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Вивчення питання саморегуляції психолога в умовах війни, 

стабільних та перехідних життєвих ситуаціях є актуальним 
напрямком в сучасних психологічних дослідженнях. За останні 
роки стрімко зростає інтерес до феномену усвідомленості, адже 
попередні результати досліджень українських та зарубіжних 
учених підтверджують ефективність психологічної допомоги на 
основі усвідомленості з різними групами населення, які зазнали 
травми, позитивний вплив на емоційну та поведінкову 
саморегуляцію, психологічне здоров’ям та благополуччям. Про це 
свідчать наукові праці Д. Кабат-Зінна, Р. Раяна, К. Брауна та 
інших). В Україні цей напрям також активно вивчається (Т. Гера, 
В. Зливков, З. Максимович, М. Миколайчук, О. Христук, 
О. Давидова, Л. Терлецька, І. Медінцов та ін.). Актуальність 
розвитку усвідомленості для психологів зумовлена необхідністю 
пошуку індивідуально-психологічних засобів для оптимізації 
психологічного стану в ситуації тривалої війни, підвищення 
ефективності у роботі, розвитку особистісної ресурсності. 

У результаті теоретичного аналізу наукових джерел 
виявити та обґрунтувати особливості змісту та специфіки 
феномену усвідомленості та його зв’язок із саморегуляцією. 
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Теоретичний аналіз наукових джерел проведено за такими 
методами: загальнонаукові (аналіз, синтез, узагальнення, 
порівняння) та конкретно-наукові (метод наукової дедукції, 
моделювання порівняльний, проблемно-хронологічний методи). 

Теоретики багатьох психологічних напрямків обговорюють 
важливість усвідомленості, відкритої обізнаності та уважності в 
оптимізації саморегуляції та самопочуття. У динамічних і 
гуманістичних традиціях вважається, що усвідомленість дозволяє 
ідентифікувати потреби, конфлікти та екзистенційні проблеми. У 
теоріях саморегуляції обговорюють місце усвідомленості та уваги 
в підтримці та покращенні психологічного та поведінкового 
функціонування. Теорія самодетермінації передбачає, що 
відкрите усвідомлення може бути особливо цінним для 
полегшення вибору послідовної поведінки зі своїми потребами, 
цінностями, інтересами і навпаки, автоматична або 
контрольована обробка часто виключає розгляд варіантів, які 
більше відповідають потребам та цінностям [7]. У цьому сенсі, 
усвідомленість може сприяти благополуччю через 
саморегульовану діяльність і виконання основних психологічних 
потреб у автономії (самоодобрювана або вільно обрана 
діяльність), компетентності та спорідненості [4].  

Сучасні вчені описують усвідомленість в багатьох варіантах 
визначення, один з яких – це стійка особистісна риса [2; 3]. Як 
зазначає І. Медінцов, усвідомленість як пізнавальний стан, який 
характеризується трьома аспектами, що відрізняє її від подібних 
психічних станів. Це пізнавальний стан навмисної та 
цілеспрямованої уваги до внутрішніх думок і зовнішніх сигналів 
та має на увазі навмисне призупинення оцінювання прямого 
досвіду. Як когнітивний стан усвідомленість передбачає пряму і 
безпосередню пильність у поточному моменті до зовнішніх подій 
і внутрішніх думок та відчуттів. Не тільки усвідомленість вимагає 
регулювання уваги до безпосереднього досвіду, а й орієнтацію на 
відкритість, прийняття та інтерес. Цей стан розуму передбачає 
велику уважність і чутливість до внутрішніх реакцій на 
подразники. Подібним чином передбачаються специфічні для 
усвідомленості метакогнітивні переживання. Феноменологічні 
описи усвідомлення дають кілька переживань, характерних для 
цього явища. Найчастіше згадуються метакогнітивне розуміння, 
тепло й співчуття до себе, новизна та свіжість постійних 
переживань, а також інтерес та цікавість у всіх аспектах свідомого 
змісту [2]. 
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Також усвідомленість визначають як якість свідомості, в 
якій людина відкрита і без застосування психологічних захистів 
усвідомлює, що насправді відбувається [5]. У теорії 
самодетермінації усвідомленість розуміють як «відкрите або 
сприйнятливе усвідомлення та увага до того, що відбувається 
зараз» [3]. 

Я. Каплуненко та В. Кучина виокремлюють такі основні 
взаємопов’язані аспекти конструкту усвідомленості: 
спостереження, нереагування й здатність усвідомлено діяти 
(складають основу конструкту), вербальний опис та неосудність 
(які збільшують ефективність цих проявів) [1]. 

Феномен та практики усвідомленості наразі активно 
освоюються в різних школах психотерапії, від когнітивно-
поведінкової до екзистенційно-феноменологічної та в різних 
напрямках досліджень, зокрема, в руслі теорії самодетермінації, в 
якій був отриманий цілий ряд емпіричних підтверджень 
позитивних ефектів усвідомленості [3]. У численних 
дослідженнях ученими виявлено значущі кореляційні зв’язки 
усвідомленості з психологічним та суб’єктивним благополуччям, 
характеристиками саморегуляції та автономної мотивації. 
Зокрема, рівень усвідомленості позитивно пов’язаний із 
відкритістю досвіду, самоповагою, оптимізмом, задоволеністю 
життям, вітальністю, задоволенням базових потреб та негативно 
– з нейротизмом, тривогою, депресією, імпульсивністю, 
негативним афектом та наявністю соматичних симптомів. 
Виявлені закономірні зв’язки між усвідомленістю та 
саморегуляцією свідчать про те, що усвідомленість може бути 
вирішальним компонентом інтеграційних процесів, які ведуть до 
задоволення базових потреб, вітальності та благополуччя [3; 6]. 

Завдяки дослідженню феномену усвідомленості зроблено 
величезний внесок у практичну психологію, а саме явище на нашу 
думку, має значно ширше значення, окрім зменшення симптомів і 
може бути спрямоване на розвиток особистості психолога. 
Розвиток усвідомленості як якості і професійної компетенції може 
покращити концентрацію уваги на процесі взаємодії та 
психічними процесами клієнта впродовж сесії, розвивати 
метакогнітивний рівень, усвідомлювати свої внутрішні процеси, 
допомогти підвищити якість терапії та знизити рівень вигорання 
та реактивності. 

Таким чином, усвідомленість сприяє об’єктивному 
оцінюванню ситуації та отриманню доступу до ширшого кола 
джерел інформації, має позитивний вплив на психологічне та 
емоційне здоров’я, її розвиток для практичних психологів має 
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низку переваг, такі як підвищення ефективності у роботі, 
розвиток особистісної ресурсності та відчуття благополуччя. 
Перспективи подальших досліджень пов’язані із встановленням 
зв’язків між рівнем розвитку усвідомленості та особистісною 
ресурсністю психологів та розробкою програми розвитку 
особистісної ресурсності на основі усвідомленості. 
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