційне неприйняття можуть сприяти 

формуванню заниженої самооцінки та деструктивної самокритики. 

Як зазначає Н. Г. Чепелєва, самооцінка формується у процесі 

міжособистісної взаємодії та значною мірою залежить від емоційного досвіду 

людини [67, с. 158]. Дослідниця підкреслює, що позитивний досвід підтримки 

та прийняття сприяє формуванню гармонійного образу «Я» та психологічної 

впевненості особистості. 
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Важливим методом підвищення самооцінки є також постановка 

реалістичних цілей. Людина з надмірною самокритикою часто ставить перед 

собою недосяжні вимоги та переживає сильне розчарування у випадку невдачі. 

Формування реалістичних очікувань дозволяє поступово підвищувати 

впевненість у власних силах та знижувати рівень внутрішньої напруги. 

У психологічній практиці також ефективними є тренінгові програми, 

спрямовані на розвиток впевненості у собі, навичок комунікації та 

позитивного самосприйняття. Такі програми допомагають людині краще 

усвідомити власну цінність та сформувати більш гармонійне ставлення до 

себе. 

У матеріалах Національної академії педагогічних наук України 

зазначається, що розвиток адекватної самооцінки є важливою умовою 

психічного здоров’я та особистісного розвитку людини [45]. Особи з 

позитивним самосприйняттям демонструють вищий рівень емоційної 

стійкості, життєвої активності та психологічного благополуччя. 

Таким чином, формування адекватної самооцінки є важливим напрямом 

психологічної корекції надмірної самокритики та покращення 

психоемоційного стану особистості. Розвиток позитивного ставлення до себе, 

навичок самопідтримки, саморефлексії та емоційної стійкості сприяє 

зниженню рівня тривожності, внутрішнього напруження та негативного 

самосприйняття. Використання відповідних психологічних методів дозволяє 

людині більш гармонійно сприймати власну особистість та ефективніше 

реалізовувати свій потенціал. 

Психологічна підтримка та розвиток позитивного мислення є важливими 

напрямами корекції надмірної самокритики та покращення психоемоційного 

стану особистості. Людина, яка постійно схильна до самозвинувачення та 

негативного ставлення до себе, часто потребує не лише зміни способу 
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мислення, але й емоційної підтримки, відчуття прийняття та безпеки. Саме 

тому психологічна допомога повинна бути спрямована на формування 

внутрішніх ресурсів особистості, розвиток позитивного самосприйняття та 

зміцнення емоційної стійкості. 

У сучасній психології позитивне мислення розглядається як здатність 

людини концентрувати увагу не лише на труднощах і невдачах, але й на 

власних можливостях, досягненнях та позитивному життєвому досвіді. 

Позитивне мислення не означає ігнорування проблем чи штучного оптимізму, 

а передбачає більш реалістичне, врівноважене та підтримувальне ставлення до 

себе та навколишнього світу. 

Як зазначає С. Д. Максименко, позитивне мислення сприяє підвищенню 

психологічної стійкості особистості та допомагає людині ефективніше долати 

стресові ситуації [21, с. 183]. Людина, яка здатна підтримувати позитивне 

бачення власних можливостей, менш схильна до емоційного виснаження, 

тривожності та деструктивної самокритики. 

Психологічна підтримка відіграє важливу роль у процесі подолання 

надмірної самокритики. Особи з вираженим самокритичним ставленням часто 

мають потребу в емоційному прийнятті, підтримці та безпечному 

психологічному середовищі. Відсутність підтримки може посилювати 

внутрішню невпевненість, почуття самотності та негативне ставлення до себе. 

У психологічній практиці важливим методом підтримки є 

консультативна бесіда, під час якої людина отримує можливість відкрито 

висловлювати свої переживання, емоції та внутрішні труднощі без страху 

осуду чи критики. Такий підхід сприяє зниженню емоційного напруження та 

формуванню довіри до власних почуттів. 

Важливим напрямом психологічної підтримки є розвиток навичок 

емоційної відкритості. Людина повинна навчитися усвідомлювати власні 
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емоції, визнавати їх та конструктивно виражати свої переживання. Особи з 

високим рівнем самокритики часто пригнічують негативні емоції або 

соромляться проявляти власні почуття, що посилює внутрішнє психологічне 

напруження. 

За словами Т. М. Титаренко, емоційна підтримка та позитивне ставлення 

до особистості створюють умови для формування психологічної безпеки та 

внутрішньої стабільності людини [55, с. 128]. У ситуації прийняття та 

підтримки людина поступово вчиться більш доброзичливо ставитися до себе 

та власних недоліків. 

Одним із ефективних методів розвитку позитивного мислення є техніка 

позитивного переосмислення ситуацій. Людина вчиться аналізувати складні 

життєві обставини не лише через призму невдач, але й як можливість 

отримання нового досвіду, розвитку або самопізнання. Такий підхід допомагає 

зменшити рівень тривожності та внутрішнього психологічного напруження. 

У психологічній практиці також широко використовуються вправи на 

розвиток позитивного самосприйняття. Наприклад, людині пропонується 

щоденно фіксувати власні успіхи, позитивні події або якості, за які вона може 

себе цінувати. Такі вправи сприяють формуванню більш позитивного образу 

«Я» та зменшують схильність до постійного самозвинувачення. 

Важливим елементом розвитку позитивного мислення є формування 

навичок вдячності. Усвідомлення позитивних аспектів власного життя, 

підтримки з боку інших людей та особистих досягнень допомагає змістити 

фокус уваги з негативних переживань на позитивний досвід. Це сприяє 

покращенню емоційного стану та підвищенню рівня психологічного 

благополуччя. 

Як зазначає О. Я. Чебикін, позитивне мислення тісно пов’язане з 

емоційною саморегуляцією та здатністю особистості підтримувати внутрішню 
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психологічну рівновагу [59, с. 154]. Людина, яка вміє концентруватися на 

власних ресурсах та позитивних аспектах життя, демонструє вищий рівень 

емоційної стійкості та менше піддається впливу стресових факторів. 

Важливу роль у психологічній підтримці відіграє соціальне оточення 

людини. Підтримка з боку сім’ї, друзів, партнерів або колег позитивно впливає 

на психоемоційний стан та допомагає особистості відчувати власну 

значущість. Натомість постійна критика, емоційне неприйняття або 

відсутність підтримки можуть посилювати самокритичне ставлення та 

внутрішню невпевненість. 

У сучасних умовах розвитку суспільства проблема психологічної 

підтримки набуває особливого значення через високий рівень стресу, 

соціальної нестабільності та емоційного перевантаження. Саме тому 

важливою складовою психологічної допомоги є створення умов для 

формування позитивного мислення та розвитку емоційної стійкості 

особистості. 

У матеріалах Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії 

зазначається, що розвиток позитивного мислення сприяє зниженню рівня 

тривожності, емоційного виснаження та покращенню психічного здоров’я 

людини [40]. Формування підтримувального внутрішнього діалогу та 

позитивного ставлення до себе дозволяє особистості ефективніше долати 

життєві труднощі та підтримувати емоційне благополуччя. 

Таким чином, психологічна підтримка та розвиток позитивного 

мислення є важливими складовими корекції надмірної самокритики та 

покращення психоемоційного стану особистості. Формування позитивного 

самосприйняття, розвиток емоційної відкритості, підтримувального 

внутрішнього діалогу та навичок позитивного переосмислення життєвих 
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ситуацій сприяють зниженню рівня тривожності, внутрішньої напруги та 

підвищенню психологічного благополуччя людини. 

 

3.3. Оцінка ефективності психокорекційної роботи 

 

Формувальний етап дослідження був спрямований на перевірку 

ефективності психокорекційної програми, розробленої для зниження рівня 

надмірної самокритики та покращення психоемоційного стану особистості. У 

межах даного етапу було проведено комплекс психокорекційних заходів, що 

включали когнітивно-поведінкові техніки, вправи на розвиток самоприйняття, 

формування позитивного мислення та навичок емоційної саморегуляції. 

У сучасній психології формувальний експеримент розглядається як 

ефективний метод перевірки результативності психокорекційних програм та 

психологічних технологій. Його основна мета полягає у виявленні позитивних 

змін у психологічному стані особистості після проведення спеціально 

організованої психологічної роботи. 

Як зазначає О. М. Кокун, формувальний етап психологічного 

дослідження дозволяє оцінити динаміку особистісних змін та ефективність 

застосованих психокорекційних методів [18, с. 176]. Саме тому важливим 

елементом дослідження стало повторне проведення психодіагностики після 

завершення психокорекційної програми. 

У формувальному етапі взяли участь ті ж 40 респондентів, які брали 

участь у констатувальному етапі дослідження. Програма психокорекційної 

роботи проводилася протягом визначеного періоду та включала індивідуальні 

й групові форми психологічної взаємодії. Основна увага приділялася роботі з 
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негативними переконаннями, розвитком навичок самопідтримки, емоційної 

стійкості та формуванням більш позитивного ставлення до себе. 

Після завершення психокорекційної програми було проведено повторне 

дослідження рівня самокритики, тривожності, самооцінки та емоційного 

напруження досліджуваних. Аналіз результатів показав наявність позитивної 

динаміки у більшості респондентів. 

Було встановлено, що після проходження психокорекційної програми у 

значної частини учасників знизився рівень надмірної самокритики. 

Досліджувані стали менш схильними до самозвинувачення, негативного 

внутрішнього діалогу та перебільшення власних помилок. Багато 

респондентів почали більш об’єктивно оцінювати власні дії та сприймати 

помилки як природну частину життєвого досвіду. 

За словами Н. Ю. Максимової, розвиток навичок позитивного 

самосприйняття та емоційної саморегуляції сприяє зниженню рівня 

внутрішньої напруги та формуванню більш стабільного психоемоційного 

стану [29, с. 103]. Отримані результати підтвердили дане положення та 

засвідчили позитивний вплив психокорекційної роботи на емоційний стан 

респондентів. 

Після проходження психокорекційної програми у досліджуваних також 

спостерігалося зниження рівня ситуативної та особистісної тривожності. 

Респонденти стали спокійніше реагувати на труднощі, менше переживали 

через можливі помилки та демонстрували вищий рівень психологічної 

впевненості. 

Особливо помітними були зміни у сфері самооцінки. Значна частина 

учасників почала більш позитивно ставитися до себе, усвідомлювати власні 

сильні сторони та досягнення. Респонденти відзначали, що стали менш 

залежними від оцінки оточення та більш впевненими у власних можливостях. 
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У процесі формувального етапу також було виявлено покращення 

загального психоемоційного стану досліджуваних. Учасники демонстрували 

вищий рівень емоційної стабільності, краще контролювали власні 

переживання та легше справлялися зі стресовими ситуаціями. 

Як зазначає В. М. Панок, ефективна психокорекційна робота повинна 

бути спрямована не лише на усунення негативних проявів, але й на розвиток 

внутрішніх ресурсів особистості [37, с. 142]. Саме тому важливим результатом 

психокорекційної програми стало формування у досліджуваних навичок 

самопідтримки, позитивного мислення та емоційної саморегуляції. 

Під час проведення формувального етапу значна увага приділялася 

створенню безпечного психологічного середовища, у якому учасники могли 

відкрито висловлювати власні переживання та отримувати підтримку. Це 

сприяло підвищенню психологічної довіри та активнішому включенню 

респондентів у процес психокорекційної роботи. 

Результати повторної діагностики підтвердили ефективність 

використаних когнітивно-поведінкових технік, вправ на розвиток 

самоприйняття та методів емоційної саморегуляції. Більшість респондентів 

продемонстрували позитивні зміни у ставленні до себе та власного емоційного 

стану. 

Таким чином, результати формувального етапу дослідження свідчать 

про ефективність розробленої психокорекційної програми щодо зниження 

рівня надмірної самокритики та покращення психоемоційного стану 

особистості. Проведена психологічна робота сприяла розвитку емоційної 

стійкості, підвищенню самооцінки та формуванню більш позитивного 

ставлення до себе. 

Практичне значення психокорекційної програми полягає у можливості її 

використання для психологічної допомоги особам із підвищеним рівнем 
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самокритики, емоційної напруги та тривожності. У сучасних умовах проблема 

надмірної самокритики є досить поширеною серед молоді та дорослого 

населення, що зумовлює необхідність розробки ефективних методів 

психологічної підтримки та корекції психоемоційного стану особистості. 

Розроблена психокорекційна програма була спрямована на формування 

позитивного ставлення до себе, розвиток навичок самоприйняття, емоційної 

саморегуляції та зниження рівня деструктивної самокритики. Використання 

когнітивно-поведінкових технік, вправ на розвиток позитивного мислення та 

емоційної стійкості дозволило забезпечити комплексний вплив на 

психоемоційну сферу особистості. 

Як зазначає Т. М. Титаренко, психокорекційні програми мають важливе 

значення для профілактики емоційного виснаження, розвитку психологічної 

стійкості та підтримки психічного здоров’я особистості [54, с. 154]. Особливо 

актуальною така робота є в умовах високого рівня соціального стресу та 

емоційного перевантаження. 

Практичне значення програми полягає насамперед у можливості її 

застосування у роботі практичних психологів закладів освіти. Студентська 

молодь часто стикається з високими вимогами до навчальної успішності, 

професійного самовизначення та соціальної адаптації, що може сприяти 

формуванню надмірної самокритики та емоційної нестабільності. 

Використання психокорекційної програми дозволяє своєчасно виявляти 

ознаки психологічного неблагополуччя та здійснювати профілактику 

емоційних порушень. 

Програма також може бути використана у діяльності психологічних 

служб, центрів психологічної підтримки та консультативної практики. Її 

елементи можуть застосовуватися як у груповій, так і в індивідуальній формі 

роботи залежно від потреб клієнтів та особливостей їх психоемоційного стану. 
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За словами О. Я. Чебикіна, розвиток навичок емоційної саморегуляції та 

позитивного самосприйняття є важливими умовами психологічного 

благополуччя людини [60, с. 171]. Саме тому психокорекційна програма має 

значний потенціал для використання у практиці психологічної допомоги 

особистості. 

Практична цінність програми також полягає у можливості використання 

її елементів для профілактики емоційного вигорання та психологічного 

виснаження. Особи з високим рівнем самокритики часто схильні до 

внутрішнього перенапруження, постійного контролю власної діяльності та 

страху помилки, що поступово призводить до емоційного виснаження. 

Застосування вправ на розвиток самоприйняття, позитивного мислення 

та емоційної стійкості дозволяє людині більш конструктивно реагувати на 

труднощі, знижувати рівень внутрішнього психологічного тиску та 

підтримувати емоційну рівновагу. 

Важливим аспектом практичного значення психокорекційної програми є 

можливість її адаптації до різних вікових категорій та соціальних груп. Окремі 

елементи програми можуть бути використані у роботі зі студентами, 

підлітками, працівниками організацій та особами, які перебувають у складних 

життєвих обставинах. 

У матеріалах Національної академії педагогічних наук України 

зазначається, що розвиток психологічної стійкості та позитивного ставлення 

до себе є важливими чинниками збереження психічного здоров’я населення 

[44]. Саме тому психокорекційні програми, спрямовані на зниження надмірної 

самокритики, мають важливе соціально-психологічне значення. 

Проведене дослідження також показало, що психокорекційна програма 

сприяє не лише покращенню психоемоційного стану, але й підвищенню рівня 
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соціальної адаптації особистості. Респонденти стали більш відкритими до 

спілкування, впевненішими у собі та менш залежними від зовнішньої оцінки. 

У матеріалах Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії 

підкреслюється, що систематична психологічна підтримка та розвиток 

навичок позитивного мислення сприяють підвищенню рівня психологічного 

благополуччя та профілактиці емоційних порушень [31]. 

Таким чином, психокорекційна програма має важливе практичне 

значення та може ефективно використовуватися у роботі практичних 

психологів, психологічних служб та консультативних центрів. Використання 

програми сприяє зниженню рівня надмірної самокритики, покращенню 

психоемоційного стану, розвитку емоційної стійкості та формуванню 

позитивного ставлення до себе. Отримані результати підтверджують 

ефективність запропонованої психокорекційної роботи та доцільність її 

подальшого застосування у психологічній практиці. 
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ВИСНОВКИ 

 

У магістерській роботі було здійснено теоретичне та емпіричне 

дослідження проблеми самокритики та її впливу на психоемоційний стан 

особистості. Актуальність теми дослідження зумовлена зростанням рівня 

психологічного навантаження, емоційної нестабільності та поширенням 

деструктивних форм самоставлення серед сучасної молоді. Надмірна 

самокритика негативно впливає на самооцінку, емоційне благополуччя, рівень 

тривожності та психологічну адаптацію людини, що обумовлює необхідність 

детального вивчення даної проблеми та пошуку ефективних шляхів її 

психологічної корекції. 

У ході теоретичного аналізу наукової літератури було встановлено, що 

самокритика є складним психологічним феноменом, який виступає важливим 

компонентом самосвідомості особистості. Вона може мати як 

конструктивний, так і деструктивний характер. Конструктивна самокритика 

сприяє саморозвитку, відповідальності та самовдосконаленню, тоді як 

надмірна самокритика супроводжується постійним самозвинуваченням, 

негативним внутрішнім діалогом, зниженням самооцінки та емоційною 

нестабільністю. 

Було визначено, що психоемоційний стан особистості залежить від 

комплексу внутрішніх і зовнішніх чинників, серед яких особливе значення 

мають самооцінка, емоційна стійкість, рівень тривожності, соціальне 

середовище та особливості самосприйняття людини. Надмірна самокритика 

виступає одним із чинників формування внутрішнього психологічного 

напруження та негативно впливає на психоемоційне благополуччя 

особистості. 
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У процесі емпіричного дослідження було вивчено рівень самокритики у 

досліджуваних та проаналізовано його взаємозв’язок із показниками 

тривожності, емоційного напруження та самооцінки. Результати дослідження 

показали, що значна частина респондентів має середній та високий рівень 

самокритики. Особи з високим рівнем самокритики характеризувалися 

підвищеною тривожністю, внутрішньою невпевненістю, емоційною напругою 

та схильністю до негативного самосприйняття. 

У ході дослідження було встановлено позитивний кореляційний зв’язок 

між рівнем самокритики та показниками ситуативної й особистісної 

тривожності, а також рівнем емоційного напруження. Водночас було виявлено 

негативний взаємозв’язок між самокритикою та самооцінкою особистості. Це 

підтвердило гіпотезу дослідження про те, що надмірна самокритика негативно 

впливає на психоемоційний стан людини та сприяє розвитку емоційної 

нестабільності. 

Особливу увагу у роботі було приділено психологічним шляхам корекції 

надмірної самокритики. Було встановлено, що ефективними методами 

психологічної допомоги є когнітивно-поведінкові техніки, розвиток навичок 

самоприйняття, емоційної стійкості, позитивного мислення та самопідтримки. 

Використання когнітивної реструктуризації, технік емоційної саморегуляції та 

формування позитивного внутрішнього діалогу сприяє зниженню рівня 

самокритики та покращенню психоемоційного стану особистості. 

У межах формувального етапу дослідження було апробовано 

психокорекційну програму, спрямовану на подолання надмірної самокритики. 

Результати повторної психодіагностики підтвердили ефективність проведеної 

психокорекційної роботи. У досліджуваних спостерігалося зниження рівня 

самокритики, тривожності та емоційного напруження, а також покращення 

самооцінки, емоційної стабільності та загального психоемоційного стану. 
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Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

розробленої психокорекційної програми у діяльності практичних психологів, 

психологічних служб закладів освіти, консультативних центрів та у роботі з 

молоддю. Отримані результати можуть бути використані для профілактики 

емоційного виснаження, розвитку психологічної стійкості та підтримки 

психічного здоров’я особистості. 

Отже, проведене дослідження підтвердило, що надмірна самокритика є 

важливим чинником погіршення психоемоційного стану особистості та 

потребує своєчасної психологічної корекції. Формування адекватної 

самооцінки, позитивного ставлення до себе та розвиток навичок емоційної 

саморегуляції є важливими умовами психологічного благополуччя та 

гармонійного розвитку людини. 
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ДОДАТОК А 

Результати дослідження рівнів прояву самокритики у досліджуваних 

Рівень 

самокритики 

Кількість 

досліджуваних 

Відсоток 

(%) 

Характеристика проявів 

Низький рівень 8 осіб 20% Досліджувані спокійно ставляться до власних помилок, рідко схильні до 

самозвинувачення, демонструють достатній рівень впевненості у собі та 

емоційної стабільності. 

Середній рівень 20 осіб 50% Респонденти здатні до самоаналізу та критичної оцінки власних дій без 

вираженого емоційного дискомфорту. Самокритика має переважно 

конструктивний характер. 

Високий рівень 12 осіб 30% Досліджувані схильні до надмірного самозвинувачення, негативного 

внутрішнього діалогу, емоційної напруги, невпевненості у собі та 

переживання через власні помилки. 

Загальна 

кількість 

40 осіб 100% 
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ДОДАТОК Б 

Індивідуальні особливості самокритичного ставлення досліджуваних 

 

№ 

респондента 

Рівень 

самокритики 

Емоційна реакція на 

помилки 

Рівень 

внутрішньої 

вимогливості 

Основні прояви 

самокритичного ставлення 

1 Високий Сильне переживання невдач Високий Самозвинувачення, страх 

критики 

2 Середній Помірне емоційне 

реагування 

Середній Конструктивний самоаналіз 

3 Високий Тривожність, почуття 

провини 

Високий Негативний внутрішній діалог 

4 Низький Спокійне ставлення до 

помилок 

Низький Адекватне сприйняття невдач 

5 Середній Короткочасне переживання Середній Самоаналіз без самозвинувачення 

6 Високий Емоційне напруження Високий Перфекціонізм, невпевненість 

7 Середній Помірна тривожність Середній Схильність до самоконтролю 

8 Низький Стабільна емоційна реакція Низький Позитивне ставлення до себе 

9 Високий Тривале переживання 

помилок 

Високий Самокритичне мислення 

10 Середній Контрольовані емоції Середній Раціональний аналіз ситуації 

11 Високий Почуття сорому Високий Постійне невдоволення собою 

12 Середній Незначне хвилювання Середній Помірна самокритичність 

13 Низький Спокійне сприйняття 

критики 

Низький Впевненість у собі 

14 Високий Підвищена тривожність Високий Страх помилки 

15 Середній Помірне емоційне 

напруження 

Середній Схильність до рефлексії 

16 Високий Внутрішня напруга Високий Надмірний самоконтроль 
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17 Низький Емоційна стабільність Низький Адекватна самооцінка 

18 Середній Помірна самокритика Середній Конструктивне ставлення до 

помилок 

19 Високий Сильне самозвинувачення Високий Негативне самосприйняття 

20 Середній Короткочасне хвилювання Середній Здатність до саморегуляції 

21 Високий Страх осуду Високий Емоційна вразливість 

22 Низький Спокійне реагування Низький Висока психологічна стійкість 

23 Середній Помірне переживання Середній Самоаналіз 

24 Високий Емоційне виснаження Високий Переживання через невдачі 

25 Середній Контрольоване хвилювання Середній Самоконтроль 

26 Високий Почуття провини Високий Негативна оцінка себе 

27 Низький Врівноваженість Низький Впевненість у власних силах 

28 Середній Помірна емоційна реакція Середній Адекватна самокритика 

29 Високий Постійна тривога Високий Самозасудження 

30 Середній Незначне хвилювання Середній Помірний самоаналіз 

31 Високий Підвищене емоційне 

реагування 

Високий Перфекціонізм 

32 Низький Стабільний емоційний стан Низький Позитивне самосприйняття 

33 Середній Помірна тривожність Середній Саморефлексія 

34 Високий Внутрішній дискомфорт Високий Надмірна вимогливість до себе 

35 Середній Контрольовані переживання Середній Раціональна оцінка помилок 

36 Низький Спокійне ставлення до 

невдач 

Низький Емоційна врівноваженість 

37 Високий Сильне хвилювання Високий Невпевненість у собі 

38 Середній Помірне переживання Середній Самоаналіз та самоконтроль 

39 Високий Почуття сорому та провини Високий Деструктивна самокритика 

40 Середній Емоційна стриманість Середній Помірне самокритичне ставлення 
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ДОДАТОК В 

Взаємозв’язок рівня самокритики, тривожності та емоційного напруження досліджуваних 

№ 

респондента 

Рівень 

самокритики 

Ситуативна 

тривожність 

Особистісна 

тривожність 

Рівень 

емоційного 

напруження 

Загальна характеристика 

психоемоційного стану 

1 Високий Високий Високий Високий Емоційна нестабільність 

2 Середній Середній Середній Середній Відносно стабільний стан 

3 Високий Високий Високий Високий Підвищена тривожність 

4 Низький Низький Низький Низький Емоційна врівноваженість 

5 Середній Середній Середній Середній Помірне емоційне напруження 

6 Високий Високий Високий Високий Внутрішня напруга 

7 Середній Середній Середній Середній Стабільний психоемоційний стан 

8 Низький Низький Низький Низький Емоційна стійкість 

9 Високий Високий Високий Високий Психоемоційне виснаження 

10 Середній Середній Середній Середній Помірна тривожність 

11 Високий Високий Високий Високий Внутрішній дискомфорт 

12 Середній Середній Середній Середній Контрольовані емоційні реакції 

13 Низький Низький Низький Низький Позитивний емоційний стан 

14 Високий Високий Високий Високий Підвищене емоційне напруження 

15 Середній Середній Середній Середній Помірна емоційна стабільність 

16 Високий Високий Високий Високий Високий рівень тривожності 

17 Низький Низький Низький Низький Психологічна врівноваженість 

18 Середній Середній Середній Середній Помірне хвилювання 

19 Високий Високий Високий Високий Хронічна емоційна напруга 

20 Середній Середній Середній Середній Стабільний стан 

21 Високий Високий Високий Високий Внутрішня тривога 

22 Низький Низький Низький Низький Емоційна стабільність 

23 Середній Середній Середній Середній Помірний рівень напруження 

24 Високий Високий Високий Високий Психоемоційне виснаження 
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25 Середній Середній Середній Середній Контрольоване емоційне 

реагування 

26 Високий Високий Високий Високий Внутрішня невпевненість 

27 Низький Низький Низький Низький Емоційна рівновага 

28 Середній Середній Середній Середній Помірний емоційний стан 

29 Високий Високий Високий Високий Висока емоційна вразливість 

30 Середній Середній Середній Середній Відносно стабільний стан 

31 Високий Високий Високий Високий Постійне емоційне напруження 

32 Низький Низький Низький Низький Сприятливий психоемоційний 

стан 

33 Середній Середній Середній Середній Помірна тривожність 

34 Високий Високий Високий Високий Нестабільний емоційний стан 

35 Середній Середній Середній Середній Контрольоване хвилювання 

36 Низький Низький Низький Низький Емоційна стійкість 

37 Високий Високий Високий Високий Високий рівень напруги 

38 Середній Середній Середній Середній Помірний психоемоційний стан 

39 Високий Високий Високий Високий Виражена тривожність 

40 Середній Середній Середній Середній Відносна емоційна стабільність 
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ДОДАТОК Г 

Результати кореляційного аналізу показників самокритики та психоемоційного стану особистості 

Досліджувані показники Характер 

взаємозв’язку 

Рівень 

кореляції 

(r) 

Інтерпретація результатів 

Самокритика – ситуативна 

тривожність 

Позитивний 0,68 Зі зростанням рівня самокритики підвищується ситуативна 

тривожність досліджуваних. 

Самокритика – особистісна 

тривожність 

Позитивний 0,72 Високий рівень самокритики супроводжується стійкою 

схильністю до тривожних переживань. 

Самокритика – емоційне 

напруження 

Позитивний 0,75 Надмірна самокритика пов’язана з підвищеним рівнем 

внутрішньої емоційної напруги. 

Самокритика – самооцінка Негативний -0,69 З підвищенням рівня самокритики спостерігається 

зниження самооцінки особистості. 

Самокритика – емоційна 

стабільність 

Негативний -0,64 Висока самокритика негативно впливає на емоційну 

стійкість людини. 

Самокритика – психологічне 

благополуччя 

Негативний -0,71 Надмірна самокритика супроводжується зниженням 

психологічного благополуччя особистості. 

Самооцінка – емоційна 

стабільність 

Позитивний 0,67 Адекватна самооцінка сприяє стабільнішому 

психоемоційному стану. 

Тривожність – емоційне 

напруження 

Позитивний 0,78 Підвищення тривожності супроводжується зростанням 

емоційного напруження. 

 

 

 

 

 


	ВСТУП
	РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОКРИТИКИ ТА ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ ОСОБИСТОСТІ
	1.1. Поняття самокритики у психологічній науці
	1.2. Психологічні особливості психоемоційного стану особистості
	1.3. Вплив самокритики на емоційний стан, самооцінку та поведінку людини

	РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ САМОКРИТИКИ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН
	2.1. Організація та методи дослідження самокритики і психоемоційного стану
	2.2. Аналіз результатів дослідження рівня самокритики у досліджуваних
	2.3. Дослідження взаємозв’язку між самокритикою та психоемоційним станом особистості

	РОЗДІЛ 3. ПСИХОЛОГІЧНІ ШЛЯХИ КОРЕКЦІЇ НАДМІРНОЇ САМОКРИТИКИ ТА ПОКРАЩЕННЯ ПСИХОЕМОЦІЙНОГО СТАНУ
	3.1. Методи психологічної корекції надмірної самокритики
	3.2. Рекомендації щодо формування позитивного ставлення до себе
	3.3. Оцінка ефективності психокорекційної роботи

	ВИСНОВКИ
	СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ
	ДОДАТОК А
	ДОДАТОК Б
	ДОДАТОК В
	ДОДАТОК Г

